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Reficha - nendroéna zdrava
bylinka. Chrani jatra i
pomaha pri astmatu
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Jednoducha bylinka s lehce Stiplavou chuti, kterou mizeme kli¢it nebo péstovat
doma. Vyzkumy poukazuji na pozitivni vliv na jatra, ale i protizanétlivé ucinky,
cenna je vSak i obsahem vitaminu C a drasliku. Jak na domaci kliceni?
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Reficha je znémé jiz od dob antiky. Tahle svéZi zelend bylinka mé v nasi
kuchyni misto i dnes - prestoze jiné ,zelené” bylinky jsou mnohem oblibenéjsi.
Urcité se vyplati si ji zkusit péstovat.



Bohata na vitamin K

Refichu by ve vét§im mnozstvi neméli konzumovat lidé, ktefi uzivaji 1é¢iva
ovliviujici krevni srazlivost (napr. warfarin). Je totiz pomérné bohata na
vitamin K, zastoupen je ve vétSim mnozstvi i vitamin C a betakaroten
(provitamin A) a mensi mnozstvi vitaminu B1.

Z mineralnich latek v ni najdeme zejména draslik, horcik a vapnik. Lehce
Stiplavou chut ma diky obsahu glukosinolatl - podobné jako rada rostlin z
Celedi brukvovitych. Kalorii obsahuje jen velmi malo, obsahuje az 90 % vody -
proto je idealni soucasti redukcni diety.

Nékteré vyzkumy ukazuji i na jeji protizanétlivé a antimikrobialni ucinky,
pozitivné ovliviuje dle nékterych vyzkum( i astma a pomaha chranit jatra.

Jak na domaci kliceni?

Reficha je rostlinka pomérné nenérocné - semena Ize jednoduse nakli¢it a nebo
si ji mUzete zkusit vypéstovat doma na okné. K nakli¢eni potrebuje cca 7-9
dni: nejprve delsi Cas ve tmé, na zavér par dni na svétle.

» Nezapominejte denné proplachnout kli¢ici semena Cistou vodou, je také
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potfeba se vyvarovat az prilis vysokym teplotam a primému slunec¢nimu
svitu.

Semena ke kliceni jsou
dostupnd treba i v bio
.. kvalite. Pro kratkodobé
péstovani postaci bunicita

" vata nebo pisek, vhodné je
g ‘% zvolit okno smérem na jih.
Dodavejte dostatek vody -
aby byla vata nebo substrat

« vlhky, ale zase ne pfrilis,
abyste nepodporovali rlst
plisni. Pfiblizné za 1,5 - 2
tydny uz mzete refichu

stfihat a konzumovat.

ldedlni je ustfizené Ci utrzené Cerstvé listky spotfebovat co nejdrive. Pokud je
nesnite hned, mlzete je na 1-2 dny uskladnit v lednici.

« Déle ale jejich konzumaci neodkladejte, postupné se jeji svézi, jemné
Stiplava chut (podobna redkvicce) vytraci a listky horknou.



Snadné vyuziti v kuchyni

Listky starSich rostlin I1ze také bez obav pouzivat - reficha se skvéle hodi do
salatl, pomazanek nebo ji mizeme posypat chleba s maslem, s tvarohem nebo
Cerstvym syrem. Pripravit si z ni vSak mdzeme i ,pesto” nebo s ni dochutit
polévku (podobné jako s pazitkou). Tahle bylinka vdm mlze pomoci i snizit
spotirebu soli - doda potravindm vyraznéjsi lehce Stiplavou chut a nebudete
pridavat sll vlibec nebo jen minimalné.
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