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Hermanek pravy ve trech cajovych variacich:
Zprijemnéte si podzim a podporte své zdravi
se znamou bylinkou!

Kdo by neznal hermanek pravy, ktery se s oblibou pouziva k pripravé
vonavych a lééivych ¢€aju. A kdy jindy se u $alku hefmankového ¢aje
zahrat, nezli na podzim! Destivé, podmracené, vétrné a sychravé dny
primo svadi k relaxaci a praveé tato bylinka ji skvéle podpori. Pokud jste
milovnikem éajovych dychank, uréité si z nasich tFi jednoduchych a
chutnych receptii vyberete!

Uz ve starovéku lidé poznali 16¢ivé ucinky hermanku pravého. Rimané, Rekové ¢i Egyptané jej
napriklad pouzivali k uklidnéni zaludku a proti izkostem. Na piedestalu se ovSem tato svétoznama
bylinka drzi i dnes, a tak ji lidé pro jeji blahodarnost uzivaji nejen ve formé Caju, ale i v mastich,
krémech, olejich, extraktech, kapkach, kapslich nebo treba tabletach. Nechte se tedy hyckat

v hermankové naruci!



Charakteristika hermanku pravého

Hermanek pravy patii do rostlinné celedi Asteraceae a mnohymi lidmi je oznaCovan jako ,hvézda
mezi 1é¢ivymi druhy”. Puvod této byliny 1ze hledat v jizni a vychodni Evropé, priCemz dnes se
s oblibou péstuje napriklad v Némecku, Francii nebo Madarsku - to je nejvétsim
hermankovym producentem. Hermanek pravy lze ale nalézt také na ostatnich svétadilech, kam
byl s postupem doby zavlecen. Bylinka je Siroce uzivana nejen ve farmaceutickém prumyslu, ale i

v kosmetice, aromaterapii a v potravinarstvi.

Jaké ucinky ma hermanek pravy?

Mozn4, ze i vy mate ve svych domacich zasobach hermanek pravy a varite si z néj pravidelné chutné
Caje. Vyuzit 1ze ale bylinku i na riizné obklady, vyplachy a podobné. Objevte Sirokospektré lécebné
vyuziti hermanku! Pouzit jej muzete konkrétné v téchto pripadech:

¢ k urychleni rekonvalescence pri nachlazeni (Caje)

* k podpore lepsiho spanku a relaxace (Caje)

* proti zdnétu dasni (vyplachy)

e k zmirnéni priznaku spojenych s premenstruacnim syndromem (Caje)

« pri hemeroidech (sedaci koupele s hermankem pravym)

* pri travicich obtizich, jako je prujem, plynatost, nevolnost ¢i zvraceni (Caje)

Vytecneé si také hermanek pravy poradi s jakymikoliv koznimi neduhy, jako jsou abscesy, ekzémy,

vridky v ustech, lupénka, akné, infikované rany a podobné - v tomto ohledu se pouziva bud v masti
nebo oplachové formé.

(]
3 chutné cCajové variace s hermankem pravym

Chcete-li si zprijemnit nejen podzimni dny lahodnymi a 1écivymi cCaji s hermankem pravym,
mame pro vas hned tri tipy na rizné variace:

1. ZAHRIVACI CA] S HERMANKEM PRAVYM

Potrebovat budete tyto ingredience:

2 Cajové 1zicky sypaného Caje z hermanku pravého
2 tycCinky celé skorice

1 polévkova Izice Cerstvé nastrouhaného zazvoru
Y4 1zicky kardamomu

1 1zicka medu nebo javorového sirupu

asi 300 ml vody

Do mensiho rendliku si nalijte vodu a privedte ji k varu. Poté do ni vlozZte vSechny vySe uvedené
ingredience vCetné hermanku pravého, promichejte a nechte jesté 5 az 10 minut mirné provarit.
Nakonec odvar scedte do hrnicku, osladte medem nebo javorovym sirupem a podavejte.

2. HERMANKOVY CAJ S KOKOSOVYM MLEKEM

Méte-li v oblibé netradi¢ni chuté, vyzkousSejte tuto variaci caje s hermankem pravym a kokosovym



mlékem. Potrebovat budete nasledujici ingredience:

« 1 vrchovata polévkova 1zice suSenych kvétu herméanku pravého
e 1 hrnek vrouci vody

e 1/4 hrnku kokosového mléka

e 11zicka medu

Nejprve susené kvéty hermanku pravého nasypte do stredné velké konvicky. Poté k bylince nalijte
vrouci vodu a promichejte. Hermankovy ¢aj nechte louhovat asi 5-10 minut. Mezitim si v malém
hrnci zahrejte kokosové mléko, dokud nebude teplé (nesmi vrit). Nakonec nalijte hermankovy ¢aj
pres sitko do hrnku, pridejte teplé kokosové mléko, osladte medem, promichejte a podavejte.

3. UKLIDNUJiCI CA] S HERMANKEM PRAVYM A LEVANDULI

Potrebujete Cas od Casu ,vypnout” hlavu, poradné si odpocCinout, anebo touzite lépe spat? Pak vsadte
na tento uklidiujici ¢aj s hermankem pravym a levanduli. Pripravte si nasledujici ingredience:

e 2 17iCky kvétt hermanku
e 2 17icky kvétu levandule
e 2 1Zicky medu (volitelné)
« 2 Salky vody

K ruce si vezméte vétsi konvicku a vlozte do ni suSené kvéty hermanku pravého a levandule. Poté
bylinky zalijte dvéma hrnky vrouci vody a nechte asi 5 az 10 minut louhovat. Nakonec hermankovy
Caj scedte, osladte a popijejte dle libosti - bud po naro¢ném pracovnim dni nebo pred spanim.

Hermanek pravy a upozornéni na zaver

Povétsinou je hermanek pravy v jakékoliv formé dobre tolerovan, avsak objevit se u
nékterych lidi mohou alergické projevy jako kozni vyrazka, otok hrdla ¢i dusnost -
opatrnost a obezretnost se tedy pri jeho uzivani vyplaci. Pri nahlé silné alergii (spojené s
otokem hrdla a potizemi s dychanim) pak nevahejte kontaktovat rychlou zdravotnickou pomoc,
pripadneé si vezméte vami tolerované volné prodejné 1éky proti alergickym reakcim. Pro téhotné zeny
je pak bylinka obecné bezpecna, mély by ji ale konzumovat v omezeném mnozstvi - idedlni je poradit
se s lékarem.
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https://www.spektrumzdravi.cz/tehotenstvi-a-deti/bylinky-pri-kojeni-poznejte-ty-ktere-laktaci-podpori-nebo-zastavi
https://www.spektrumzdravi.cz/ezoterika/bylinkovy-horoskop-nejlepsi-bylinky-pro-vsechna-znameni-zverokruhu
https://www.spektrumzdravi.cz/iveta-reinisch

