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Vanocni pernicek pomuze s
travenim
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Je jen méalo domécnosti v Cesku, kde se pravé v téchto dnech nepece vanocni
cukrovi. VétSina hospodynék si procita recepty v ¢asopisech &i na internetu,
nakonec vSak upece ty nejoblibenéjsi tradicni rodinné druhy. Ve vétsiné
prfipadl nechybi pernicky. Vite, pro¢? Nejde jen o jejich chut a vini, umi
doslova ,uzdravovat”.
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Jde sice o pecivo, ale diky obsazenému koreni umi zazraky, napfiklad pomahaji
upravit traveni. Pravidelné jsme o svatcich jezdili k babi¢ce na svatostépanskou
kachnu. Byvala mastna, k ni moravské, taky radné masténé zeli... Pekla vzdy
jen dva druhy cukrovi, pernicky a zazvorky. Po vydatném obédé nas vzdy
vybizela: ,,Dejte si pernicek, zklidni zlu¢nicek."

Pripravte si své koreni

Rekne se babskd rada, je vSak pravdiva. Jen je pfi peceni véano¢nich pernikd,
babicka je pekla i na Velikonoce, potfeba pripravit vlastni pernikové kofeni.
Nevsazet jen na kupované v sacku ze supermarketu. Vzpominam si, Ze
babic¢ciny perni¢ky byly na jazyku az lehce Stiplavé, coz zplsobovalo pravé
koreni. Vim, ze do néj pridavala i pepf.

»Pernikové koreni obsahuje napriklad skorici, hfebicek, anyz, nové



koreni, které pomahaji traveni, zahfivaji organizmus a maji
antioxidacni ucinky,“ potvrzuje nutriCni terapeutka Zuzana Douchova.

Zapominat se nesmi ani na med, tedy pokud se ho do tésta nepfidava jen
jedna, dvé lzice a sladkost se dohani cukrem. A také by se méla k jejich
pripravé vyuzivat zitnd mouka, tak jako za starych c¢ast. Misto dnes pouzivané
bilé pSenicné.

Co patfi do pernic¢ku?

Skofice - zlepsuje traveni, zahriva a stimuluje zazivaci trakt, uklidnuje koliky,
prdjmy, nevolnosti, nadymani, podporuje chut k jidlu.

Zazvor - potlacuje péaleni zahy a nadymani, podporuje traveni a chut k jidlu.

Muskatovy orisek - [atky v ném obsazené podporuji chut k jidlu, stimuluji
produkci travicich stav, plsobi proti kfe¢im v brise a nadymani.

Badyan - je vytecnym pomocnikem pfi zazivacich obtizich. Pochazi z
jihozapadni Ciny, kde 2vyké po jidle jako digestiv.

Hrebicek - ma dezinfekCni GCinky mimo jiné i na travici trakt. Zklidnuje
zaludek. Povzbuzuje srdecni ¢innost, plsobi proti tvorbé zubniho kazu.



Nové koreni - dostalo se do Evropy az v 17. stoleti, proto nové. Podporuje
tvorbu slin, ma antibakterialni Gcinky.

Cerny pepf - dal perni¢kdim nazev. Dfive se jim fikalo pro typicky pepfovou
Stiplavou chut peprniky. S peprem ale opatrné. Podporuje traveni, plsobi
mocopudné, ma dezinfekcni UCinky a pomaha proti nadymani.

Anyz - pro své na zdravi pozitivni Ucinky patfi mezi nejdéle pouzivané koreni.
Usnadnuje vykaslavani, tlumi kfeCe. Dokaze zklidnit zazivaci Ustroji, zvysuje
sekreci zaludelnich Stav.

Kardamom - podporuje traveni, stimuluje organizmus - zahani Unavu, pomaha
proti stresu, nadymani.
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