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Udelejte si jaro i v kuchyni

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Udelejte-si-jaro-i-v-
kuchyni_ s10010x8230.html

Slunicko probouzi prirodu, zacinaji rozkvétat stromy a kere, v trave se objevu;ji
prvni mladé zelené listky. Jaro je tady a s nim idedlIni prilezitost nastartovat po
letosni zimé nezimé nase télo pomoci prave zelenych bylinek.
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Kupované nebo doma vypéstované bylinky? Je vlastné jedno, do Ceho se
pustite. Doma vsadte tfeba na rerichu setou, tu si mlzete vypéstovat béhem
péti az sedmi dnl i v byté. A zvladne to i ten nejvétsi Pat a Mat. Staci seminka
nasypat na navlhCenou vatu ¢i substrat pro pokojové rostliny a pak jen hlidat,
aby byl neustéle vihky. Vyzkouset mlzete ale i jiné ,natové" figle.

Zelena , redvicka“

Pokud si nat rfefichy seté, kterd ma prijemné Stiplavou chut podobnou
redkviCce, nasekate treba na krajic chleba s tvarohovou pomazankou Ci si s ni
posypete varené vajicko, budete mit opravdu pocit, ze je tady jaro.

Zaroven ale udélate néco pro své zdravi. Je plna vitaminu C a B1, beta
karotenu Ci mineralnich latek - drasliku, zeleza, horcCiku a vapniku. To vSak neni
zdaleka vse. DalSi v ni obsazené latky plsobi mocopudné, je tedy primo
idedlnim doplitkkem pfi moderné feceno jarnich ocistnych kurach. Nasi
predci jim fikali jednoduse plst, neznamenalo to vSak, ze hladovéli!

Proc si dat zelenou nat?

»Zelené naté maji vysoky obsah vitaminu C, je v nich kyselina listova,
mineralni latky. Je proto idealni pridavat je nejen do teplé kuchyné,



ale i do studené - do pomazanek, salatu - v niz si uchovaji co nejvice
prospésnych latek,“ potvrzuje dietolozka Karolina Hlavata.

Jak si zazalenit jidelnicek?

Kromé refichy mlzete zavzpominat na détstvi u babicky, vétsina z nich byvala
Setrna a dokazala vyuzit v kuchyni Uplné vse.

Pokud jim naklicila cibule, vsadily ji do kvétinace a nékdy i nékolik tydnt mély
k dispozici nat do polévky, pomazanek ¢i jen na naparadéni-posypdani varenych
brambor na talifi. Opét nejen hezky vypada. Doporucuje se pfri
nechutenstvi, proti nachlazeni, protoze pusobi protizanétlivé, pomaha
i pfi zanétech mocovych cest a popisuji se i jeji pozitivni ucinky pri
snizovani vysokého tlaku krve.

Jindy tfeba pfi vareni bramborové polévky, kde pouzivaly kofenovou petrzel,
odrizly jeji vrsek, cca pllcentimetrovy. Dali ho do misky, ve které bylo stéle
zakryté dno vodou a za par dnli mohly opét sklizet. U¢inky petrZelové nati na
lidské zdravi jsou totozné s rerichou, ptsobi moc¢opudné, ulevuje od probléma
se zazivani, podporuje chut k jidlu.

Mate-li zahradku, kde péstujete pazitku, vydloubnéte si ji kousek do kvétinace.



V byté velmi rychle vyrasi. Sehant se da zelen ale samoziejmeé i v obchodé - i s
logem Vim, co jim.
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