
ZÃ•ZRAÄŒNÃ• DROBEÄŒCI
StÅ™eda, 23 srpen 2017

Tahle malá semínka patÅ™í mezi nejstar&scaron;í plodiny na svÄ›tÄ›. Jejich domovinou je Barma, Indie, ÄŒína a
pÅ™edev&scaron;ím západní Afrika. Lidé dÄ›lají velkou chybu, Å¾e si je loupu, proto se pÅ™ipravují o cenné sloÅ¾ky. Sladká
oÅ™echová aromatická chuÅ¥ mÅ¯Å¾e být kombinovaná v rÅ¯zných potravinách. Å½ádná skála pÅ™ed ním nezÅ¯stane
celá. U nás se jím zdobí peÄ•ivo. Ano, Å™eÄ• je o sezamu, dvoumilimetrovém semínku, nejstar&scaron;ím koÅ™ení na svÄ›tÄ›, ve
kterém se ukrývá velká léÄ•ivá síla.

 

 

 

 

  

 

 

 

Tak nejprve o Ä•em pÅ™esnÄ› je Å™eÄ• &ndash; a pak i pár receptÅ¯:

Obsahuje tyto nejdÅ¯leÅ¾itÄ›j&scaron;í látky: 
20% bílkovin, 

50% rostlinných olejÅ¯, 

16%sacharidÅ¯ 

a 9% vlákniny. 

 

Z vitaminÅ¯ jsou to tiamín(B1) - 1 mg, 

riboflavín(B2) - 0,25mg, 

niacín(B3) - 5mg, karoteny. 

 

Minerální sloÅ¾ení:
vápník - 500 aÅ¾ 1500 mg, 
hoÅ™Ä•ík - 350 mg, 
Å¾elezo - 10 mg, 
zinek - 10 mg, 
draslík - 410 mg, 
fosfor - 890 mg.
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Toto sloÅ¾ení ho pÅ™edurÄ•uje k prevenci a léÄ•bÄ› mnohých nemocí napÅ™íklad:

&bull;    Vysoký obsah organického vápníku, hoÅ™Ä•íku a fosforu je moÅ¾né vyuÅ¾ít v prevenci a léÄ•bÄ› osteoporózy a zlomenin.
DoporuÄ•uje se tÄ›hotným a kojícím Å¾enám. 
&bull;    Pro vysoký obsah Å¾eleza je vhodný pro Å¾eny a pÅ™i chudokrevnosti. 
&bull;    Vysoký obsah vitaminÅ¯ skupiny B a hoÅ™Ä•íku s fosforem z nÄ›ho dÄ›lají lék na deprese a neurózy. Ze stejného dÅ¯vodu je
vhodný pro studenty, sportovce a tÄ›Å¾ce pracující. 
&bull;    Pro svÅ¯j vysoký obsah nenasycených mastných kyselin a hoÅ™Ä•íku je vhodným dietním doplÅˆkem u nemocí srdce a cév. 
&bull;    Vysoký obsah zinku zlep&scaron;uje imunitu a metabolismus. 
&bull;    Vysoký obsah karotenÅ¯ s hoÅ™Ä•íkem, vápníkem a zinkem jsou lékem na nemoci oÄ•í, vlasÅ¯, kÅ¯Å¾e, sliznic a nehtÅ¯. 
&bull;    Sezamové mléko mÅ¯Å¾e nahradit mléko kravské u lidí s nesná&scaron;enlivostí laktózy. Lep&scaron;í je
konzumovat pÅ™írodní - neloupaný sezam, protoÅ¾e obsah minerálÅ¯ a vitaminÅ¯ se sniÅ¾uje odstranÄ›ním povrchové slupky
semínka.
  
Jak je patrné, tak toto malé semínko mÅ¯Å¾e pomoci pÅ™i hodnÄ› velikých potíÅ¾ích.

 

 

 

 

 

 

SEZAMOVÉ MLÉKO

Ingredience: 
50g sezamového semínka
0,5l vody

Postup: 
V mlýnku pomeleme &scaron;álek sezamových semínek, které zalijeme pÄ›ti &scaron;álky vody studené vody. Ideální je
nechat semínka 2-3 hodiny ustát a nabobtnat, ale mÅ¯Å¾eme smÄ›s pouÅ¾ít rovnou. DÅ¯kladnÄ› rozmixujeme. Do cereálií
mÅ¯Å¾eme vyuÅ¾ít rovnou, pro vyuÅ¾ití jako nápoj pÅ™ecedíme pÅ™es sítko. Osladit jej mÅ¯Å¾eme je&scaron;tÄ› pÅ™ed mixováním
napÅ™. namoÄ•enými datlemi.
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 SEZAMOVÉ BRAMBORY
Brambory dÅ¯kladnÄ› omyjeme a ve slupce uvaÅ™íme v osolené vodÄ› domÄ›kka. Poté brambory scedíme, necháme
vychladnout a pÅ™ekrájíme na Ä•tvrtky. PouÅ¾ijeme spí&scaron;e men&scaron;í brambory. 
Velkou cibuli oloupeme a nakrájíme na tenká pÅ¯lkoleÄ•ka. 
Na pánvi rozehÅ™ejeme sezamový olej. Nemáme-li, pouÅ¾ijeme olivový. Nejprve zlehka osmahneme cibuli, pak pÅ™idáme
brambory a osolíme. V&scaron;e opékáme za obÄ•asného promíchání do poÅ¾adované barvy.  V závÄ›ru pÅ™imícháme
sezamová semínka a sezamové brambory opékáme je&scaron;tÄ› asi minutu.   d@niela  
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