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Lotos - potrava pro télo i pro
ducha
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Symbol Cistoty i zivotni moudrosti, ale také skvéla soucast zdravého jidelnicku.

To je lotos!
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Pojdme zavitat do tajd asijské kuchyné. Lotos patfi jiz po staleti do asijského
jidelnicku, nechme se inspirovat jeho UCinky a pouzitim a rozsirme si rejstrik
potravin, které mizeme vyuzivat v kuchyni!

Lotos, symbol cistoty a osviceni

Lotosy jsou velkokvété vytrvalé vodni lekninovité rostliny s tlustymi oddenky
plazicimi se v bahné. Velké Siroké listy plovouci na vodé jsou dlouze rapikaté a
velké bilé kvéty vykukuji na dlouhych stopkdch nad vodou. Lotosd je vice
druhl, nas ale bude zajimat lotos pravy (také ,indicky” ¢i ,,ofechonosny*,
Nelumbo nucifera), pochézejici z Indie a p&stovany v Indii, Ciné a Japonsku.

Lotos poskytuje jedld semena a duznaty, na Skrob bohaty oddenek. Ve
staroveku byly lotosy povazovany za posvatné rostliny a dodnes jsou namétem
vytvarného umeéni a literatury Egypta, Indie a Japonska. Kvéty lotosu byly ve
Starém Egypté symbolem slunce. V buddhismu predstavuji posvatny symbol
Cistoty, plodnosti a zivotni cyklus lotosu, ktery se rodi ze semene v bahné na
dné vodni nadrze, prordstd vodni hladinou a rozkvéta ve svétle slunce,
symbolizuje cestu zivotni moudrosti.



Lotos jako lék i soucast
(g naseho jidelnicku

VSechny Casti lotosu (oddenek, listy, semena a kvéty) jsou jedlé a navic maji
|éCebné Ucinky. Oddenky lIze zakoupit v prodejnach zdravé vyzivy jako susena
smetanové bild kolecka nebo ve formé prasku. Na svétovych trzich se prodavaji
i Cerstvé oddenky. Pouzivaji se i s ryzi varena semena (orisky), ktera se
vyznacuji prijemné sladkou orechovou chuti.

Pomocnik pri 1écbe nachlazeni, kasle i
astmatu
Lotos obsahuje medicinsky cenné latky asparagin, nelumbin, vitaminy (A,

B3 ad., oddenek je bohaty na vitamin C) a mineralni latky (fosfor, draslik ad.).
Asparagin pomaha vylucCovat prebytek tekutin z plic a dychacich cest,



odstranuje z téla nebezpeclné metabolity toxické pro mozek. Asparagin dale
podporuje [éCbu syndromu chronické Unavy, dynamizuje a zvySuje vitalitu a je
doporucovan v pripadech impotence. Nelumbin stimuluje pohyb télnich
tekutin a hlenl. Lotosovy Skrob obsahuje 13 % jednoduchych cukr( a je
dobrym a zdravym zdrojem energie. Lotos pomaha pri [éCbé nachlazeni, kasle,
astmatu, plicnich i ledvinovych potizi.

Jak se lotos péstuje?

Lotos neni na péstovani pfiliS naroCny, vyzaduje vSak péstovani ve vodé
teplé vice nez 20 °C, idealné az kolem 25 °C, a dostatek svétla. Lotos roste
z bahnitého i stérkovitého substratu polozeného minimalné 30 cm pod vodni
hladinou. Lotosy nesnaseji mraz, a pokud byste je chtéli péstovat ve
venkovnim jezirku, musite je v€as premistit na zimni stanovisté. Lotosy je
mozné béhem sezdny prihnojit. Vhodnéjsi pro vyvoj kvétl je péstovani ve
skleniku nebo v zimni zahradé, kde teplota vody méné kolisa a dosahuje
vyssich hodnot. V zimnim obdobi mize byt teplota vody trochu nizsi,
ale neméla by klesat pod 10 °C.



Recepty aneb lotos patri do kuchyne!

Lotosovy oddenek Ize upravit jako sladké lotosové chipsy, z korfene lotosu Ize
pripravit ¢aj a mdzeme ho pouzit také do polévky.

Kinpira renkon - Lotos po japonsku

Kinpira renkon je duseny lotosovy koren. Renkon je v Japonsku povazovan za
jidlo prinasejici stésti.

K pripravé tohoto pokrmu budeme potrebovat:

350 g renkonu (lotosového korenu), oloupaného a nakrajeného na tenka
kolecka

90 g mrkve, oloupané a nakrajené na tenka putlkolecka
2 Cajové lIzicky rostlinného oleje a 1 Izicka sezamového oleje
1 IZice saké

1 Izice cukru



1 a 1/2 Izice mirinu (slazeného japonského ryzového vina) - mizeme nahradit
trochou balzamikového octa smichaného se IziCkou japonského saké

1 Izice sojové omacky

1 IziCka sezamovych seminek
Priprava

Namocte platky lotosového korenu po dobu 5 az 10 minut do vody. Poté vodu
slijte a vysuste lotos papirovymi ubrousky. Rozehrejte olej ve velké panvi.
Platky mrkve a lotosu smazte par minut na mirném ohni. Pridejte saké a
smazte dal, dokud se kapalina nevypafi. Pridejte mirin a cukr a za stalého
michani smazte, dokud se kapalina znovu nevypari. Dale pridejte séjovou
omacku a za stalého michani rychle smazte. Na zavér vypneme sporak a
posypeme sezamovymi seminky.

Prejeme Vam, aby Vam lotos dodal potrebné zdravi, ale i dusevni silu
a zivotni energii!

Hlavni zdroje informaci v ¢lanku:



http://www.semena-rostliny.cz/article/74-kvety-lotosu-na-zahrade

http://www.ireceptar.cz/zdravi/posvatny-lotos-v-receptech-a-lecitelstvi-lotosovy
-caj-i-chipsy/?pid=3250
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