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Citronova trava - vonava bylinka, ktera se da
vyuzit v kuchyni i kosmetice

Citronova trdva je oblibena nejen pro svoji nahorklou chut, ale také
pro blahodarné ucinky. Citronova trava totiz podporuje zdraveé traveni a...

Citronova trava léeci télo i mysl

Citronova trava je oblibend nejen pro svoji nahorklou chut, ale také pro blahodarné ucinky.
Citronové trava totiz podporuje zdravé traveni a blahodarné tak pusobi na zaludek, stieva i cely
travici trakt. Pro své antibakteridlni a antiseptické ucinky je ale citronova trava pouzivana také
k 1é¢bé chripky a nejriznéjsich infekci. Blahodarné navic plsobi i na krevni tlak, optimalizuje totiz
cukr v krvi a posiluje krevni obéhovy systém. Zevné se pak citronova trava pouziva ve formé
nejruznéjsich obkladl. Ty poméhaji pri svalové bolesti a otoklim. Citronova trava ale nemé vliv
pouze na naSe télo, tato rostlinka totiz priznivé ovliviuje i nasi mysl. Koupel z citronové travy tak
harmonizuje centralni nervovy a lymfaticky systém, napomaha uvolnéni a pusobi proti
depresim. Vhodna je také pri aromaterapii.

Pouziti citronové travy ma v thajské a indické kuchyni
tradici
Citronova trava je pevné spjata s asijskou a indickou kuchyni. Thajska, malajskd, vietnamska ani

indicka kuchyné se bez této aromatické bylinky s prijemnou vuni i chuti neobejde a mistni kuchari ji
maji vzdy po ruce. Pouzit se pri tom da nejen Cerstva, ale i suSena citronova trava v podobé



koreni. Dal$i vyhodu citronové travy je to, Ze se da zpracovat celd. Nakrdjené spodni Casti vyhonku
se skvéle hodi do salati, polévek i dalSich pokrmu. Citronova trava se skvéle hodi napriklad k rybam
¢i morskym plodiim. Stvoly citronové travy se pak pouzivaji podobné jako pérek nebo jina natova
zelenina. Hodi se ale i k dochuceni polévek. V tomto pripadé staci stvoly citronové travy svazat,
vlozit do pokrmu a na konci vareni je zase vytahnout. Aroma z citronové travy perfektné dochuti
kazdé jidlo a zvyrazni jeho chut.

Pro inspiraci uvadime dva lahodné recepty s citronovou travou, které stoji za vyzkouseni:

Thajskeé kari s citronovou travou

Ingredience:

* 1kg kurecich prsou

e 2 paliCky citronové travy
» 800 ml kokosového mléka
2 1zice kari pasty

Zazvor

100 g hub

100 g hrasku

100 g bambusovych vyhonkl
2 malé chilli papricky
Stava z 1 limetky

3 Izice olivového oleje

4 1zice rybi omacky

2 1Zice krystalového cukru
Bazalka

Limetkové listy

Thajské kari s citronovou travou - postup:

Kureci prsa omyjeme, oCistime a nakrajime na tenké platky. Maso vlozime na rozpalenou panev a
zprudka orestujeme, odlozime stranou. Na stejné panvi orestujeme vsechnu zeleninu - pokrajené
vyhonky, papriku, houby i hrasek. Opékdame do zméknuti asi 5 minut a opét odlozime stranou. Na
panvi poté rozpalime olivovy olej a smazime kari pastu. K té pridame asi polovinu kokosového mléka
a chvili povarime. Do vzniklé smési postupné pridavame limetkové listy, citronovou travu, na platky
nakrajeny zazvor, rybi omacku a chilli papricky. Nechame provarit. Poté pridame pripravené maso a
zeleninu. Prilijeme zbytek kosového mléka a nechame provarit do zhoustnuti. Ozdobime bazalkou a
podavame s ryzi.

Krevetova polévka s citronovou travou

Ingredience:

e 500 g Cerstvych krevet

500 ml kokosového mléka

100 g s6jovych klicka

1 1zice citronové travy

5 kust suSenych chilli papricek
2 malé cibule

2 1Zice strouhaného zdzvoru



1 1zicka krevetové pasty
1 1zicka mletého Safranu
olivovy olej

* mata na ozdobeni

Krevetova polévka s citronovou travou - postup:

Susené chilli papricky namoc¢ime do horké vody a nechame asi 15 minut odstat. Poté je nechame
okapat a spoleCné s nastrouhanym zdzvorem, na jemno pokrajenou cibuli, Safrdnem, krevetovou
pastou, citronovou travou a dvéma lZicemi oleje je rozmixujeme od hladké smési.

Krevety osmazime na olivovém oleji do rizova. Zalijeme je asi tri ¢tvrté litrem vody a varime 30
minut. Vyvar z krevet poté zcedime pres sito.

Rozmixovanou pastu z chilli papri¢ek a dalSich surovin vlozime do panve a na rozpaleném oleji
kratce orestujeme. Prilijeme vyvar z krevet a kokosové mléko a nechame provarit. Poté pridame
krevety a varime, dokud nezcCervenaji. Na zavér priddme okapané séjové vyhonky a nechame je
mirné prohrat. Hotovou polévku ozdobime snitky maty a ihned podavame.

