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Rericha zvySuje imunitu

Rericha seta (zahradni) je rostlinka se syté zelenymi listky a ostrou $tiplavou chuti podobnou
redkvicce. Pouziva se na chleba s maslem nebo se syrem, do salati a majonéz. Velmi chutna je ale
napriklad také na varenych bramborech nebo k michanym vaji¢kam.

Proc je rericha zdrava?

Rerticha je skvélym zdrojem vitaminu C, ale i thiaminu (vitaminu B1), vitaminu K a beta karotenu
Obsahuje mnoho minerala: draslik, vapnik, zelezo, siru, horcik, enzymy, horc¢i¢ny glykosid a dalsi.
VSechny zminéné latky jsou nadmiru dulezité pro silnou imunitu, jsou to u¢inné antioxidanty, které
nase télo zbavuji toxint a brani degenerativnim procestm v bunkach a tkanich.

Refticha déle zlepsuje krvetvorbu, ptisobi protizanétlivé a procistuje dychaci cesty. Plisobi také
priznivé pri obtizich mocovych cest a ledvinovych obtizich, a to jako prevence i pro 1écbu jiz rozvinuté
infekce.

Dalsi jeji vyhodou je ptiznivé pusobeni na nase traveni. Reficha podporuje produkci travicich stav,

jejich traveni a zabrani pripadnym pocitum tézkosti po jidle.

Jejich 1é¢ivych ucinku lze vyuzit také v pripadé nachlazeni a nemoci dychacich cest Pomaha 1é¢it
kaSel a stimuluje nas imunitni systém v boji proti puvodci nékazy.



Jak si vypeéstovat rerichu doma?

Na tacek nebo talitek rozprostieme vatu a dostatecné ji navlh¢ime. Na ni nasypeme seminka rerichy
a dame na okenni parapet s dostatkem svétla. Kazdy den kropime vodou, aby byla vata neustale vlhka. Jiz
za par dni vidime, jak rericha za¢ina rust. Sklizet ji muzeme jiz zhruba za tyden, a to opakované (po
dobu 2 az 3 tydnu), pricemz vzdy orezavame jeji vrchni ¢ast.



