Chrzan - niezastagpiony w

kuchni 1 w apteczce

Chrzan podajemy do ryby i kurczaka w galarecie oraz do wedlin,
ale pewnie nigdy nie myslimy o nim jako o skutecznym leku na
przeziebienie. Kiedy dotknie nas zakazenie drog oddechowych,
warto siegnac¢ po tarty chrzan i przekonac¢ sie, jak doskonale
ten wywotujacy tzawienie oczu korzen pomoze na zatkany nos.

Troche historii

Chrzan uprawia sie od ponad 3500 lat nie tylko ze wzgledu na
jego intensywny smak, ale i wtasciwosci lecznicze. W XVIII
wieku okreslono go jako Materia Medica w Farmakopei
Londynskiej, co oznaczato, ze stat sie oficjalnie lekiem.
Stosowano go w leczeniu kaszlu, kokluszu 1 chrypy. Medycy
przyrzadzali z niego papki, ktdére %tagodzity reumatyzm, rwe
kulszowg, bdéle twarzy, dne i inne choroby wywotujgce bdl.
Chrzan wykorzystywano tez w celach kosmetycznych, do usuwania
piegéw i odsSwiezania cery.

Co zawiera chrzan

Chrzan zawiera glikozydy oleju gorczycowego, ktore nadaja
ostry smak kilku innym ros$linom, w tym gorczycy. Wywotujg one
podraznienie bton sSluzowych 1 rozszerzenie naczyAi
krwionosnych. Obie te wtasciwosSci sprawiaja jednak, ze chrzan
dziata wykrztusnie i odblokowuje zatkany nos. Chrzan dzia%a
tez bakteriobdjczo i przeciwwirusowo, likwiduje przekrwienie
nosa, zatok i oskrzeli, dzieki czemu pomaga na zakazenia drdg
oddechowych. Jego wtasciwo$ci antyseptyczne i odwadniajace
wykorzystywane sg tez w leczeniu infekcji drég oddechowych.

Zdaniem naukowcow

W literaturze naukowej trudno doszuka¢ sie informacji o
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badaniach nad chrzanem. W jednym z niewielu, przeprowadzonym w
2007 roku, znaleziono pewne dowody na to, ze produkt
zawierajgcy chrzan i rukiew wodng moze zapobiega¢ nawrotom
zakazenia pecherza moczowego u oséb, ktdére sg na nie podatne.
Niestety, eksperci uznali te wnioski za mato przekonujace.
Pomimo braku dowoddédw naukowych na zdrowotne wtasSciwosci
chrzanu, ze wzgledu na wielowiekowe uzywanie go w celach
leczniczych niemiecka Kommission E umie$cita go na liscie
lekéw ziotowych. Zaleca sie stosowanie wewnetrzne na infekcje
drég oddechowych i moczowych oraz zewnetrzne, w postaci
oktadu, na lekkie bdle miesni i dolegliwoSci towarzyszgce
przeziebieniu.

Porady dla kupujacego

Chrzan kupiony na targu lub z wtasnej uprawy obieramy i trzemy
(najlepiej w dobrze przewietrzanym pomieszczeniu). Wkrdétce po
starciu lub podgrzaniu traci nieco na ostrosci. Chrzan
przyrzadzamy, dodajac do szklanki tartego korzenia 1/2
szklanki biatego octu winnego i 1/4 *yzeczki soli.
Przechowujemy w zakreconym stoiku w lodéwce. Réwniez w lodowce
trzymamy gotowy chrzan ze sklepu.

Dobrze wiedzied

Wasabi to zielony ,chrzan” podawany do dan kuchni japonskiej,
takich jak sushi. Wyrabiany jest z korzenia wasabii

japonskiej i, podobnie jak chrzan, %agodzi przekrwienie
$luzdowki. Przypuszczalnie jednak nawet najwieksi wielbiciele
sushi nigdy nie sprébowali prawdziwego wasabi. Podawana w
wiekszosci restauracji zielona przyprawa przygotowywana jest z
mielonego chrzanu, mielonej gorczycy, maki kukurydzianej 1
barwnikéw spozywczych. Prawdziwe wasabi, dostepne w postaci
mielonej 1lub pasty, jest dos$¢ drogie. Dlatego kupujac je,
powinnismy uwaznie przeczytadé etykiete.
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