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Sila korenu doda silu i
cloveku. Rozhodne patri do
jidelnicku
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Diky korenlm ziskavaji rostliny zZiviny a vitalitu. Obdobny Gc¢inek maji i na
Clovéka. Napajeji ho fyzickou i dusevni energii, zahfivaji jeho télo. Dodavaji mu
stabilitu i ukotveni. Koreny rozhodné patfi do zdravého jidelnicku.
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Nejznaméjsi je u nas korenova zelenina

»Je vybornym zdrojem vlakniny a celé rady antioxidacCnich latek,” rika
dietolozka Karolina Hlavata.



Jiné koreny, které hojné uzivali nasi predkové, jsme upozadili. Mnohé z nich v
posledni dobé zazivaji svou renesanci, tfeba €erny koren, pampeliska,
c¢ekanka. Koreny jsou pIné mineralnich latek a vitamin( dllezitych pro nase
zdravi. Podle tradicni ¢inské mediciny jsou nejen zivotabudici, ale i zdrojem
energie moudra.

,SpiSe se radi mezi léCivky. Jejich Sirsi pouziti mdze hatit to, ze
vétSinou maji horkou chut,” uvadi Karolina Hlavata.

Pampeliska neboli smetanka lékarska

Korfen smetanky Cisti krev, diky horcinam podporuje traveni. Posiluje ledviny,
ma regeneracni ucinek na jatra, zlucnik a slinivku. Snizuje krevni tlak,
hladinu cukru v krvi, je dobrou prevenci kardiovaskularnich chorob a prospiva
srdci.

,Obsahuje také inulin, coz je rozpustna vlaknina, kterd napomaha
snizovani cholesterolu a je prinosna pro diabetiky,” dodava
dietolozaka.



Z korene pampelisky si mlzeme vafrit €aj, uzivat ho jako sirup €i tinkturu.
Cerny koren
Na prvni pohled nevypada

vabné. Jesté pred Ctyficeti
lety byl ale oblibenou a

lahodnou prisadou zimnich
salatl. Nezaslouzené upadl
témér do zapomnéni.

Do Evropy se zacal §ifit ze Spanélska v 17. stoleti. O jeho sile ledacos napovida
i to, ze se mu rika také hadi mord Spanélsky a v minulosti byl vyuzivan jako
|éCiva bylina proti hadimu ustknuti a proti moru.

Pri dobré Upravé je lahodny. M@ ofechové aroma a konzistenci pripomina
mrkev nebo pastinak.

= ProC ho jist? Ma vysoky obsah predevsim drasliku a zeleza. Rovnéz diky
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velkému mnozstvi inulinu prospiva diabetikiim. Je doporucovan i pfi
potizich s dnou a revmatickymi chorobami.

V kuchyni bohaté uplatnéni. Mize byt soucasti krémovych polévek, salatl. Hodi
se jako priloha k masu, do omacky na téstoviny i do rizota. Lze ho pridat
do vajeCné omelety nebo podobné jako chrest povarit v osolené vodé s
citronem a servirovat s oprazenou strouhankou a maslem.

Cekanka obycejna neni obycejna
Pri pohledu na modry kvitek u cesty, si malokdo dnes uvédomi, jak chutny ma
cekanka koren. Jiz nasi predkové ho susili, pfipadné michali s jinymi

kdvovinami, a zality vafici vodou pili jako cikorku. Cekanka pomdahéa pfi
poruchach traveni a stfevnich potizich a je rovnéz zdrojem inulinu.

Kren selsky "¢esky zensen"



Kren, obsahuje kromé jiného
vitamin C, silice, flavonoidy a
patfi mezi korfeny, které si
svlj post ve zdravé vyzivé
udrzuji po staleti. Ne
nadarmo se mu rika "Cesky
zensen",

Ma silné antibiotické a desinfekcni ucinky. Pomaha pri zanétech dychacich
i moCovych cest. Prfi kasSli ulevuje od zahlenéni. Pozitivné ovlivhuje
metabolismus. Ma moCopudny Ucinek. LéCivé Ucinky ma také pri vnéjsim uziti.
= Kfenové placky se tradicné prikladaji pfi bolesti zad, revmatickych potizi.
Pfi rymé a silném kasli je vhodny k inhalacim.

Jidelnicek zpestri jako priloha k masu nastrouhany ci jesté promichany s
jablky. Oblibeny je rovnéz s kysanym zelim jako salat a podobné. Chutna je i
kfenova omacka.



Déhel Iékarsky neboli andélika archangelika

Andéliku pouzivali jako IéCivou rostlinu lidé uz ve stfedovéku. M3 silné
nahofklou chut. To uz samo o sobé napovida, ze pomaha zejména pFi
travicich potizich, nechutenstvi, zaludecni neurodze.

= Tlumi nadymani, plsobi proti kfec¢im. Byva proto soucasti zaludecnich
likérd.

Doma si korfen mizeme nalozit do portského vina nebo vodky a pak napoj po
mensich ddvkach uzivat. U¢inkuje také pfi nachlazeni, jelikoz podporuje
uvolnéni a odstranéni hlenu z dychacich cest. Jako odvar pfiznivé
ovliviiuje nervovou soustavu. Pri zanétu Ustni dutiny je odvar vhodny jako
kloktadlo.

Horec zluty na traveni

Horcd je mnoho a vétSinou se péstuji jako okrasné rostliny. Horec zZluty je vSak
také 1écivkou. Nejcastéji se pouzivd do zaludecnich bylinnych likéru
spoleCné s pampeliSkou. Obsahuje totiz horCiny podporujici traveni.

= At uz ve formé likéru nebo tinktury se podavéa zejména pFi travicich



potizich a slabé cinnosti jater a zlucniku.
Zazvor overeny tisiciletimi

K znaméjsim korenlim, které
se hojné vyuzivaji i u nas,
patfi zazvor. Je povazovan za
vselék uz asi 3000 let, kdy
byl oblibeny na Dalném
vychodé.

Je zdrojem vitaminQ A, B1, B2, B6, C, E, drasliku, horciku, sodiku, fosforu,
vapniku, zeleza.

Svou jemné citronovou vani je skvély jako ¢aj, a to zejména v zimnim obdobi,
kdy nejen prohriva, ale zaroven posiluje obranyschopnost organismu.

= Je prevenci chfipek a nachlazeni nebo zmiriuje jejich priznaky.
= Lze jim nahradit i ranni kavu, jelikoz zvySuje tlak.
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= Je vyborny k ochuceni masa ¢i salatd.

= Je veleben pro mnohé uUcinky, napfriklad pro prevenci civilizaCnich chorob,
prospiva travicimu systému, podporuje chut k jidlu, zaroven pomaha pfri
hubnuti.

= Ma protizanétlivé, analgetické a antibakterialni vlastnosti.

- Nékteré zdroje uvadeéji, ze posiluje pamét a prospiva pri
Alzheimeroveé chorobé a tak dale.
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