Kurkuma: Zdravé koreni

Kurkuma se ziskava z kotenovych oddenkt1, podobné jako zazvor ¢i kosatce, z rostliny zvané kurkumovnik dlouhy
pochazejici z jihovychodni Asie. Dati se mu v teplych, vlhkych podminkach a roste plan¢ v lesich. Rostlina tvoii vétvené,
zluté az oranzové, aromatické oddenky, které se kazdy rok sbiraji. Stonky se uvaii a posléze ususi a rozemelou na zluty
prasek. Jméno vzniklo z arabského slova kurkum, coz znamena $afran. Safran je ale vyrazné drazsi a voni i chutna zcela
odli$né. Kurkumu mzeme vyuzit v riznych odvétvich - ve zdravotnictvi, potravinaistvi, barveni textilii i ke kosmetickym
ucelim. Nékdy se nazyva Golden Spice (Zlaté Koteni) nebo indicky Safran, protoze nahrazovala drahy Safran. Pro svou
zlutooranzovou barvu je kurkuma spojovana v mnoha kulturach se sluncem. Kurkuma je rostlina s dlouhou historii 1é¢ivého
pouziti, ktera se datuje témét 4000 let zpét. Kofen kurkumy byl pouzivan v indickém i ¢inském vaieni a jeho 1é¢ivé piinosy
jsou stejné cenéné jako jeho jedinecna chut’.

Vyuziti kurkumy v kuchyni:

Kurkuma se pouziva v jihoasijské a blizkovychodni kuchyni. Kurkuma patii do worcesterské omacky a anglické hoicice
piccalilli a hlavné do indické smési kofeni kari, které dava jasné Zlutou barvu. Pfidava se také do pokrmu z masa, zeleniny,
do omacek a receptd hlavné thajskych, indickych a vietnamskych. Zlatou barvou kurkumy mutizete vylepsit vasi hoicici,
vafenou ryzi, omacky, salatové dresinky a polévky.

Kurkuma je rozpustnd v oleji a to znamena, Ze abychom z ni méli co nejvice télu prospésnych latek, je potreba ji
kombinovat s tukem, jako je olivovy ¢i kokosovy olej. Nejlépe ale udélate, kdyz si budete kurkumu pridavat do vaseho jidla.
Nejenze vase pokrmy krasné zbarvi a bude mit izasnou viini, ale i také budete védét, ze délate néco pro své zdravi.

Kurkuma a zdravi:

Kurkuma ma také fadu zdravotnich ptinosi. Protizanétlivé ucinky kurkumy byly dobfe prozkoumany. Vyzkum ukazuje, ze
kurkuma ma protirakovinné u¢inky, ptiznivé ovliviiuje zazivani i funkci ledvin. Zbavuje télo rezistentnich vird, mikrobu a
bakterii. Kurkumovy papir se pouZziva pfi testu zasaditosti a kyselosti. Pro pfijemnou Zlutou barvu se naslo vyuZiti i pfi
barveni textilii ptipadné velikonoc¢nich vajicek.

Navzdory chytrému marketingu a medialnim humbukim zadny doplnék stravy nemiize délat zazraky, pokud jinak
neudrZujete principy zdravé vyzivy. Jestli Vasemu Zivotu vladne chronicky stres, spankovy deficit a sedavy zpusob zivota,
je na Case se zamyslet nad Vasi budoucnosti. K prvotnim impulstim muzZe patfit zména jidelnicku na antioxidanty bohata
strava. Ta zahrnuje napiiklad ryby, mnozstvi listové a kofenové zeleniny, ofechy, semena a ovoce obsahujici mnozstvi
vlakniny a ptirodniho cukru. Obohat’te jidlo o Cerstvé bylinky a kofeni, v¢etné organického kurkumového prasku a jisté
pocitite zménu k lep§imu. Kurkumovy €aj:

Recept:

e 0,5l vody

o 2 |zicky kurkumy

e 1lzicka medu

e 2 lZicky citronové stavy

o 11zZicka mletého nebo celého hiebicku
e 1 |zicka mleté skofice nebo 1 celd

Do hrnce nalijte vodu, pfidejte kurkumu, hfebicek, skofici a varte deset minut. Pokud budete pouZzivat celé koreni, ¢aj
slijte. Nalijte do hrnec¢ku a dochutte medem a citronovou $tavou. Pokud se vam bude zdat moc kysely, pridejte 1Zicku
medu. VSe promichejte a uz si ho jen vychutnejte. Doporucuje se pit jeden Salek caje denné.

Hlavni vyhody ¢aje z kurkumy: Ocista téla, Podpora traveni, Podpora imunitniho systému, Snizeni cholesterolu,

Zmirnéni bolesti kloub(l, Ma protizanétlivé ucinky



