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Koriandr pomaha proti nadymani
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Moudrost starych Rimant

Rimsti vojaci dostavali chléb s kofenem koriandru a maso balili do koriandrovych listti, aby ho
ochranili pred zkazenim. Moderni vyzkumy potvrdili, Ze si anti¢ti bojovnici pocinali velice moudre.
Koriandr obsahuje totiz slouceninu, ktera je ucinnéjsi v boji se salmonelou nez bézné pouzivana
antibiotika.

Proc je koriandr zdravy?

Koriandr si vyslouzil pozornost hlavné tim, Ze upravuje traveni, pomaha pri bolestech bricha,
nadymani a strevnich potizich. Silice z koriandru ma zase skvélé zklidnujici ac¢inky pri revmatickych
bolestech svalu a kloubu.

Co pouzit z koriandru?

V gastronomii se uplatni celé rostlina:

* Cerstvy koren se vari jako zelenina, pridava se také do smési kari kotreni.
* Lodyha se pridava do polévek. Diky schopnosti koriandru zabranovat nadymani
jej pouzivame i pri vareni lusténin.



* Cerstvé koriandrové listy se hodi pod maso, do salatii, omacek, polévek i
jako ozdoba pokrmu.

* Semena jsou soucasti rajcatovych chutney (¢atni), ragu, ale pouzit je
muzeme i do jablkovych kolacu, do susenek, marmelad. V kombinaci s
kminem se pouziva pri peceni chleba. Vyrazné aromaticka semena se rovnéz
pridavaji do nejraznéjsich vonnych smési.

Vyzkousejte nase recepty:

Perské bylinkové kure

1 kure, 2 cibule, 100 g mdsla, % | kureciho vyvaru, $tdva a kiira ze 2 pomeranci, 50 g vlasskych orecht, stil,
pepr, 1 sdlek petrzelky, 1 sdlek paZzitky, % Sdlku maty, Y4 salku koriandrovych listi

Na vétsSiné mdsla zpénime cibuli dozlatova. Pak priddme naporcované kure, zalijeme vyvarem, osolime,
opeprime a na mirném ohni varime do zméknuti. Na zbytku masla zpénime bylinky a priddme spolu s
nasekanymi orechy ke kureti. Dochutime pomerancovou $tavou a nastrouhanou kiirou. Nechame povarit.
Podavame s téstovinami nebo ryzi.

Koriandrovy dressing
3 IZice bilého jogurtu, 1 cibule, 3 strouzky ¢esneku, svazek koriandru, stl

Cibuli a koriandr nasekdme najemno, cesnek smichédme se soli. Promichame a zjemnime jogurtem. Dressing
skvéle dochuti zeleninové salaty, hodi se i studend omacka k masu.

Cizrnové kulicky s pikantni omackou

Cizrnové kulicky: 1 hrnek cizrny, 2 strouzky cesneku, 1 cibule, 2 [Zice koriandrové nati, 2 IZice petrzelky, 2
I1zicky mletého kminu, 2 1Zicky mletého koriandru, sil, pepr, olej

Pikantni omacka: 125 g bilého jogurtu, 1 mald cibule, 1 feferonka, 1 IZice madty, 1 IZice koriandrové nati, %
[Zicky citronové Stavy

Cizrnu uvarime ve vrouci vodé domékka. Slijeme a nechame vychladnout. Poté ji rozmixujeme spolu s
korenim, bylinkami, cibuli a cesnekem na hladkou kasi. Osolime, opepiime a nechdme hodinu v chladu
odlezet. Z cizrnové hmoty tvorime kulicky velikosti vlasského orechu, klademe je na plech vylozeny pecicim
papirem. Potreme je olejem a peCeme asi 15 minut. Obratime je a peCeme dalSich 15 minut. Na taliri
prelivdme pikantni omackou.

Jemneé nakrdjenou cibulku a feferonku smichdme s nasekanymi bylinkami a jogurtem. Ochutime citronovou
$tavou, podle chuti mizeme prisolit. Nechame odlezet.



