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Kurkuma - zlaty koren pro zdravi i kuchyni
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Proc je kurkuma zdrava?

Za své ucinky vdéci kurkuma hlavné latce zvané kurkumin. Ta pusobi protizanétlivé, a proto je
vyhledavana pri bolestech kloubu i svalt. Zaroven podporuje imunitu a pomaha télu lépe odolavat
nachlazeni ¢i chripce. Kurkuma také stimuluje tvorbu zluci a usnadiiuje traveni tuku, takZze muze byt
napomocnad pri tézsich jidlech. Diky své silné antioxidacni schopnosti chrani bunky pred poskozenim volnymi
radikaly, zpomaluje proces starnuti a celkové prospiva vitalité.

Jak kurkumu vyuzit?

Moznosti je opravdu mnoho. Jednim z nejoblibenéjSich receptu je takzvané zlaté mléko - teply napoj
z mléka, kurkumy, medu a Spetky pepre, ktery skvéle zahreje a podpori klidny spanek.

Kurkuma se hodi i do smoothie, zejména v kombinaci s mangem, bananem nebo pomerancem kde
dodd krasnou barvu a zdravy nadech. Vyborné se uplatni také v polévkach ¢i omackach, napriklad v
coCkové polévce nebo pri duSeni zeleniny, kde zvyrazni chut i vzhled pokrmu.Z kurkumy lze pripravit i
aromatické pasty a marinady - v kombinaci se zdzvorem, cesnekem a olejem vytvori vonavou smeés, ktera
se skvéle hodi na maso, ryby nebo tofu.



Kurkuma ale nemusi zustat jen v kuchyni.V domaci kosmetice se osvédcuje treba jako pletova maska,
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Recept na zlaté mléko

Na jednu porci budete potrebovat 250 ml mléka (kravského nebo rostlinného), ptl I1Zicky mleté kurkumy,
Spetku cerného pepre, ptl IZicky skorice, Spetku muskdtového orisku a jeden kousek badydnu.

Mléko zahrejte v kastrulku, pridejte kurkumu i koreni a kratce povarte, aby se chuté propojily. Poté odstavte
a osladte 1zickou medu podle chuti. Napoj podavejte teply, idedlné vecer pred spanim.

Tip, jak zvysit ucinek kurkumy

Kurkuminu, hlavni a¢inné latce kurkumy, prospiva kombinace s tukem a ¢cernym peprem.Tuk
pomaha latku rozpustit a pepr zase vyrazné zvysuje jeji vstrebatelnost v téle. Proto je dobré kurkumu vzdy
michat napriklad s mlékem, olejem nebo kokosovym tukem a nezapomenout pridat Spetku pepre.

Kurkuma tedy neni jen oby¢ejnym korenim, ale univerzalnim pomocnikem pro zdravi, krasu i chutové
zazitky. Staci ji zacit pouzivat pravidelné - a to nejen v kuchyni.



