Moruse

Moruse v naSich koncindch nejsou tak zndmé,
jak by si zaslouzily. Pfitom maji vice neZ 3000letou
historii. Jejich 1é¢ivych uginkd vyuZivali stafi Cifiané,
v Evropé pak Rekové a Rimané. Dnes miizeme plody
moruSovniku, moruSe, povaZovat za superpotraviny.

Morusovnik je strom, jehoZz plody moruse
jsou néco mezi malinami a ostruzinami. Tento strom
se pestuje hlavné pro zisk ovoce, ale zaroven je také
vkusnym okrasnym stromem. Moruse si miZete
jednoduse vypéstovat i doma. Plody moruse jsou plné
cennych Zivin, jako jsou naptiklad vitaminy, mineralni
latky, antioxidanty a vldknina, coZ pomdnd naSemu

- organismu.
MorusSovnik pocha21 zZ A51e a je od davné minulosti pouZivin k vyrobé pravého hedvabi. Listy
morusovniku jsou jedinou potravou housenky motyla bource morusového a maji tedy nezastupitelny vyznam
pti vyrobé prirodniho hedvabi.

Oblibenost si u lidi ziskal pfedevsim pro svoje sladké plody, které chutnaji i jako suSené. V Evropé
serozsitil ve stfedovéku. ZaslouZil se o to cisaf Karel Veliky, ktery nafidil péstovani moruSovniku
na cisafskych farmach. Dnes si tak miiZeme pochutnat na morusi bilé¢, morusi cerné, morusi ptevislé a dalSich.
Plody jsou pifjemné sladké a §tavnaté, dozravaji postupné béhem nékolika tydnii a nemohou byt tedy sklizeny
z jednoho stromu najednou. Konzumuji se predevsim cerné plody moruse cerné, bilé plody z MoruSovniku
bilého jsou sice jedlé, avSak nemaji natolik atraktivni chut’. Z ploda se vyrabi sirup nebo ¢aj, ktery se pouziva
i v 1écitelstvi.

Najde si morusovnik misto ve vasi zahradé?

MoruSovniky maji rad¢ji teplejsi podnebi, ale diky svoji houzevnatosti a schopnosti regenerace snaseji i nizsi
teploty mirného pasma. Bez problému ho proto miZete péstovat i na své zahradé. Nevysazujte ho ale
do blizkosti dalSich keiti ¢i stromt, protoZe Spatn¢ snasi piitomnost ostatnich dievin ve svém kofenovém
systému. Jinak je péstovani moruse velmi jednoduché, tento strom totizZ téméf nic nepotfebuje. Vyhodou je
pozdg&jsi raseni kvétd, diky ¢emuz nehrozi jejich zmrznuti jako tfeba u jabloni, tfeSni a dalSich naSich ovocnych
stromd.

Vyuziti moruSe v kuchyni

V minulosti byly moruSe vyuZivané v kuchyni pro piimou konzumaci, kompotovani nebo vyrobu mostu, vina
a dzemu. Po ususeni slouZily jako p¥irodni sladidlo. Cerstvé plody jsou uZ tak sladké, ale po ususeni jsou jesté
slad$i. Pravé v suSené podobé je u nias muzete koupit nejcastéji. Plody morusovniku, které pripominaji
ostruziny, se totiz té¢zko ptepravuji a rychle podléhaji zkdze. Dalsi divod, pro¢ mit strom s chutnymi plody
na své zahradg.

Moruse a zdravi
- - T

Susené plody moruse bilé jsou bohaté na vitaminy. V tradi¢ni
¢inské medicingé jsou moruse bézné vyuzivané a i my, Evropané,
pomalu zacindme objevovat jeji skvélé ucinky na lidské zdravi.
Stavy zplodi moruse pusobi antibakteridlné a mocopudné.
Pomahaji naSemu télu zbavovat se hlenl, zmiriiuji kaSel, bolesti
v krku a sniZuji horecky. Cinskd medicina pouZivd moruse také pii
1é¢bé vysokého tlaku a zanétd Zaludku. Také jsou velmi prospesné
pii cukrovce - obsahuji moranolin, ktery zpomaluje vstfebavani
sacharidt.

V neposledni fadé miiZete moruse vyuZit i pfi zacp€, protoZe plody
maji mirné projimavy uc¢inek. Pokud budete morusi jist pravidelnég,
udrzite si zdravou hladinu cervenych krvinek. Pomahd pfi
chudokrevnosti a prevenci cévnich onemocnéni.

Plody se dajl JlSt syrove MuZete si z nich pfipravit §tdvy, sirupy, kompoty, marmelddy nebo vino. Pokud si je
dobfe ususite, miiZzete jimi nahradit cukr. Zaroven maji velkou trvanlivost. Diive se ususené rozemleté moruse
hojné pouzivaly k oslazeni zapékanych pokrmt a kasi.




MorusSe jsou také zdrojem vitaminti a mineralid
e vitamin C a vitamin K,
e 7Zelezo, vépnik, fosfor, hot¢ik, draslik,
e stravitelnd vldknina, bilkoviny,
e a7 50% obsah piirodnich cukrl (glukédza a fruktéza),
e zdroj resveratrolu - piirodni antioxidant, je ndpomocen pii 1é¢bé rakoviny.

MorusSe bila a ¢erna — Gc¢inky na zdravi
e podporuje imunitni systém,
procistuje organismus,
chréani buiiky pred radikaly,
antiseptické ucinky,
prevence vzniku rakoviny,
prevence vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni,
odstrafiuje kasel,
odstrafiuje bolesti bficha a plynatost,
podporuje pravidelnou stolici,
normalizuje hladinu cukru v krvi,
sniZuje vysoky cholesterol,
sniZuje vysoky krevni tlak,
prevence vzniku anémii,
prevence vzniku osteopordzy,
podporuje tvorbu ¢ervenych krvinek a kostni hmoty,
e zklidfiuje nervovy systém.

Nejen plody, ale i listy morusovniku jsou zdravé

Caj z listii je nejen vynikajici, ale také zdravy. Podporuje funkci jater a pomdh4 pfi revmatismu. Také prispiva
k omlazeni pokozky. Listy obsahuji fytosteroly, které sniZuji hladinu LDL cholesterolu, tedy toho Spatného
cholesterolu. Latka gamma aminobutyric acid zase ptsobi antistresové a vyrovnava krevni tlak.

Moruse je darem pfirody, ktery bychom méli maximalné vyuZzit. Privem se fadi mezi superpotraviny. KdyZz
si ji date k snidani, nejen, Ze ud¢€late néco pro své zdravi, ale zaroven si pochutnite. A to se moc ¢asto nevidi,
no ne?

Morusim ireknéte urcité ano!
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