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Fenykl skvele chutna i léci.
Telu i dusi ulevi
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Kdyz se fekne fenykl, vybavi si fada lidi plaCici miminko a Caj z fenyklovych
seminek specifické viné, ktery prckovi pomize od nadmutého briska. Slabsi, i
kdyZ nepravem, byva zajem o fenykl ¢erstvy. VUci této zeleniné jsme velmi
nespravedlivi. Problém je zejména v tom, ze mnohdy nevime, jak s fenyklem
nalozit. Pfitom neni kulindrskou novinkou.
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Tuto zeleninu, kterd plvodné pochéazi z oblasti kolem Stredozemniho more a
Malé Asie, lidé hojné vyuzivali uz ve starovéku.

,Rimanky ho Zvykaly proti chuti k jidlu. PouZivali ho i gladiatofi pro
udrzeni dobrého zdravi. Dodnes je stale velmi rozsifeny v Indii proti



plynatosti z lusténin a také na osvézeni dechu po jidle. Kdysi byl
dokonce povazovan za afrodiziakum,” fika dietolozka Karolina
Hlavata.

Zdroj vliakniny a vitaminu C

Fenykl je pochoutka i Iék. Cerstvy je vynikajicim zdrojem vldkniny. Ve sto
gramech ji jsou tfi gramy. Diky ni plsobi detoxikacné a snizuje hladinu
cholesterolu. Fenykl odstranuje zacpu, pocit plnosti zaludku a stfev. Streva
zbavuje jedovatych latek a odvodriuje organismus.

,Z vitamin(, které obsahuje, je nejvyznamnéjsi vitamin C, kyselina
listova a vitaminy skupiny B. Z mineralnich latek je hlavni draslik,”
dodava dietolozka.

e Fenykl tak posiluje imunitni systém. Prinasi ulevu také pri kasli a
zahlenéni nosohltanu.
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K masu, do buchty i k ovoci

« Jak s fenyklem v kuchyni nalozit?
,Semena se pouzivaji do korfenicich smési hlavné na ryby. Nejcastéji

se v tomto pripadé kombinuje s cesnekem,” doporucuje Karolina
Hlavata.

Oceni ho ale také milovnici sladkych pokrmu.

,Jako koreni se hodi do pernikd ¢i likérd,” dodava.

Syrovy fenykl, nakrajeny na jemné platky skvéle ozivi kombinaci nékolika
dalsich druhi salata.

,Chutny je také grilovany a pecCeny jako pfiloha k masu,” mini
ditelozka.

Fenykl ocenuji labuznici. | béZznym surovinam totiz doda mimoradné
aromatickou chut. Vyzkouset mizete napriklad brambory s fenyklem. | kdyz ma



fenykl vyrazné aroma, Ize jej prichutit citronovou stavou, peprem, koriandrem,
ale snese i kombinaci napriklad s pomeranci a jablky.

Hoji také dusi

Fenykl je rovnéz balzamem
na dusi. Fenyklovy étericky
olej posiluje nervy, vyvolava
dobrou naladu, uklidnuje a
zbavuje napéti. Tak jako
funguje na zazivani, plsobi i
na psychiku. Clovéku
pomUze zbavit se emoci a
pocitl, které ho tizi a
nedokazal je, jak se rika,
stravit. Pro takové uvolnéni staci nakapat par kapek fenyklového éterického
oleje do misky se soli nebo vodou a nechat v mistnosti.
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