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Zahrivaci potraviny proti
prochladnuti tela
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Venku mrzne az prasti a vam je neustale zima? Pak byste méli sahnout po
potravinach, které dokazi télo poradné rozehrat. Horké Caje jsou sice fajn, ale
ve velkém chladu potési spiSe poradné vydatné jidlo bohaté na potraviny, které
nas po dlouhou dobu udrzi v teple.
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Muskatovy orisek chrani pred zimou

Jde vlastné o skorapky zbavené semeno stalezeleného stromu plvodem z
Indonésie. Pouziva se semeno i kvét, ktery je zakryva. Ve stfedovéku patfil



v

muskatovy oriSek mezi nejdrazsi koreni. Hojné se pridaval do pokrm{ na bazi

Spaldy Ci do susenek.

» MusSkatovy ofisek brdni organismus pred prochladnutim. Kdyz
prochladneme, staci nam jen Spetka tohoto Stiplavého koreni, aby se nase
télo dostalo zase rychle do formy.

= Chrani nas pred nemocemi z nachlazeni a pecCuje dokonce i o zdravé

svaly a klouby.

Chcete se zahrat?
Pripravte si polévku
vyhradné ze zahrivacich
potravin. Do drlbezi
polévky, ktera télu doda
poradnou porci vitamind,
minerall i bilkovin, pridejte
cesnek, avokdado a
houby shiitake. Tento
koktejl se dokonale postara
nejen o zahrati téla, ale

rovnéz na maximalni obratky vybudi vas imunitni systém. A Spetkou
muskatového orisku pred podavanim polévky rozhodné nic nezkazite, spise
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naopak.

Zazvor proti nemocem z prochlazeni

Zazvor, tedy sukovity oddenek zazvorovniku Iékarského ma vyraznou stiplaveé
palivou chut a patfi mezi nejuzivanéjsi a nejlépe probadané kuchynské lécivé
prostredky. Toto koreni blizce pribuzné kurkumé a kardamomu se v kuchyni i
lidové mediciné pouziva nejméné pét tisic let. Po celém svéte je zazvor dobre
znamy svou schopnosti tisit nauzeu, zvraceni, ranni nevolnost a dalsi
zazivaci problémy. V poslednich desetiletich se zacal vyuzivat i k mnoha
jinym Gcellim, nez jen na zklidnéni zazivani.
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prochladnuti organismu i silné zimnici. Da se uzivat jako ¢aj nebo v
kandované formeé s cukrem. V prochladnuti funguje v téle tak, ze blokuje
tvorbu latek, které prispivaji k sevreni pridusek a horecce.

= Jeho sloucenina gingerol také plsobi jako prirodni Iék potlacujici kasel.

Jestli vam nechutna zazvorovy Caj ani sladky kandovany zazvor, pak si
pripravte sushi prave se zazvorem.

Skorice pro chut i prirodni lIécbu

Skorice pochazi z klry stalezeleného stromu plvodem ze Sri Lanky. Ve
stfredovéku Slo o jednu z nejtypictéjsich chuti stfedovéké kuchyné. Skofice se



pouzivala pro ochuceni zvériny, do omacek i horkych napojd. V [ékarstvi se ji
pfiznavaly povzbuzujici ucinky. Slouzila také jako prostrfedek pro nervovou
stimulaci, zrychleni srdecniho tepu a dychani. Vzhledem k tomu, Ze se
skorice hodi do slané i sladké kuchyné, kazdy si prijde na své. Jestlize jste prisli
domuU na kost zmrzli, pripravte si vanilkovy puding se Izickou kakaa, pUl I1Zickou
skorice a Spetkou kardamomu a badyanu.

Tip na prohrati: Odbornici na tradicni indickou ajurvédskou medicinu doporucuji
vypit €aj z koFeni. Do Salku vrouci vody dame pdl Izicky drceného zdzvoru a
po Spetce hrebicku a skorice. Dlkladné promichame, precedime a vypijeme.

Feferonky jako palivi pomocnici

Feferonky jsou rozsirenou pochutinou a soucast stravy mnoha narodd. Za svdj
uspéch vdeci nejen organoleptickym (smysly vnimatelnym) vlastnostem, ale i
blahodarnym ucink@im na zdravi.

= Podporuji vylu¢ovani zaludecnich stav, a tudiz pusobi pFiznivé na
traveni, maji téz antibiotické, antibakterialni a antioxidacni ucinky
zpUsobené obsahem flavonoidl a kapsacionidd.

= Jsou platnym pomocnikem v pfipadé nemoci z nachlazeni, jako je ryma,
zanét prudusek ¢i zanét nosnich dutin.
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= Snizuji vyskyt toxind v krvi, maji vazodilatacni (cévy rozsirujici) vlastnosti.

» Diky tomu, Ze stimuluji stfevni peristaltiku, podporuji traveni a
vymésovani, zabranuji procesim kvaseni a vzniku stfevnich plynu.

= Konzumace feferonek prispivd k prevenci aterosklerdzy, infarktu a
kardiovaskularnich chorob.

= Lze je pouzit i zevné, zmirnuji revmatické bolesti a prinaseji dlevu pfi
bodnuti hmyzem.

Vyzkousejte recept na feferonkovou salsu

Potrebovat budete: 1 kg
kulatych cervenych
feferonek, 1 vétsi palice
Cesneku, 1 Izice jemné
mleté himalajské soli, 100
ml za studena lisovaného
olivového oleje

Postup je jednoduchy:
Feferonky ocistime a
omyjeme. Okrojime stopky
a rozkrojime na pul.
Vhodime do vétsi a hlubsSi nadoby. Priddme oloupany c¢esnek a ponornym
mixérem najemno rozmixujeme. Feferonkovou drt s ¢esnekem premistime do



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Trapi-vas-nadymani-a-plynatost-Pomoc-najdete-v-bylinkach__s10012x20649.html

cedniku vylozeného utérkou a nechame pres noc v lednici odkapat. Druhy den
premistime smés znovu do misy a pridame sl a olej. NapInime do sklenicek a
na povrchu jeste salsu prelijeme olejem. Uchovavame v lednici a odebirame dle
potreby.
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