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Fenykl - pochoutka pro
zdravi i redukci vahy
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Jiz jste vyzkousSeli fenykl, nebo kolem néj na trhu ¢i v obchodé jen zvédavé
krouzite. Také nemate predstavu, co s nim, a odvahu ho naservirovat?
Probudte v sobé touhu objevovat a fenykl vyzkouSejte. Z hlediska zpestfeni

chuté i icinkl na zdravi, to stoji za to.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Fenykl---pochoutka-pro-zdravi-i-redukci-vahy__s10010x10629.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Fenykl---pochoutka-pro-zdravi-i-redukci-vahy__s10010x10629.html

| kdyZ na naSich stolech neni fenykl jesté stale nejbéznéjsi zeleninou, jeho
pfednosti uz znali a vyuzivali napfiklad stafi Rekové a Rimané. Cenili si ho pro
jeho korenitou vlni, nasladlou chut i Iécivou silu. ,,Do Evropy se dostal z
Ciny, Indie a Orientu. Rimanky si pFripravovaly fenyklovy salat proti



obezité,“ rikad dietolozka Karolina Hlavata.

Po nem neztloustnete

Vyhodou fenyklu je to, Ze se jednda o nizko energetickou zeleninu. 100 gramd
fenyklu obsahuje jen 12 kcal, a proto ho mohou na zahnani chuti chroupat i ti,
ktefi bojuji s nadvahou, nebo si jim nastavit zeleninovy salat.

Bojovnik s nadymanim

»Ma docela velky obsah vlakniny, kolem tfi gramu, relativhé vysoky
obsah vitaminu C, je v ném i draslik, kyselina listova,“ dodava
dietolozka. Diky vlakniné je fenykl idealni zeleninou pro lidi, které Casto trapi
nadymani, zacpa nebo neprijemné pocity plnosti stfev a zaludku.

Svédci maminkam po porodu

»Svédéi i maminkam, které kratce po porodu jesté nemohou jist kvuli
nadymani vSechnu zeleninu. Fenykl, ktery pisobi proti nadymani,
mohou jak syrovy, tak tepelné upraveny,” doporucuje Karolina Hlavata.
Navic fenykl pri kojeni podporuje tvorbu mléka.



Proc jesteé fenykl jist?

« Procistuje organismus, snizuje hladinu cholesterolu a krevnich tukd
 Podporuje imunitu

« Obsahuje 12 ddlezitych stopovych prvkd a 14 aminokyselin

« Odvodnuje télo a zbavuje streva jedovatych latek

« Posiluje nervy, uklidnuje, zbavuje napéti a vyvolava dobrou naladu
* Pfi rymé a kasli odhlenuje

Uprava je jednoducha. Do salatu je skély

Pouziti fenyklu neni nijak slozité a nevyzaduje mimorfadnou kucharskou
zdatnost. ,,Pfidava se do salatu a dusenych mas, hodi se jako pfFiloha k
rybam, do zalivek, casto se naklada. Vyborny je také grilovany,“ radi
Karolina Hlavata.

« Nat Ize vyuzit jako zelenou bylinku do salatd ¢i na ozdobu pokrm{

« Do salatu fenykl krajime na velmi tenka kolecka

« Chceme-li ho varit, podéIné ho rozptlime a roz¢tvrtime a pak varime asi
15 minut v osolené vodé

* Lze ho ochutit citronem, peprem, koriandrem, octem, ale také ovocem,
napfiklad jablky ¢i pomeranci
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