Déda nevéricné koukal, jak neSikovné louskam ofrechy.
Odehnal mé a za 10 minut mél piny kybl
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Ofechy jsou neoddélitelnou soucasti Ceskych vanocnich a
velikonocCnich tradic. Skryvaji v sobé lahodné jadro bohaté na
vitaminy a dalSi prospésné latky. Jak ale zvladnout naroCny proces
louskani a co s ofechy délat, kdyz si je chcete uschovat na pozdéji?

Vlasské ofechy

Ackoliv vlaSské ofechy predstavuji pro mnohé skuteCnou pochoutku,
jejich louskani muze byt narocné. Klasicky louskacek je sice
uziteCnym pomocnikem, ale nékdy i kladivo pfijde vhod. Pokud si ale
prejete zachovat ofechy vcelku, Celite pravé vyzve.

Tip pro snadnéjsi louskani

Chcete-li si ulehdit, mizete zkusit ofechy kratce povaifit. Voda je
uvolni a skofapka muze byt po vafeni mnohem mék¢i. Pokud ale
touzite po perfektné vyloupanych jadrech, klepnéte misto tradi¢niho
stlaCeni na obée strany skorfapky, dokud nepraskne.

Jak si ofechy uskladnit

Pokud ofechy sklizite a planujete je konzumovat pozdéji, je kliCové
je spravné skladovat. Ofechy ulozte do tmavého, suchého prostoru,
idealné do bedny, a kontrolujte je na pritomnost plisni. Ackoli je
skladovani uzite€né, je dobré je spotiebovat do nékolika mésicu,
protoze postupem Casu ztraci svou idealni chut.

1/2


https://www.aazdravi.cz/deda-nevericne-koukal-jak-nesikovne-louskam-orechy-odehnal-me-a-za-10-minut-mel-plny-kybl/

Foto: Shutterstock

Orechy a jejich prospésnost

Mimo své chuti pfinaseji ofechy i fadu zdravotnich vyhod. VIaSské
ofechy jsou zvlasté znamé svym obsahem omega-3 mastnych
kyselin, které jsou prospésnée pro zdravi srdce. Kromé toho obsahuiji
i antioxidanty, bilkoviny, vlakninu a dalezité vitaminy a mineraly.
Proto by nemély chybét ve vasi stravé nejen o svatcich, ale
pravidelné po cely rok.

Ofechy u nas maji tradici

Orechy, a zejména vilaSské, maji v Ceské kulture hluboké koreny.
Historicky byly povazovany nejen za vyznamny zdroj vyzivy, ale i za
symbol plodnosti a hojnosti. V. mnoha domacnostech byvaly soucasti
vanocnich a velikonocnich ritualt. Davné tradice spojené s ofechy
Casto reflektovaly jejich vyznam v kazdodennim Zivoté a stale jsou
pro nas pfipominkou bohatstvi, které nam priroda nabizi.
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