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Bylinky pro sveézi jidelnicek -
rericha, pazitka, bazalka

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Bylinky-pro-svezi-jidelnicek---rericha,-
pazitka,-bazalka s10010x10327.html

Pro osvézeni skladby jidelnicku i pestrosti chuti je s vyhodou vyuzit rlizné
bylinky. Reficha a pazitka patfi mezi jarni bylinky, bazalka je spie letni, ale
dnes je jiz méame dostupné po cely rok - péstovat je mlzeme nejen na
zahradce, ale i doma.
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Zdroj: Bylinky pro svézi jidelnicek ze Shutterstock

Reficha, pazitka, bazalka jsou skvélym zdrojem


https://www.shutterstock.com/image-photo/tomatoes-basil-leaves-isolated-on-white-170754851

vitaminu C

Vitaminu skupiny B, z mineralnich latek také drasliku, vapniku. Kromé
zivin obsahuji také silice, které jim dodavaji skvélou chut, ale maji i
priznivé ucinky na nas organismus.

VSechny tyto bylinky (a fada dalSich zelenych nati) se navic perfektné hodi pro
dochuceni pokrmu, chceme-li snizit mnozstvi pfidané soli. Ziskate vyraznéjsi
chut a zaroven se vyhnete vysoké spotrebé soli ze stravy.

Reficha

it . Cerstvou fefichu si miZzete vypéstovat doma v misce s
" navlh¢enou vatou, kterd je na teplém slunném misté. Vata musi
>‘ zUstavat stale vihka, aby se rostlince dafrilo (ale pozor, aby
" nebylo vlhkosti zase pfriliS mnoho - pak se mlze objevit i plisen.
Jedlé jsou jak naklicené prvni listky, tak listy dospélé rostlinky
péstované v kvétniku nebo na zahonku. Zejména v pldé péstovanou
bylinku je vhodné pravidelné zastrihavat, mladé listky je nutné zkonzumovat co
nejdrive, maji chut podobnou redkvicce.

Pokud nemulzete zkonzumovat listky hned, skladujte je v chladu a jen po



nékolik dni - postupné pak hofknou. Reficha obsahuje velké mnozstvi
vitaminu C, betakarotenu (z kterého si nas organismus umi vyrobit
vitamin A), dale je dobrym zdrojem vitaminu B1, hofrciku, vapniku a
drasliku. Bylinka je také mocCopudna, povzbuzuje Cinnost ledvin a také jater,
diky vysokému obsahu vitaminu C je vhodna v dobé nachlazeni, pomaha také
pfi kasli. Cerstvou fefichu vyuzijete do pomazanek a salatll, v kombinaci s
Cerstvymi syry, ale |ze ji dochutit také treba polévku.

Pazitka

Pazitka (nebo také sSnytlik) ma svou specifickou, lehce Stiplavou
\'chut' - opravdu nezapre, ze je pribuzna s Cesnekem a cibuli.
Podporuje chut k jidlu, obsahuje velké mnozstvi vitaminu
C, dale vitamin B2, vapnik a také draslik. Velmi lehce se da péstovat - jak
na zahradce, tak i v kvétinaci doma za oknem, vyhovuje ji slunné stanoviste,
pravidelnd hojna zélivka. Casto ji také zastiihdavejte - jedlé jsou nejen
jemné zelené listy, ale i ruzové ¢i fialové kvéty (které chutnaji
podobné jako listy), které se objevuji od kvétna az do zari. Pazitku
vyuzijeme v kuchyni zejména v kombinaci s Cerstvymi syry, pomazankami z
tvarohu nebo vajeCcnymi pokrmy, hodi se ale také k dochuceni polévky Ci
omacky.



Bazalka

Bazalka je skvélym zdrojem betakarotenu (provitaminu
& @ A), vitaminu C, hoi¢iku, zeleza, vapniku a drasliku. Jeji
" silice maji také protizanétlivé a antibakterialni ucinky.
Neni proto divu, ze se étericky olej z bazalky hojné vyuziva v
aromaterapii - podporuje Cinnost mozku, pomaha k lepSimu soustredeéni,
uvoliuje nosni dutiny a ulehCuje vykaslavani, podporuje traveni a chut k jidlu.
Bazalka si skvéle rozumi se zeleninou, zejména s rajCaty, hodi se ale i pro
dochuceni omacek, téstovin, italského rizota. Oblibené je pesto, které je
pripravené ze smési bazalky, piniovych oriSkl a parmazanu. Pri tepelné Uprave
bylinku ale pridavejte az témer ke konci - varenim rychle ztraci své vyrazné
aroma a chut.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



