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Kofeni pro vuni a i lepsi
traveni v cajich a
maceratech
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Jak voni pravé Ceské Vanoce? Pro nékoho treba jako smazeny kapr nebo v teple
obyvaciho pokoje usychajici jehli¢i smréku ¢i jedlicky. Pro vétsinu Cechl véak
typickou vini bude exotika - koreni z daleké ciziny. Anyz, badyan, fenykl a
dalsi zlepsuji traveni.
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Caje pro lepsi traveni

Vezméte si tfeba pernicky, pokud je dame na talif a nejsou oSizené, béhem
chvile ucitime smés skorice, badyanu, hfebicku, vanilky, mozna i
muskatového ofisku. Viné dalek, ale pravé i nejkrasnéjsich svatkd. Aroma,
které nas dokaze prenést do detstvi, obejme, zahreje, navodi pohodu, priméje
si kousnout... Jejich sladka chut nasledné pom(ze tyto pocity jen umocnit a
obsazené koreni zaroven povzbudi, zaktivuje zazivani a pomuze zlepsit
traveni.

,VétsSina koreni charakteristického pro obdobi adventu a Vanoc ma
opravdu pozitivni vliv na traveni. S anyzem ci fenyklem a Cajem
z nich se setkali snad vSichni rodiCe, kdyz jejich déti mély bolesti
briSka. Pomahaji proti nadymani. Prispivaji ale také ke zvysSeni
tvorby travicich enzym(,” popisuje nutri¢ni terapeutka Zuzana
Douchova a doplnuje, Ze prave anyz a fenykl maji v pfipadé miminek
jesté jednu pozitivni vlastnost. Latky v nich obsazené totiz prechazeji
do materského mléka, proto se doporucuje, pokud maji déti
problémy, aby €aj pily maminky.
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Stopicka kminky ¢i anyzovky

N Kofeni byvalo velmi vzacné,
proto se mozna zacalo
| spojovat pravé s Vénoci. Jeho
lj(:inky nasi predci znali a
vyuzivali vice, nez si my
dnes myslime. Jeden
z prikladG. Po dobrém jidle si
\raddi ddme malou stopicku
‘alkoholu ,na traveni“.
: . % 0\ Prevzali jsme zvyk od nasSich
pradedu a prabablcek v soucasném podam jde vSak spise o kalisek-
rozveselovacek. V minulosti se do stamprle nalila kminka, anyzovka. Destilat,
v ném se nékolik tydnl koreni macerovalo.

,Pri pocitu plnosti po jidle nejsem zastancem sklenicky na traveni. Pro
jiz tak zatizeny organismus mUze byt alkohol prislove¢nou posledni
kapkou a dojit ke zhorseni zdravotnich obtizi, zejména se slinivkou
a zluénikem. Neriskujte a radéji si uvarte Caj z bylinek a kofeni,”
upozornuje Zuzana Douchova.



« V minulosti se pro podporu traveni jidaval pravé kousek zminovaného
pernicku.

Voni po...

Anyz - prvni zminka o ném jako o Iéku pochazi z roku 1500 pred n. |.,
dochovana byla na takzvaném Ebersovu papyru. Anyz je plivodem z Egypta a
jizniho Stredomori. Hodi se pro sladkou i slanou kuchyni. V minulosti se
seminka obalena v cukru podavala jako bonbony ulehCujici traveni po bohatych
hostinach. Latky v ném obsazené zaroven mirné tlumi bolesti hladkych
svalu, tedy strev.

Badyan - latky v ném obsazené zvysuji tvorbu zaludecnich stav. V oblasti
Ciny a Vietnamu, odkud pochéazi, se jeho 1é¢ivych G¢&ink{ vyuziva vice neZ tfi
tisice let. U nds je pouzivan zejména k ochuceni dezertl a na pfipravu
pernikového koreni. V jeho domoviné se vSak vyuziva i pri pfipravé masa.

Hrebicek - suSena poupata hrebiCkovce kofenného pochazeji z Indonésie.
Vyuziva se pro sladkou i slanou kuchyni. Latky v ném obsazené zvysuji
vylucovani zluci, pomahaji zklidnit rozboureny zaludek. Vyuziva se také
k osvézovani dechu a dokaze Gc¢inné tlumit bolest v Ustech, zubl, aftd...
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Fenykl - pochazi ze Stfedomori a velmi oblibeny byl jiz ve starém Egypté.
Nejenom podporuje traveni a tlumi nadymani, umi zmirnovat bolestivé
krecCe zazivaciho traktu.

SkoFice - byva ji prezdivano koreni bohl. Zminky o ni jsou 4000 let staré. Umi
prohrivat organismus, pomaha pri bolestech zaludku a pfi zaludecnich vredech,
opatrni by vSak s jeji konzumaci méli byt lidé s vysokym krevnim tlakem.

Zazvor - pochéazi z Ciny. Poméha tlumit zaZivaci obtize, zlepuje traveni, umi
uklidnit rozboureny zaludek - a to nejen po jidle, ale i pfi cestovni
nevolnosti. V zimé dokaze prohrat organismus, a proto si nezapomente dat
zazvorky do batohu pfi zimnich tdrach.
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