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Sul je zabijakem chuti.
Zkuste ,,zelené” korenarstvi

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Sul-je-zabijakem-chuti.-Zkuste-,,zelene-
korenarstvi_s10010x7783.html

Sahate pfi stolovani automaticky po slance? Nebo pfi vareni pridate do pokrmu
misto jedné Spetky hned Izicku soli? Nicite si zbytecné zdravi a navic pfichazite
o skutec¢ny pozitek z jidla. SUl totiz jeho pravou chut zabiji!
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Jidlo bez soli, je bez chuti - byva nejcastéjsi argument lidi, kdyz se dozveédi, ze
by méli sil omezit nebo dokonce zcela prestat solit. Jenze to, co vnimame
nejvice jako chut, tedy slané, sladké ¢i kyselé, je jen minimum skutecné Skaly
chuti. SGl naopak nase chutové bunky nici, a tak nakonec nedokdzeme
vychutnat pravé labuznické nuance.

Nevérite, ze bez soli se Ize obejit a byt prfitom labuznikem? Pak vézte, ze 60 az
70 % z toho, ¢emu Fikame chut, je aroma, tedy viné. Zapomente ale na
chemicka dochucovadla. Pfiroda je v tomto pripadé nejlepsi kuchar a kromé
chutového pozitku prospiva i vasemu zdravi.



Kolik potrebujeme soli?

Dospély Clovék si vystaci s dennim pfijmem soli v mnozstvi 2 az 4 g, zalezi na
fyzické zatézi, bézné pfijimame az 16 g denné! Svétova zdravotnicka
organizace doporucuje denni prijem pod 6 g.
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Sul je vsude
75 % soli pfijme prdmérny Cech z primyslové zpracovanych potravin (od
peciva, pres syry, ,zdravé"” salatové dressingy, korenici smési, uzeniny...).

15 % soli si sami pridavame do jidla béhem pfipravy a ochucovani pfimo na
taliri.

10 % soli je obsazeno v prirodnich surovinach a potravinach (zkuste ochutnat
napf. bramboru uvarenou v neosolené vodé ve slupce. Je slana, nejvic soli je
pravé pod slupkou).
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Bylinky zdravi prospéesn

Na ochuceni jidla se ale daji pouzit i jiné véci nez jen sdl. Jsou to bylinky! Lze je
pouzit Cerstvé i nasusit a pripravit si korenici smesi, podle své chuti. A bez soli.
Po kterych sahnout?

,Kazda bylinka je vyborna. Navic zelené naté maji vysoky obsah
vitaminu C, je v nich kyselina listovd, mineradlni latky. Je proto idedlni
pridavat je nejen do teplé kuchyné, ale i do studené - do pomazanek,
salatl - v niZ si uchovaji co nejvice prospésnych latek," rika dietolozka Karolina
Hlavata.

Odpdrci ,zelenych nati“ argumentuji, ze v troSe petrzelky, bazalky ¢i libecku
ziska nase telo jen minimum téchto uzitecnych ¢i |épe ochrannych latek. Pokud
je vSak jime pravidelné, v nékolika dennich jidlech, ma je organismus
k dispozici kontinualné, a to je praveé pro jejich funkci v téle dllezité.

Rericha zahradni

Listy maji chut ostrou podobnou fedkvicce. Jemné nasekana se pridava do
pomazanek nebo do zeleninovych salatd, vyborna je i v omackéach ¢i pastikach.
Pfi tepelné Upravé ztraci vitamin C a chut.
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Bazalka

NejlepSi byva cerstva. Dochucuje rajc¢ata, salaty,
téstoviny, drlbez nebo ryby. Podporuje chut k jidlu,
¢innost zaludku a ledvin, Ucinna je i prfi zacpé. Zklidnuje
nervy. Obsahuje vitamin C, vapnik, zelezo, draslik.

Bazgk

Cesnek

Skvéle ochuti salaty, pomazanky, polévky, maso, téstoviny, lusténiny atd. Je
povazovan za jeden z nejvSestrannéjsi prirodnich 1ékd. Obsahuje vitaminy A, B,
C, vapnik, jod a selen, rostlinnd antibiotika. ZvySuje odolnost vici virovym
onemocnénim, reguluje hladinu cholesterolu v krvi.



