isti ze strom jiz
opadlo a nezadrZi-
telné se bliZi zima.
Poslednimi ozdo-
bami strom a ke-
Il jsou pestrobarevné plody
podzimu, které délaji radost
nejenom ptakiim a savcim,
pro které jsou poslednim
zdrojem potravy. I nas mohou
tyto plody pfipravit na naroc-
né zimni obdobi, hlavné diky
vysokému obsahu vitaminu C.
Nejznameéjsi jsou plody
riZi - Sipky. Kromé vysokého
obsahu vitamint C obsahuji
také vitamin A, mineralni lat-
ky, tfisloviny, pektin, slizy,
cukry, silice, antokyany a ky-
selinu jable¢nou a citronovou.
Maji mocopudny ucinek, za-
stavuji krvaceni a sniZuji hla-
dinu cholesterolu v krvi. Nej-
Castéji se sbiraji plody z nej-

roz§ifenéjsi riiZe Sipkové, ale
Sipky mliZeme sbirat z které-
hokoli druhu riiZe, oviem
nejvhodnéjsi jsou Sipky

z takzvanych razi velkoplo-
dych.

Nékteré druhy razi dozra-
vaji jiZ v srpnu, vétsina pak
béhem zati a pocatkem fijna.
Pokud chceme plody susit,
sbirame je v plné zralosti za
suchého a slune¢ného pocasi.
Pokud chceme z plodt vyra-
bét marmeladu nebo omacku,
sbirame je po prvnich mra-
zech, kdyZ plody zméknou,
jsou jemnéj3i a sladsi.

Také jefabiny - plody je-
Fabu jsou nejlepsi, kdyZ pre-
jdou mrazem. Jefabiny obsa-
huji organické kyseliny, cukry,
vitamin C, tfisloviny, pektiny,
antokyany, silice, flavonoidy a
hof¢iny. Plisobi mocopudné,

reguluji ¢innost stfev a vyuZi-
vaji se i p¥i plicnich onemoc-
nénich. Ve volné prirodé se
nejcastéji sbiraji plody z jefa-
bu ptaciho, na zahradach pak
plody kulturnich variet. Jefa-
biny miZeme susit nebo si

z nich pfipravit marmeladu ¢i
kompot.

Podobné vyuZiti maihojné
péstovany rakytnik fe-
Setlakovy. Obsahuje vitami-
ny B, C, D, E, K, organické ky-
seliny, mineraly a dalsi dtle-
Zité latky. V Rusku se nazyva
,Sibifskym zazrakem* a ,cit-
ronikem severu“. Plody se
nejlépe sklizi, kdyZ jsou zmrz-
1é a daji se z rostliny sklepat.
Pomaha na celou fadu nedu-
hg, napfiklad pfi revmatismu,
stimuluje ¢innost jater a plic,
podporuje imunitni systém a
jiné.
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DalSim dfive velmi vyhle-
davanym ovocem je miSpule.
Jeji plody obsahuji vlakninu a
kyseliny, z nichZ je nejvice za-
stoupena kyselina jable¢na.
Nechybi ani vitaminy, pfede-
v8im vitamin C a B2 a mine-
ralnilatky. Plody zméknou, aZ
kdyZ prejdou mrazem. Poté je
muZeme konzumovat v syro-
vém stavu, ale daji se i kom-
potovat, kandovat a susit. Z
1é¢ivého hlediska toto ovoce
pfiznivé ucinkuje na kardio-
vaskularni choroby a nemoci
obéhového systému. Rovnéz
pomaha sniZovat hladinu
cholesterolu a uziva se pfi za-
nétlivych onemocnéni dy-
chacich cest. Nevahejtea
jdéte si nasbirat posledni le-
to3ni arodu.

Barbora Sasakova, Muze-

um regionu Valassko



