Bylinky v kuchyni

Jaro je obdobim, kdy ¢istime t&lo od nahromadé&nych toxind. Po dlouhé zimé potfebujeme
dodat novou silu a energii. A vtom nam mohou pomoci bylinky. Staci, kdyz si je
v bfeznu zasadime do truhlik(, dédme na okenni parapet a nechdme se inspirovat nejen
radami nasich babicek, ale také prFipravou zdravych jidel.

Proc jsou bylinky zdravé?

Bylinky v susené i Cerstvé podobé se od nepaméti pouzivaly k I1éeni vsech moznych
neduhl na téle i na dusi. ProtoZe dnes malokdo z nds vi, v jakém poméru a které

z bylinek namichat do [éCivé smési, nechame si s vybérem obvykle poradit v Iékarné
nebo ve specializovanych obchodech. Co ale pro sebe a své zdravi mdZeme udélat, je
péstovat na zahradé nebo doma cerstvé bylinky. A pro¢? Kromé toho, Ze si z nich
mUzeme pfipravit zdravé napoje, pouzit je k dochuceni pokrmt nebo jen jako dekoraci
k dezertdim, dodaji naSemu organismu potfebné vitaminy, minerdly a jiné zdravi
prospésné latky.

Bylinky pro zacatecniky

Mate pocit, ze nepatfite mezi zdatné zahradkare? VSechny kytky, co jste kdy méli doma,
vam uschly nebo shnily? Nezoufejte. Existuji bylinky i pro uplné zacatec¢niky. Mezi né
patfi napf. pazitka. Nejen, Ze ji snadno vypéstujete ze seminek, muZete si ji koupit jiZ
vzrostlou témér v kazdém velkém supermarketu. Stadi, kdyz ji budete pravidelné
zastfihdvat, aby neprerostla, a jednou za ¢as ji zalijete. Pazitka ma velmi jemnou chut,
hodi se ke vdem pokrmim z vajicek, do polévek nebo do pomazanek. Obsahuje
karoteny, vitamin C a B12, z mineralnich latek draslik, vapnik, zelezo, fosfor, sodik a
siru. Pazitka podporuje traveni a chut kjidlu, nékteré druhy pazitky maji dokonce
antibakterialni ucinky.

Mezi dalsi tzv. zacCatecCnické a zaroven detoxikacni bylinky patfi petrzelka a feficha.
Podobné jako pazitka jsou nendrocné a spokoji se jen s vasi laskou, svétlem a obCasnym
zalévanim. Pouzivaji se k ptipravé salatl, do polévek, k dusenému masu nebo zelening,
do ryzovych a t&stovinovych pokrmd apod. Aby neztratily svou chut, pridavejte je az ke
konci vareni. Kromé mineralnich latek jako je zelezo, méd, horc¢ik nebo draslik obsahuje
petrzelka a feficha vitaminy skupiny B, vitamin C a K. Posiluji imunitni systém, ovliviuji
trdveni a latkovou vyménu. PUsobi protizanétlivé, procistuji ledviny a mocové cesty a
feficha navic pomaha aktivovat zlucnik.



Bylinky nejen na nedéli

Nejen k pripravé nedélniho obédu se hodi bazalka, oregano, libeCek nebo saturejka. Tyto
bylinky maji specifickou aromatickou chut, diky které uz neni potfeba jidlo tolik solit.
Bazalka jako jedind ztéchto bylinek se pridava az ke konci vareni, aby nezhorkla.
Vychutnat si ji miZete v saldtech nebo pouzit podobné jako oregano k pfipravé italskych
jidel. Obsahuje silice, tfisloviny, mineralni latky a vitamin C. Povzbuzuje ¢innost travicich
organt, podporuje chut k jidlu, ma dezinfekéni a antibakteriadlni G¢inky a je povazovana
za prirodni antidepresivum. Oregano nebo také dobromysl mimo jiné usnadnuje i
odkaslavani a uvolnuje kreCovité stazeni svalstva.

Libecek svou chuti pripomina celer, saturejka zase tymian. Obé tyto bylinky vydrzi delsi
dobu varu. Hodi se k pfipravé receptl z brambor, zeleniny a luéténin. Skvéle dochuti
polévky, omacky a dusené masové pokrmy. LibeCek i saturejka obsahuji silice, tfisloviny,
vitaminy C, A, pryskyfici a jiné Gc¢inné latky. Usnadnuji traveni, podporuji chut k jidlu,
maji antiseptické a mocopudné Ucinky. Libecek Iékarsky se pouziva pri zanétu mocovych
cest a mocového méchyre, pfi snizeni hladiny kyseliny mocové v krvi, ke vzpruzeni
nervové c¢innosti.

Na zavér: recept na bylinkové maslo

Ingredience: 125 g kvalitniho masla (nebo margarinu), 1 Izice nasekané pazitky, 1 Izice
nasekané petrzelky, 1 Izice nasekané saturejky, 1 Izicka plnozrnné horcice, Spetka soli a
cerstvé mletého pepre

Postup: Ve vétSi misce smichejte zméklé maslo nebo margarin s nasekanymi cerstvymi
bylinkami, pfidejte hof&ici, sil a pepf. Zakryjte a dejte do chladniky rozleZet pfiblizné na
jednu hodinu. Pak uz je Cisté na vas, jak s bylinkovym maslem nalozite. Jestli si jej
namazete na chleba nebo ho pouZijete k dochuceni brambor na loupacku, do polévky
nebo tfeba k morfskym Zivoc&ichdm.

Prectéte si také:
Bylinky a jejich pouziti
Zdravé spani — zaklad veselé mysli

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky"
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