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duste spolu s bylinkami ¢i koreninami (ore-  Zzitka, mata ¢i petrzlenova viat, pridajte do
gano, rozmarin, Salvia, tymian a bobkovy jedla az po jeho uvareni.

list). Cerstvé bylinky, ktoré rychlo uvoliuju Pre deti nie je vhodné ostré korenie, ako
svoju chut do jedla, ako bazalka, kbpor, pa-  je chilli, kajenské korenie, ¢ierne korenie.

Niektoré kuchynské koreniny, bylinky a ich uéinky:

tok ¢erstvej zeleniny s nizkym obsahom
dusi¢nanov, tak si kupované prikrmy ¢i
instantné kaSe nechajte na cestovanie.

Na detskych vyzivach byva uvedeny me-
siac, od kedy sa moze podavat. Skontrolujte
jeho zloZenie - nemusi sa zhodovat s uz
vami zavedenymi prikrmami. Vyrobcovia
nevedia, kedy ste zacali prikrmovat a aké
potraviny uZ mate zavedené.

ZAVADZAME BYLINKY
A KORENINY

Bylinky a koreniny obohacuju detsky jedal-
ni¢ek o mnozstvo benefitnych funkénych

latok. Pri koreneni a dochucovani jedal
detom bylinkami ¢i koreninami plati jedna
zasada: vyrazne by nemali menit chut
jedla. Chut jednotlivych ingrediencii by sa
mala dat v jedle lahko rozoznat. Teda, staci
Stipka.

Bylinky je idealne pouzivat ¢erstvé, kedy
obsahuju najviac ucinnych latok. V pripade
suSenych byliniek ich pred pouzitim eSte
jemne podrvte v rukach. Pre maximalny aci-
nok korenin je vhodné pomliet ich kratko
pred ich pouZitim. Pri dlh§om skladovani
pomletych korenin sa z nich vytracaju
ucinné latky a chut. Koreniny a aj mnohé
suSené bylinky najlepsie vyniknu v jedle po
kratkom oprazeni na tuku. Takze cibulku

Fenikel - koliky, natukovanie,
ZvySuje tvorbu materského mlieka

a chut do jedla. M6Zeme ho pouZit
ako Caj alebo dochutit omacky, pe-
¢ivo. Idedlne Cerstvo pomliet.
Kurkuma - protizapalova, zmierruje
bolesti. U¢inna latka kurkumin sa lepsie
vstrebe s tukom, jogurtom, mliekom, pri
starich detoch mozete pouit Stipku
¢ierneho korenia. Chutovo sa vyborme
vynima v rizote, zelenine, omackach.
Majoranka - protikicova, podporuje
a upokojuje traviaci systém. Zlepsuje
chut do jedla. Zvy3uje potenie ako

1 produkciu hlienu. Zvysuje tvorbu
materského mlieka. Vyborna je v po-
lievkach, pri nachladnuti ako ¢aj.
Rasca — zmiertiuje ktce, natukovanie,
povzbudzuje chut do jedla, podpo-
ruje travenie. PGsobi antimikrobialne,
antimykoticky. Ak detom cerstvo
opraZena a pomleta rasca nechuti, je
moZné ju vloZit do vrecuska, pri-

dat k varenému jedlu a po uvareni
vybrat. Do jedla tak dostanete jemnu
aromu rasce s podpornymi ucinkami
na travenie. Maminky dojciat, ktoré

trpia kolikami, by si mali casto pripra-

vovat rascové polievky a ¢aje. V zah-
rani¢i sa daju dostat rascové Cipky -
jeden z najucinnejsich pripravkov na
koliku dojCiat, aky poznam.

Salvia - antibakteridlna, napomaha
k lep3ej tvorbe hlienu, zmiernuje

potenie. Dezintikuje ustnu dutinu

a sliznicu hltana. Kvdli vysokému ob-
sahu tujonu sa nesmie uzivat dlho-
dobo. Pre deti je vhodna v Caji alebo
v tinkture. Salviové listky skuste
oprazit — vyborné su na dochutenie
cestovin ¢i do bylinkového masla.
Skorica - zniZuje nérast cukru v krvi
po jedle, preto ju pouzivam do vset-
kych sladkych jedal. Pri pouZivant
Skorice u detf je treba davat pozor,

¢i sa jedna o cejlonsku Skoricu alebo
cassia Skoricu (Cinska Skorica). Cassia
obsahuje velké mnoZstva latky kuma-
rin, ktord moéze poskodzovat pecen.
Tymian - pdsobi protizapalovo, anti-
viralne, antibakterialne, antimykoticky.
VWbomy je pri nachladnuti, astme, la-
ryngitide, bronchitidach, kasli vo forme
¢ajtka. Dochutit nfm méZete néatierky,
polievky, omacky, ¢ bylinkové maslo.
Zazvor - zmierriuje nevolnost, nut-
kanie na zvracanie, zvysuje tvorbu
Zaludocnych Stiav a peristaltiku
Criev. P6sobl ako ucinné antihista-
minikum, teda zazvorovy Cajik je
vhodny pri histaminovej intoleranctii,
alergiach. Zahrieva, zvySuje chut do
jedla, je antibakterialny, antimikrobi-
alny - osveaceny liek v case chripok,
nachladnuti. Vyborny je v podobe
Cajika alebo nim trochu pokvapkame
jedlo. Vhodny od jedného roka. [72]




