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Kopr je i zajimava bylinka.
Znate jeho lécive ucinky?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Kopr-je-i-zajimava-bylinka.-Znate-jeho-
lecive-ucinky s10010x11152.html

Kopr zname hlavné v souvislosti s jidlem. Méné znamy jsou jeho IéCivé ucinky.
Aromatické latky zplsobuji ¢asté pouziti hlavné v kuchyni, at uz se zavarovani
okurek bez kopru neobejde, nebo se moderné vyuziva pri pripravé zalivek, dipd
a salatl. Z léCivych Gcinkd nutno vyzdvihnout pfiznivy vliv na traveni, tvorbu
materského mléka a podporu regenerace cév.
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Aromatickou bylinu babky kofenarky pouzivaly i jako I1ék. Doporucuje se



pridavat do jidla lidem se zazivacimi obtizemi, pri nadymani a
plynatosti, krecich v briSe, nechutenstvi. Ve starych bylinkarkych knihach
se 0 ném piSe, ze ,Cisti” stfeva. ZvysSuje tvorbu materského mléka a navic
do mléka prechazeji Gcinné latky a tim pomahaji kojenclim od bolavého briska.
Kromé Cerstvé zelené nati se vyuziva i jeho semen, pro Ulevu pri plném zaludku
se jich doporucuje par sezvykat. Odvar z nich zklidiuje a pomdaha usnout.
Seminka se vyuzivaji i v ¢ajich pri onemocnéni mocového ustroji. Kopr
nema zadné nezadouci Ucinky. Mohou jej i malé déti.

« Cerstvé nat obsahuje vitaminu C (ve 100 g kopru se skryvéa zhruba 130 mg
vitaminu). Kromé vitaminu C také dale vapnik, vlakninu, tfisloviny a
provitamin A. Semena jsou bohata na vitamin A, vapnik, fosfor, kfremik,
zelezo, silice, bilkoviny a éterické oleje. Nejvyznamnéjsi prirodni latky s
|éCivymi Ucinky jsou monoterpeny a flavonoidy. Monoterpeny aktivuji
enzymU v nasem téle, flavonoidy podporuji regeneraci a zpeviiovani cév.
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Nejlepsi je syrovy. Zamrazenim na kvalite
neztraci

Kopr méa vekou vyhodu, ze se mlze péstovat od jara do podzimu. Na zimu se
mUze zavafrit, ususit.



« ,Nejlepsi zpusob uchovani je zamrazeni. Pokud ho date jen do
sacku ¢i krabi¢ky Fada aromatickych latek se ztrati. Dobry zpusob
je uchovat ho jako ledové kostky, napéchovat do tvoritek na led a
zalit vodou. Po zmrznuti vyklepnout a az poté prendat do sacku ci
krabicky,“ radi Zuzana Douchova.

Kopr si zaslouzi $anci. Muze byt pfijemnym
osveézenim

Jestli jste se zaprisahli, Ze omacku nikdy, i tak byste méli kopr jako bylince
preci jen zkusit. V teplém |été osvézi a lze vyuzit takrka v jakémkoli jidle. At
financné nenarocném - treba brambory na loupacku s tvarohem posune o
mnoho pricek vis, a to ho nemusite pridavat do tvarohu a jen s nim jidlo
posypat. Po menu jiz o trochu drazsi - napfiklad lososa s koprovym dipem. ,,Na
néj staci smichat olivovy Ci fepkovy olej s trochou vody, citronové
stavy, soli, pepre s najemno nasekanym koprem. Lze pouzit jak na
¢erstvého, uzeného tak peéeného lososa. Zkusit ho vsak muzete i k
jiné rybé, treba pravé vytazené z rybnika, u néjz stanujete,” dava tip
nutri¢ni terapeutka.

Koprova nat je idedlni do okurkového, hlavkového, raj¢atového i bramborového



salatu. Dochucuje pomazanky, majonézy, dipy, omacky a polévky. , Prava
jihoceska kulajda se bez kopru neobejde,” usmiva se Zuzana Douchova.
Skveély je i na chleba s maslem, at samotny nebo s redkvickami.

Skvély letni obéd i tepla vecere

»Celozivotni znechuceni koprem vypéstované z jidelen je zrejmé
zpusobeno i détskou optikou. Bila omacka rovna se mléko, které déti
casto odmitaji, navic teplé a husté. V ni zelené kousky, a jak jsou na
tom déti se zeleninou, mnozi rodice védi. Navic co se jim od pohledu
nelibi... A k tomu jesté maso,“ uvazuje nutri¢ni terapeutka Zuzana
Douchova a fika, ze i koprové omacce bychom méli dat sanci. ,Nemusi se
pripravovat z vyvaru, sladkokyselou pripravite rychle a jednoduse jen
z mléka, trochy mouky, zakysané smetany a cerstvého, jemné
nasekaného kopru. Dochutit staci soli, cukrem a octem,” rikd Zuzana
Douchova, ze s novym bramborem a vajickem jde o skveély letni obéd, i teplou
veceri.
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