=]
Caj z citronové travy skvéle chutna i voni

Caj z citronové travy je velmi oblibeny po celém svété. Obchody vdm dnes nabizi nejriznéj$i smési
obsahujici citronovou travu, kterd dodé Caji prijemnou vuni i lahodnou, jemné nahorklou chut.
Citronovy c¢aj si ale snadno pripravite i doma. Staci, kdyz 2 1zicky ¢erstvé nebo susSené citronové
travy sparite horkou vodou. Citronovou travu ale muzete pridat i k dal$im Cajim. Skvéle se hodi
napriklad k Caji zelenému. I kdyz se trava jmenuje citronova, nemusite se bat, hotovy ¢aj totiz
nebude kysely. Citronova trava po citronu pouze voni a chutnd, jeho kyselost ale neprebrala. I ti,
kteri maji citlivy zaludek, si tak Caj z citronové travy mohou v klidu vychutnat.

Pouziti citronové travy v kosmetice

Pouziti citronové travy se ale neomezuje pouze na kuchyn. Tato rostlina je totiz velmi oblibena i
v kosmetice. Pouziva se k pripravé parfému, vonnych koupeli i oleji. Diky protizanétlivym GCinkum
mé také blahodarny vliv na mastnou plet a rozsirené pory, pridava se tak také do nejraznéjsich
krému a pletovych tonik. Chcete i vy vyzkousSet, jaky vliv mé pouziti citronové travy na plet? Naneste
citronovy Caj na tamponek a pravidelné s nim ¢istéte plet, uvidite, Ze vase plet bude brzy svézi, bez
osklivych skvrn a mastnot.

Péstovani citronové travy

Citronovou travu samozrejme koupite v obchodech i na trznicich a to jak v Cerstvé, tak suSené
podobé. Nic ale nenahradi ¢erstvé utrzenou snitku citronové travy z kvétinaCe za oknem. Vypéstovat
si tuto rostlinku doma pri tom neni tézké. Staci dodrzet nékolik zékladnich pravidel.

Kupte kvalitni seminka citronové travy

Pokud chcete péstovat citronovou travu doma, mate dvé moznosti. V zahradnictvi si muzete koupit
jiz vyklicenou rostlinu a pokracovat v jejim péstovani. My vam ale doporucujeme zacit od piky a
koupit si obycejna seminka citronové travy. Baleni seminek neni drahé, date za néj maximalné 100



korun. Pocatecni investice tak neni nijak vysoka. Myslete ale na to, ze kli¢ivost seminek citronové
travy je pomérné nizka - pohybuje se pouze kolem 30 %. Z pytlicku seminek by vam ale i presto
mélo vyrust nékolik desitek rostlin, které bohaté postaci vasi potrebé.

Uspésné vykliceni citronové travy

Na misku umistéte vrstvu stredné tézkého a dobre propustného substratu, rozmistéte na néj
seminka a ty lehce zasypte dalsi zeminou. Vse lehce zalijte a prikryjte misku igelitovym sackem nebo
sklem. Takto pripravena seminka citronoveé travy potrebuji k vykliceni 10 az 20 dni. Béhem této
doby je nezapominejte pravidelné rosit, aby nevyschla.

Péce o rostlinky

Kdyz seminka vykliCi, umistéte mladé rostlinky do kvétinacCe s propustnou hlinitopis¢itou pudou.
Rostlinky pochazeji z tropickych oblasti, doprejte jim proto teplotu 20 az 22 °C a bohatou zalivku.
Dejte vSak pozor na premokreni pudy, stojatd voda totiz citronové travé nesvédcéi. Kvétinac tak radéji
nechte vzdy vyschnout a poté rostlinku znovu zalijte. Pro zalévani potom doporucujeme pouzivat
odstatou vodu pokojové teploty. Kvalitu pudy samoziejmé muzete podporit pravidelnym hnojenim.
Myslete ale na to, Ze citronova trava je urcena ke konzumaci a vybirejte pouze prirodni hnejiva bez
chemickych slozek.

Umisténi citronové travy

Citronovou travu muzete v teplych mésicich bez problému umistit na zahradu ¢i terasu. Péstovani
citronové travy je ale mozné i v byté. Stac¢i, kdyz umistite kvétina¢ s citronovou travou na jizni
parapet a doprejete rostlinkdm dostatek tepla a svétla. Na primé letni slunko ale dejte pozor.
Citronova trava by mohla osychat, v parnych dnech proto kvétinac¢ radéji odsunte dal od okna.

Citronova trava a jeji zazimovani

Pri spravné péci a dostatku slunecnich paprski vam vonava citronova trava muze vyrust az do
metrové vysky. Zimu ale tato tropicka rostlina nesnasi prilis dobre. Pokud tak chcete, aby vam
vydrzela, vénujte jejimu zazimovani obzvlasté velkou péci. Rostlinku proto umistéte v chladné svétlé
mistnosti o teploté kolem 10 °C. Doprejte ji pri tom pouze mirnou, ale pravidelnou zalivku. Pokud
ale péstujete citronovou travu v byté, moc se toho pro vas nemeéni. Na jiznim okné by citronova trava
méla prezit podobné jako ostatni pokojové rostliny.



