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Zelené vyhonky nam udelaji

jaro na taliri
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Je tu cas zelenych vyhonkd. Jidlo na talifi udélaji krasné barevné. Jaro uz voni
ve vzduchu a bylo by Skoda si dny vice nepfiblizit k nejbdjecnéjSimu obdobi
roku.
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« DUlezitd rada: pouzivate-li nejriznéjsi naté a vyhonky, vzdy je
pridavejte az nakonec kuchynské pripravy jidla. Natrhané (i
nasekané by se mély davat do pokrmu tésné pred podavanim a idealné je
tepelné neupravovat. Jen v takovém pripadé si zachovani nejen svou



krdsnou vini, chut, pro oko jasné zelenou barvu, ale hlavné neznicite
cenné latky, které oceni vase télo.

»Bylinky a naté obsahuji latky s pozitivnim ucinkem na zdravi. Jde o
vitaminy, zejména vitamin C a A. Z mineralnich latek jmenujme
napriklad draslik, horcik, vapnik ¢i zZzelezo. Dale takzvané
fytochemikalie, napriklad flavonoidy, karotenoidy, sulfidy,
monoterpeny a dalsi, které v organismu pusobi preventivné. Maji
antibakteridalni, antivirové, antioxidacni, protizanétlivé ucinky.
Pomahaji snizovat hladinu krevnich tuku, reguluji hodnoty krevniho
tlaku a podobné,“ uvadi nutricni terapeutka Zuzana Douchova a dodava:
»Tyto latky se nachazeji zejména v zeleniné a ovoci. Naté vsak
znamenaji velmi prijemné zpestreni.“ A nékteré umeéji i pomahat od obtizi
Ci jim predchazet, napriklad tézsi jidla udélaji stravitelnéjsi. Jmenujme napfiklad
matu peprnou ¢i oregano.

Jde to levné

Vyrazit pro naté do supermarketu Ci na farmarsky trh, to chce mit naditou
penézenku. Jarni bylinky nejsou nikterak laciné. Zacnéme vSak od téch
nejlevnéjsich, které si mlzete vypéstovat béhem par dnl doma na okné.



« Cibule: Stadi si do kvétinace pichnout cibuli. Nevyroste sice lahddkova
cibulka, budete vSak mit k dispozici stale Cerstvou nat.

« Petrzel: Podobny figl mUzete vyzkouset s petrzeli. Tu nemusite dokonce
,Sazet” celou, staci dat do misky s vodou jeji odriznuty cca centimetrovy
vrsek, ktery obvykle pfi loupani vyhazujete. V teple vyrasi krasné zelena
nat.

» Podobnym zplsobem doma zadarmo naroste i celer a mrkev, ano i
Cerstva a chemicky neosetfend nat mrkve se mize stat obohacenim
jidelnicku.

- Reficha seta: Dalsi opravdu jarni bylinku, kterd vyroste v byté béhem
Ctyr az péti dnl je reficha setd. Na jeji péstovani nemusite mit dokonce
ani zeminu. Staci pouzit bunicitou vatu ¢i vatové tampony. Dllezité je, aby
byly stale vihké a seminka na nich pak rasi opravdu pfes noc. V
zahradnich potrebach a dokonce i v nékterych drogeriich sacek poridite do
dvaceti korun.

 Pazitka: Narychlit si mdzete i pazitku neboli Snytlik, musite ho vSak
péstovat zahradce. Pak staci kousek korenl vydloubnout do kvétinace a v
teple a na svétle se velmi rychle probudi a naroste.
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Pro rychlost jsou obchody

Pokud nepatfite mezi zahradniky ¢i nemate Cas Cekat, rychlené bylinky koupite
v kazdém lepSim obchodé s potravinami. Jsou bud v kvétinaci, ty déle vydrzi
Cerstvé, nebo jen jiz odstfizena nat v krabi¢ce pro okamzité pouziti. Vybrat si
potom staci podle chuti a pfipravovaného jidla.

Po jakych bylinkach sahnout?

* Petrzel - povzbuzuje chut k jidlu, podporuje traveni.

- Bazalka - obsahuje latky s protizanétlivym GcCinkem. Odstranuje
nadymani.

e Oregano - zvysuje tvorbu zluCe a usnadiuje traveni. Pomaha pri
nechutenstvi. Usnadnuje odkaslavani.

- Mata peprna - podporuje zazivani, odstranuje krecCe zazivaciho traktu.

« Medunka - zklidnuje organismus, pouziva se na podporu spanku.

 Libecek - aktivuje traveni, ulevuje pfi pocitu plnosti. Nadherné ovoni
polévky a salaty.

« Pazitka - podporuje chut k jidlu, ma vliv na snizovani krevniho tlaku.

« Majoranka - zvysuje tvorbu Zzaludecnich stav, pomaha pfi traveni, plsobi
proti nadymani.



« Tymian - napomaha pfi traveni, ma antibakterialni Gcinky.
Jak je pouzit

Zelena naté a bylinky mdzete pouzit podle chuti opravdu na jakakoli jidla, slana
i sladka. K jarnim svacinam ¢i vecefim vsak patfi chleba s tvarohem, do néjz se
jemné nakraji cibulka a navrchu se bohaté posype pazitkou &i petrzelkou.
Vyborné jsou také, kdyz se pridaji mezi zeleninu i ovoce pfi vyrobé stav a
smoothie.
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