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Rukola zahani unavu

Odkud prisla rukola?

Plvodni nazev této zdravé bylinky je ,rucola“ a do nasich konc¢in se dostala z jihu, respektive z Apeninského
poloostrova - Italie. Dale vSak postupovala do recké nebo tieba francouzské kuchyné ajeji
charakteristicka stiplava chut tak zdobi nejen pizzy, ale i jiné pokrmy stredomorské kuchyné

Jak vypada a kde ji sehnat?

Rukola pripomina podlouhlé listy pampeliSky a u nds ji mizete sehnat predevsim v supermarketech.
Pokud ovSem chcete,muzete si ji celorocné péstovat i sami doma! Na tacek s navlh¢enou vatou dame
seminka rukoly a péstujeme ji na okné podobné jako treba rerichu.

Proc je rukola zdrava?

Rukola nejenze vyborné chutnd, ale je i zdravi prospeésna. Konzumaci této bylinkyzasobujeme télo
zejména vitaminem C a beta karotenem. Déle rukola detoxikuje krev a nasSe jatra, posiluje imunitu,
zvySuje chut k jidlu, ma mirné mocopudné a projimavé ucinky aprokazatelné pomaha zahanét
unavu.



Nas tip: Rukolovy salat s orechy

Salat: 50 g rukoly, 50 g vlasskych orechiti
Zalivka:2 strouzky ¢esneku, stil, 1 IZice bilého vinného octa, 3 IZice olivového oleje

Listy rukoly ocistime, dukladné proplachneme a nechdme okapat. Zalivku si pripravime smichanim utfeného
cesneku se soli, k némuz pridame vinny ocet a olivovy olej. VSe dobre naslehdame a prelijeme pres rukolové
listy, s nimiz zalivku opatrné promichame. Poddvame posypané vlasskymi orechy a s ¢erstvym bilym
chlebem. Tento salat se také vyborné hodi napriklad k téstovindm, masu nebo rybdm. Podle chuti miZeme
pridat i bily jogurt nebo oblibeny syr pokrajeny na kosticky.



