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Lotos je exoticka vodni rostlina a Indové jej povazuji za symbol Cistoty,
plodnosti, materstvi, zdravi i Zivota vibec. Mozna by vas ani nenapadlo, ze by
mohl byt k jidlu. A vézte, Ze ano. Jeho oddenky, kvétni [GZka a semena jsou
nejen jedla, ale také léciva.
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Znamy neznamy lotos

| kdyZz ma lotos koreny v Indii a vi se 0 ném zhruba 2 000 let, ddvno se rozsifil i



do dalich zemi. Pfitemz nejvice se nyni péstuje v Egypté, Ciné a Japonsku.
Jeho kofeny maji své pevné misto v prirodni mediciné. Ostatni Casti rostliny
jsou pak oblibené predevsim v asijské kuchyni. Lotos se kompotuje, vari, smazi
a naklada do sirupu. Také se susi a semila. Vyuzivat se nasledné da prakticky
jakkoliv. Dobré je napriklad varené cCerstvé kvétni 10zko, avsak kuchynskych
Uprav mizete s touto rostlinou vyzkouset nespocet. A mozna vas prekvapi i jeji
|éCivé Ucinky, které rozhodné nejsou zanedbatelné.

Lotos pomuze na kasel i zanéty

Koren lotosu obsahuje spoustu vlakniny, vitaminy skupiny B, vitamin C a velkou
Skalu mineralnich latek i stopovych prvkl. Hojné se vyuziva i pro eliminaci
zanétu v téle, posiluje celkové zdravi a podporuje zdravi mozku. Mize
byt dokonce prevenci Alzheimerovy Ci Parkinsonovy choroby. A suSeny lotos se
vyuziva predevsim jako prostredek pro lepsi odkaslavani a odhlenéni. Kousky
lotosu nebo lotosovy prasek povarime, nechame ustat a scedime.



Lotosovd semena Udajné
prospivaji ledvinam, sleziné ; 3
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zmirnéni prijmu & pii |
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dokonaly prirozeny &
posilovac traviciho a =
kardiovaskuldrniho
systému.

Lotosovy kvét ma pak na lidsky organismus cistici Ucinky. A rovnéz je
blahodarnym pomocnikem pri Gzkostech, nadmérném stresu a vibec béhem
psychicky naro¢ného obdobi. Dokonale totiz uklidni a utiSi nervovy systém.

Lotos pro krasu i péknou postavu

Diky vysokému obsahu vlakniny, ktery je v lotosovém korenu ukryty, jde o
zajimavy prostredek pro redukéni dietu. Vidknina totiz zajisti, Zze budeme
rychleji a déle syti. Nasledné pak zmiriuje pocit hladu a snizuje celkovy
energeticky pfijem. Tudiz ve vysledku brani i pfipadnému pfibirani na vaze.



A protoze lotos obsahuje antioxidanty i vitamin C, pomaha nejen v
prirodnim [écCitelstvi, ale rovnéz v kosmetice. SuSeny mlety koren pridany do
krém0 podporuje pfi pravidelném pouzivani syntézu kolagenu, ¢imz pomaha
predchézet vzniku vrasek. Pokozku také chrani pred plsobenim slunecnich
paprskl, snizuje zndmky hyperpigmentace a eliminuje takzvané ,starecké
skvrny*“.

Lotosovy koren na taliri
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dostani je mrazeny, suseny
nebo vakuovany. V
kuchyni se bézné
pouziva jak koren, tak i
kvét, stonky nebo
semena. Koren se musi
oloupat a nakrajet, pak ma ¥7g
nasladlou a ofiSkovou chut.

Je mozné prirovnat jej napriklad k pe¢enym kastanlm. Hodi se do salatd,




polévek Ci do omacek. Je mozné jej varit, péct i smazit. A vyuziva se i k vyrobé
lotosového Skrobu.

Ochutnejte lotos

Lotosova kvétni 18Gzka nakrajime na velmi jemna kolecka, déame do kastrolu,
priddme lzici citrénové stavy a lzZici sladidla, napfiklad javorového sirupu, medu
nebo ryzového sladu. Pokrm lehce podusime, ale je nutné jej hlidat, aby se
nepripalil. Vzhledem k obsazenému sladidlu bude mit tendence karamelizovat.
K lotosovym 18zkim midzeme pridat i na kolecka nakrdjenou mrkev nebo pérek.
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