Jerab, jerabina - u¢inky na zdravi, co 1éCi, pouziti, uzivani,
vyuZziti
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Jeiab ptaci, jerabina (latinsky sorhus aucuparia, lidovy nazev jarabina,
rerab).  Zpravidla se pouZivaji dozrdlé cervené plody. Plody obsahuji
obzvlast’ velké mnoZstvi vitaminu C, ddle pak tiisloviny, hoiciny,
kyselinu parasorbovou a silici. VyuZiva se také kvét a nékdy i listy.

Utinky rostliny:
« posileni obranyschopnosti, imunity
« nechutenstvi, anorexie
« podpora tvorby zaludecnich $tav
« chrapot, ztrata hlasu

Vitamin C z jetabu posiluje obranné sily a imunitni systém organismu.
Ttisloviny a hoi¢iny, jakoz i étericky ole] povzbuzuji chut’.

7  Cerstvych jefabin lze vyrobit pomazanku, poptipadé povidla.
Jetabinovd povidla lze jist samotnd i s chlebem. Pravidelnd konzumace
posiluje obranyschopnost organismu a povzbuzuje produkci zalude¢ni stavy. Z
usuSenych jefabin mizete pripravit ¢aj, ktery pomahd pii nechutenstvi a
zalude¢nich neurdzach. Nalev z listt pomaha pii chrapotu a posiluje hlas.

Jedovatost jeFabiny, jefabu - informace
Je roz§ifen nazor, Ze je jetab jedovaty. Ve velkém mnoZstvi uZivaném zasyrova
vyvolava kyselina parasorbova nevolnost a zvraceni. Opravdu se otravit hotce
chutnajicimi bobulemi vSak lze jen téZko.
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ZPUSOBY POUZITI JERABINY, JERABU:
« Caj z jerabiny, jefabu - 1 1zi¢ku suSenych jefabin rozdrt'te v hmozdifi.
Plody prielijte 1 salkem vody. Asi 10 minut nechejte luhovat a poté
sced’te. Podle potieby pijte 1-2 salky denné.

« Nalev z jerabiny, jerabu - 30 g listi vlozte do 1 I vrouci vody a nechejte
luhovat 10 minut. Denné vypijte 3 salky.

o Pomazanka, marmelada z jerabiny, jerabu - 800 g jefabin oceste z lat
a nechejte pfes noc v mraznicce nebo mrazaku promrznout. Uvaite
jetabiny s 1/2 I vody dome¢kka, aby bobule praskly a poté vSe protlacte
sitem. Kasi zachytdvejte do hrnce a za michani ptived’te k varu se 750 ¢
zelirovaciho cukru. Dochutte Stdvou ze 2 pomerancu a plitte do sterilnich
zavafeninovych sklenic. Marmelada vydrzi az jeden rok. Pokud chcete
Jist pomazanku samotnou, pouZzijte normalni cukr.
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