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Rericha na talifi: Vitaminova bomba za par
korun vas nabije energii

Reficha je rostlina nendapadnd, drobna a nabita vitaminy i mineraly.
Obrovskou vyhodou je to, Zze se mize péstovat po cely rok. Nejlepsi je
ovSem praveé ted, v zimnich mésicich, kdy je nedostatek energie,
vsudypritomna nachlazeni a celkové slabsi imunita a zasoba cerstvé a
kvalitni zeleniny a ovoce je nedostatecna.

Reficha set4 pochdzi z dnesniho Irdku a Egypta, kde byla ptivodné péstovana a odkud se ¢asem
dostala i do Evropy. Jeji u¢inky znali lidé jiz pred tisici lety a 1ékari té doby ji doporucovali na
nemoci mocového ustroji a poruchy krvetvorby.

Rericha ukryva spoustu cennych latek

Zdravotni u¢inky refichy seté jsou odvozené od latek v ni obsaZenych. Reficha, respektive jeji
mladé vyhonky obsahuji predevsim minerdlni latky jako draslik, hor¢ik, jod, zelezo, méd, selen,
vapnik a slouceniny siry, dale ve velkém mnozstvi chlorofyl, karotenoidy a vitaminy C, A a B1.
Diky svému slozeni pusobi rericha mocopudné a dezinfek¢né a pomahd napriklad pri zanétech


https://www.spektrumzdravi.cz/doplnky-stravy

mocového méchyre. M& antimikrobialni, antioxidacni a krev Cistici uc¢inky. Vitamin C a A
pusobi jako antioxidanty a poméhaji predchazet starnuti bunék. Vitamin B1 - thiamin - poméha télu
pii nervovém vypéti, zlep$uje vitalitu a zmirfiuje inavu. Reficha ptisobi také proti prijmim, kde
se uplatiiuje jeji protikiecovy uéinek horéiku, a podporuje éinnost traviciho tstroji a jater. Stava

z rerichy pouzita za Cerstva Cisti necistou plet a akné a pouziva se i na uklidnéni.

Rericha na péstovani musi byt cerstva

Seminka rerichy se péstuji bud doma na kousku vaty, substratu ¢i v kvétinaci, nebo se vysévaji
primo do zdhonu brzy na jare jako salatova a 1éciva bylina. Seminka retichy se daji koupit témér
vSude a daji se sehnat i v bio kvalité. Je vhodné pri koupi myslet na to, Ze rericha velmi rychle
ztraci klicovost, a proto kupovat jen seminka s rokem plnéni stejnym, jako je rok vaseho vysevu.
Nedoporucuje se vysévat seminka prosla, je velmi pravdépodobné, ze nevyklici.

Rericha a domaci péstovani

Péstovani doma je absolutné nenaro¢né na cas, svétlo i prostor. Pro to nejjednodussi péstovani
rerichy je potfeba mit doma pouze vatu nebo papirové ubrousky, misku, nékolik balicka seminek
refichy seté a nuzky. Seminka nahusto nasypana na mokrou vatu, umisténou ve vhodné nizsi
misce, se musi udrzovat vlhkd, a proto je potreba je minimalné jedenkrat denné zalévat. Jakmile je
vata suchd, seminka uschnout a dal nerostou. Po par dnech za¢nou seminka kli¢it a mohou se pouzit
do salatl. Jesté lepsi je vSak péstovani rerichy na papirovych ubrouscich nebo pouze na klicicich
miskach. Asi za tyden od vysevu uz narostou dostatecné dlouhé vyhonky, které 1ze nuzkami
odstrihnout a konzumovat. Po urychleni rustu sta¢i misku prekryt igelitovym pytlikem nebo
voskovym ubrouskem a udélat si doma miniaturni parnik.

Rericha se ji idealné za studena

Reficha mé tu vyhodu, Ze je dostupna v dobé, kdy jiné bylinky s podobnymi u¢inky nebo

s obsahové stejnymi latkami nejsou k dispozici. Refichu je dobré konzumovat syrovou, nebot
varenim ztraci mnoho ze svych uc¢innych latek, a také dlouhodobé, ale v malém mnozstvi. Denni
déavka pro dospélého by neméla prekrocit jednu polévkovou 1zici a davka pro déti 1zicku listku
retich. Idealni pouziti je posypat s ni jiz hotové jidlo.

Rericha na talifi: Pe¢ena zelenina posypana rerichou
Prisady:

« korenova zelenina po jednom kusu - mrkev, celer, petrzel, ¢ervena repa
2 brambory

1 mensSi dyné hokkaido

2 cibule

olej, stl, bylinky (tymién, sladka paprika, kmin, rozmaryn)

rericha

Priprava:

Zeleninu oloupeme a zbavime slupek, dyni omyjeme a vydlabeme stred. Nakrajime na vétsi kusy a
vlozime do pekacku. Polijeme olivovym nebo jinym kvalitnim rostlinnym olejem, osolime a
okorenime. Peceme ve vyhraté troubé na 200 stupnu asi 20 minut do zméknuti zeleniny.
Servirujeme posypané rerichou.
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Rericha na talifi: Zeleninova pomazanka s rerichou

Prisady:

kvaskovy chleba
%a bulvy celeru
1 vétsi mrkev
rericha

Priprava:

Ctvrt bulvy celeru a vét$i mrkev oloupeme a nastrouhame najemno, ddime do misky, smichdme
s majonézou a osolime. Kvaskovy chléb nakrajime, namazeme pomazankou a posypeme rerichou.

Rericha na talifi: Co¢kovy salat plny barev
Prisady:

» 3 hrsti cocky (Cervend, cernd, hnéda - od kazdého druhu jednu hrst)
1 vétsi mrkev

¢ 1 mensi Cervend repa

1 Zlutd paprika

2 stredni kyselé okurky

1 cibule

rericha

sul, pepr

citrénova $tava z pulky citrénu

Priprava:

Nejprve je treba, abychom uvarili Cocku. Vzhledem k tomu, ze kazdy druh se pripravuje jinak,
pripravime je podle navodu na obalu. Pro zmirnéni plynatosti mazeme k Cocce pridat nékteré
druhy bylin (majoranka, saturejka, morska rasa...). Nez se coCka uvari, nakrajime na drobné
kostky mrkev, papriku i okurky. Cervenou repu za syrova nahrubo nastrouhdme. Smichame vse
dohromady. Cibuli nasekame nadrobno, osmahneme na oleji a priddme k zeleniné. Nyni ke smési
pridame i uvarené vsechny tri druhy ¢ocky. Osolime, opeprime, prelijeme citronovou stavou a
poradné promichame. Barevny salat podavame posypany nasekanou rerichou.

Autor clanku: Monika Polednikova


https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/celer
https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/cervena-cocka
https://www.spektrumzdravi.cz/monika-polednikova

