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Asa foetida neboli certovo lejno je vyrazné
koreni puvodem z Iranu. Priblizte si jej o
trochu vic a namichejte zajimavé smeési

Asa foetida neboli lidové receno certovo lejno je velmi aromatické koreni,
které se ziskava z rostliny zvané Ferula assa-foetida. Nékdy je tento druh
znamy i jako locidlo. Mezi pribuzné této zelené patri napriklad mrkev,
petrzel anebo fenykl. Radi se totiz do ¢eledi mifFikovité. Ovéem dosahuje
daleko vétsich rozméru, tj. dorista az do vysky jeden a pil metru.

A odkud Ze vlastné asa foetida pochézi? Piivodné se vyskytovala rostlina v irdnu, aviak ¢asem se
rozsirila v podobé intenzivné voniciho koreni do celého svéta. Zjistéte o tomto zahadném druhu
daleko vic a namichejte si zajimavé smeési spolu s jinymi ingrediencemi.

Asa foetida neboli certovo lejno a historicky podtext

Mozna vas zajimad, proc je koreni asa foetida nazyvano velmi nevabné - jako certovo lejno. Nékteri
lidé tvrdi, Ze je to pravé odpudivé aroma, které jej pripomina. Odtud tedy ten velmi netradi¢ni az
slangovy nézev. OvSem celd rada gurmanu si toto koreni nemuze dnes vynachvalit. A jak to bylo

s touto rostlinou diive? Udajné se pouzivala k zachovani pevného zdravi a vymyceni viech



negativnich a zlych energii. Proto kousek asy foetidy nosili vérici lidé neustale u sebe.

Asa foetida neboli certovo lejno v kuchyni aneb varime
s netradicnim korenim

Nyni si reknéme, jak se asa foetida pouziva v kulinarském svété. Prvné je nutné podotknout, Ze pro
velmi intenzivni vini se pouziva do pokrmu zhruba na ¢tyfi porce jen V4 1Zicky koreni. A na co se
vlastné Certovo lejno hodi? Doda velmi zajimavou chut napriklad vegetarianskym pokrmum
pripravovanym z ruznych druht zeleniny, lusténindm a houbam (néktefi lidé tvrdi, ze pripomina
smeés susené cibule a cesneku). Gurmani pak oceni asu foetidu treba i pri tvoreni marinad na
masové steaky. Skvélé pak bude s timto korenim hlavné jehnééi maso, skopové maso a ryby.
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Asa foetida neboli certovo lejno a jeho 1écivé ucinky

Tak jako mnoho jinych druht koreni, i asa foetida neboli ¢ertovo lejno md mnoho 1é¢ivych
vlastnosti. Zde je vycet nékolika z nich:

* Asa foetida podpori vytecné ocistu organismu.

» Koreni ma také mimoradné protizanétlivé a antiparazitni ucinky.

 Dale asa foetida neboli Certovo lejno dokaze priznivé pusobit na nervovy systém.
Celkové vas zrelaxuje.

« Certovo lejno se hodi dle vSeho i na travici problémy. PomtiZe napiiklad se zacpou ¢i
s nadymanim.

 Asa foetida ma rovnéz priznivé ucinky na kardiovaskularni aparat a dychaci ustroji
(urychli rekonvalescenci pti virézach, zlepsi dychéni a uvolni zahlenéni).

e Mate problémy s odtokem lymfy? Pak také pomuze asa foetida. Rozpohybuje totiz
lymfaticky systém.

e A v neposledni radé je mozné certovo lejno neboli asu foetidu pouzit i pri redukcnich
dietach. Podpori shazovani prebytec¢nych kilogramu.

Asa foetida neboli certovo lejno v domacich smeésich koreni

Koreni asa foetida je nejcastéji pouzivano v indické kuchyni. Pokud tedy tuto gastronomii milujete,
jisté si vyberete z nize uvedenych korenicich smési:

e Domaci smés koreni na ochuceni typického indického jidla zvaného okra (ibiskovec
jedly): smichejte si hor¢icna seminka v mnozstvi % 1zice, mlety kmin v mnozstvi % 1zice,
koreni asa foetida v mnozstvi 1 Spetka, chilli koreni v mnozstvi 1 1zice a suSeny a mlety
koriandr v mnozstvi 1 1zice. V receptu na restovanou okru (cca Y2 kg) pak budete kromé této
smési koreni potiebovat i citronovou stavu k dochuceni pokrmu, jedno nakrajené rajce, 1zici
cizrnové mouky a trochu soli.

e Domaci smés koreni na indické chutney: smichejte si nasledujici ingredience - seminka
piskavice v mnozstvi 1 1zicka, mlety kmin v mnozstvi 1 1zicka, koreni asa foetida v mnozstvi Y4
v mnozstvi 1 1Zice, chilli kofeni v mnozstvi 1 1Zice a sul v mnozstvi 1 1Zice. VSe rozmélnéte
v hmozdiri najemno. Déle pridejte i o¢isténou a pokrdjenou zlutou papriku (asi 3 $alky) s Y4
salkem rostlinného oleje. VSe propojte, poduste na mirném plamenu v hrnci, dokud se paprika
nerozvari a indické Catni méte hotové.



e Univerzalni indicka korenici smés: propojte si tyto suroviny - cizrnovou mouku v mnozstvi
1 salek, mlety kmin v mnozstvi 1 Salek, mletou kurkumu v mnozstvi % 1zicky, koreni asa
foetida v mnozstvi 1/8 1zicky, sul v mnozstvi % 1zicky, bily cukr v mnozstvi 1 1zicka, mleté a
prazené arasidy v mnozstvi %2 Salku a jemné mlety kokos v mnozstvi 4 Salku.
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