Cesnek medvédi

Mé vSechny vlastnosti normalniho ¢esneku, navic ho mohou konzumovat i lidé,
kterym obycejny cesnek plsobi zazivaci potize. Ma velmi dobré Gcinky na
Zaludek a streva.

Dobromysl, neboli oregano

Dobromysl méa velmi vyraznou vini, nej¢astéji se pridava
do polévek a omacek podobné jako majoranka. Je
nepostradatelny k dochuceni pizzy a Spaget. Hodi se k
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Kopr

Koprova nat je idealni do okurkového, hlavkového, raj¢atového a
bramborového salatu. Dochucuje také tvarohové pomazanky, omacky a
polévky. Pomaha pri léceni Zaludku, plsobi proti nadymani.

Libecek

Nechcete se vzdat magi Ci bujonovych kostek do polévky? Zkuste listky
aromatického libecku. Ve vyvarech zdirazni chut masa. Stonky mUzete
pouzit jako celer, Ize je pridat do Stavy pri peceni masa nebo do vody pfi vareni
brambor (zejména jeste téch lonskych). Napomaha traveni a mirni plynatost.
Snizuje hladinu kyseliny moCové v krvi.

Tymian

Vyhodou tymianu je, Zze ho lze pridavat do pokrmu kdykoliv béhem
pripravy, vydrzi i dlouhé vareni. Suseny pridany hned na zacatku vareni
uvolni do pokrmu vonné silice. Hodi se do omacek, polévek, zeleninovych
salatd. Ochuti skvéle kysané zeli, ryzové pokrmy, téstoviny, domaci nadivky,
ryby, zvéfinu, dribez. Pusobi dezinfekéné proti stfevnim parazitim. Je



ucinny proti prljmu, nadymani, ulevuje pri chronickych zanétech Zaludku.

Rozmaryn lékarsky

Rozmarynem lze okorenit polévky, pokrmy z rajcat a lilkl, zeleninové salaty,
brambory, mékké syry, mleté masové smési, zvérinu. Lze ho vyuzit také k
ochuceni olejd a octd.

Kerblik

Kerblik chuti i podobou pripomina petrzel, vini se ale spiSe podoba anyzu.
Obsahuje vysokou davku vitaminu C, karoteny a z mineralnich latek horcik a
zelezo. Cerstvé listy se pfidavaji az ke konci vafeni, aby neztratily specifickou
vlni a nasladlou chut. Hodi se k pripravé krémovych a smetanovych polévek, k
pokrmUm z vaji¢ek, k jemnym omackam, do zeleninovych jidel a ke kurecimu
masu. Posypat jim mdlzete zeleninové saldty smichané se syrem nebo
jogurtem. Pomaha pri zaludecnich problémech. Podporuje traveni, zmiriuje
zazivaci potize a nadymani, je lehce mocCopudny.



Medunka

Nejoblibenéjsi byva tzv. citrénova medunka. Pridava se
vSude tam, kde se hodi citronova Stava. Hodi se k pripravé

napojl, salatl, polévek, do vajecnych nebo zapékanych < >
pokrm. M& uklidnujici ucinky. "\
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Mata

Nejznameéjsi a nejoblibenéjsi je mata peprna. Je skvéla do marinady na maso.
Zkuste treba kure na maté a na medu. Zpestfi ale i domaci limonady, koktejly
Ci sladké dezerty, ovocné salaty. Skvély je i jogurtovy dressing s matou a
cesnekem.



Zazvor

Cerstvy zdzvor doddva pokrmOm pikantni citronovou pfichut. Je idedini do
masitych a rybich pokrm0, a do marinad na zvéfinu. Suseny se pridava do
pekarskych a cukrarskych vyrobk{. Pro dobré traveni ho lze pridat i do
domaciho chleba.

Nas tip

Nejvetsi boj svadéji s ,nesolenim” zfejmé milovnici masa. Vsadte napfr. na
citronovou stavu a zazvor. Kysely citron udélad pokrm chutové vyrazny,



zazvor mu doda patficnou ostrost a podtrhne citronové aroma. Syrové maso
minimalné pll hodiny pred tepelnou Upravou do této smési se Izi¢kou
rostlinného oleje namocte, promackejte a nechte v chladni¢ce prolezet. Mizete
pridat i trochu medu Ci sojové omacky.
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