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Vanocni koreni prospiva
zdravi
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Skorice, vanilka, hfebi¢ek, nové koreni, zazvor, citronova klra a dalsi koreni
patfi neodmyslitelné k vini Vanoc a konce zase jednoho pravé odchazejiciho
roku. Jsou prislibem stold plnych dobrot. JenZze koreni neni jen zéaleZitosti
chutovych a cichovych bunék. A ackoliv ho spravna kucharka pridava po
Spetkach, jeho sila plsobi také na nase zdravi a psychiku.
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Koreni, které vlastné neni nic jiného nez pestrou skupinou pfirodnich latek,
vylepsi chut pokrmu, ale také podpofi nase chutové buriky, abychom na konci
hodovani neméli jen pocit zahnaného hladu, ale i uspokojeni z kulinarského
pozitku.

Podporuje fantazii

Mnoha koreni odbouravaji toxiny a dokazou upravit vlastnosti potravin tak, aby
byly |épe stravitelné. Pfi vareni jsou i vyzvou k experimentovani a uplatnéni
fantazie a umu kuchare. ,,Napriklad kardamon, skorice, badyan, tedy
koreni, které je u nds spojeno pravé s vanocnimi svatky a spise
sladkostmi - cukrovim, perniky, nakypy, zdviny, se hojné uziva v
asijské kuchyni do pokrmia z ryb, dribeze nebo veprového. Tato
masita jidla pak ziskavaji zcela jiné dimenze chuti,” rika dietolozka



Karolina Hlavata.

Mize nahradit sul

Koreni nabizi mimoradny rozmér také vyznavaclm zdravého Zivotniho stylu.
Spravné zvolené mize pokrm ochutit tak, Ze I1ze omezit mnozstvi soli nebo ji
zcela vynechat. Coz odpovidad nejen pozadavkim zdravého vareni a je
prospésné i pri hubnoucich dietach. DalsSim bonusem koreni je také jeho
schopnost dat jidlu barvu, a tak nasyti i nase oci.

Ovlivnuje psychiku

Koreni ovliviiuje rovnéz nasi psychiku, naladu, emoce. ,Chuté a viné ma
¢lovék spojené se zazitky. Pak se muze stat, je-li aroma spojeno
napfriklad s hadkou, ze élovék k uréité vuni ziska celozivotni averzi.
Funguje to ale i presné naopak. Vanocni cukrovi, vanocka, a tedy
vanilka, skofice, citrénova kira, hfebi¢ek a dalsi evokuji u vétsiny lidi
pohodu, klid spojeny s pocitem bezpeci,” objasnuje doktorka Karolina
Hlavata.



Kvalita je dulezita

Stejné jako u ostatnich potravin ¢i latek, které dodavame nasemu organismu,
plati také u kofeni, ze bychom méli pouzivat jen to kvalitni. ,,Zejména
chceme-li pokrm ochutit strouhanou citrénovou nebo pomerancovou
kdrou, méli bychom si zakoupit plody v bio kvalité. Pokud je to pro nas
pfilis drahé, nebo je nemuzeme sehnat, pak je alespoii umyt pod
teplou vodou, nejlépe vydrbat houbickou ¢i kartackem i s trochou jaru.
Nejde jen o bézné postriky, ale i protiplisnové chemikalie. U
bioprodukce je riziko chemického osSetreni prece jen mensi,” varuje a
doporucuje dietolozka.

Pusobi jako lék

Koreni nebo silice z rostlin, které v susené podobé
jako koreni uzivame, dokaze plsobit na nase télo

jako 1ék nebo treba jako prostfedek k uvolnéni, - i L.:.a};
coz zejména v predvanocnim shonu a nevlidném ;,," e =
pocasi mnozi oceni. ,,Skorice Ci hrebicek
napriklad zvysuji vydej tepla, prokrvi,
zahfivaji. Skofice plUsobi také proti obezité. Mnohé maji uéinky
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protizanétlivé, antiparazitalni. Napriklad badyan a skorice se
doporucuji proti revmatizmu, hrebicek je zase antibakterialni, umi
také odstranit zapach z ust. Pak uz to ale neni jen otazkou korenéni,
ale i Iécebnych ci relaxacnich kur,* dodava Karolina Hlavata.
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Nez se vSak pustite do masazi i koupeli, ovérte si napriklad na malém kousku
zapésti, kde je pokozka citliva, jak zminéné latky vase pokozka snasi. Zejména
skorice Ci zazvor jsou pomérné agresivni a mohou vyvolat alergickou reakci.
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