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Jadroviny a olejnaté semená

   Jadroviny (orechy) ako rôzne plody a semená, ktoré sú zdrojom výživných látok a olejov a radia sa medzi superpotraviny. Množstvo orechov  potom botanicky do tejto kategórie vôbec nepatrí. Orechy tak nemusia pochádzať z rovnakej rodiny, ale spájajú ich zdraviu prospešné látky. Stačí si len nájsť druh, ktorý vám bude chutiť.Orechy doplnia do vášho tela dôležité živiny potrebné pre váš organizmus. Mali by byť súčasťou jedálnička každého športovca, ale aj tých, ktorí sa chcú zdravo stravovať. Sú zdrojom bielkovín, tukov, minerálnych látok, vitamínov, vlákniny, sacharidov, zdravých tukov a ďalších zdraviu prospešných látok.
Prečo jesť orechy:

· podporujú zdravie srdca
· znižujú riziko aterosklerózy
· rýchlo zasýtia
· sú zdrojom vitamínov, minerálov a zdravých tukov
· sú zdrojom proteínov, takže podporujú rast svalov
· sú to antioxidanty
· prispievajú k lepšej pružnosti ciev
· pozitívne ovplyvňujú metabolizmus lipidov
Ako skladovať orechy
Väčšina orechov sa zbiera v neskoršom lete, na jeseň. Čerstvé orechy pri izbovej teplote dlho čerstvé nevydržia. Orechy podľa druhu vydržia pri izbovej teplote aj 3 mesiace. Plody žltnú, alebo napáchnu pachmi inými skladovanými potravinami. Je naozaj potrebná správnosť ich skladovania. Najlepšie je ich skladovať vo vákuovom balení, v tmavej, uzavretej miestnosti bez priameho slnečného svetla. Dostať kúpiť aj vákuované dózy, v ktorých je skladovanie najideálnejšie. Orechy môžeme skladovať aj v chladničke. Ich chuť ostane nezmenená, ale je nutné orechy zavrieť do dózy, lebo orechy dokážu nasať okolité pachy. 
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zmes orechov
