Kopr - nepostradatelna bylina v nasi kuchyni
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V zadné zahradce by neméla chybét zédkladni a nenaro¢na rostlina - kopr. Kopr vonny je v mé
kuchyni nepostradatelny. Bez néj by nebylo skvélé koprové omacky, bez kopru bychom neméli
domaéci nakladané okurky ani rychlokvasky.

Kopr vonny - Anethum graveolens L. (slovensky , Kopor vonavy*“) - ma pocatek sveé historie v Persii.
Kopr je rostlina 80 - 125 cm vysoka.

Trochu historie

Ve starém Egypté byl kopr vyuzivan jako 1ék proti bolestem hlavy. Snitky kopru byly rovnéz nalezeny
v hrobkéch faraénu v Thébach (z doby pred rokem 1500 pr. n. 1.).

Kopr se v Egypté pouzival jako platidlo k placeni dani. To by dnes asi neobstalo.
Ve starém Rimé kopr pouZivali mimo jiné gladiatofi. Kopr si vtirali pfed svymi z&pasy do svalll. Ve
stredni Evropé se kopr rozsiril az v dobé Karla Velikého. Jeho péstovani se nejprve rozsirilo

v klasternich zahradach, ale postupné se preneslo i mimo né.

Kopr je jedna z aromatickych bylin, ktera pretrvala z tzv. ,staro¢eskych vonnych rostlin“.

Péstovani

Kopr neni naro¢ny na péstovani. Vysévame ho v dubnu az kvétnu primo na konecné venkovni
stanovisté. Postupné vysevy po 14 dnech jsou mozné az do srpna. Stale dorustajici nové rostliny nam
tak dovoluji sklizet neustale Cerstvy kopr po celé 1éto, prakticky az do zamrazu.

Pokud se chystdme nakladat okurky Ci zeli, staré rostliny kopru pres léto nevytrhavame. Budou se
nam pri naklddani hodit. Drevnaté stonky maji opravdu silné aroma.

Kopr vyzaduje slunnéjsi stanovisté, s pudou hlubsi, mirné vlhkou a bohat$i na ziviny. Kopr voni v 1été
tak mocné, Ze ho nemiizete minout.

Diky prubéznému dosévani muzeme kopr péstovat az do podzimu.

Kopr sklizime po dvou az trech mésicich od vzejiti, kratce pred plnou zralosti. Semena nechavame
doschnout.

Mam osobni zkusenost, Zze pokud nechcete péstovat kopr primo na konkrétnim zahonu oddélené,
mate moznost rozhodit jeho seminka treba mezi brambory, do zdhonu s mangoldem, cuketami,
vlastné kamkoliv, kde Vam nebude prekazet.
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Dokonce kdyz na podzim vytrhdvam suché rostliny nespotrebovaného kopru (dochéazi k samovolnému
padu seminek), oklepu zbytek jeho seminek v misté, kde rostl. Na jare pak kopr sam vyrazi. Timto
dochdzi k tzv. samovolnému zplanéni.

Navzdory vSem pravidlim o péstovani se tak kopr stava vynosnéjsim. Seminka vSak mohou
sezobnout ptaci a pak musime sit seminka zakoupena v obchodé.

Vliv kopru na nas organismus
Hlavni efekt kopru pro nas organizmus je podpora chuti k jidlu.

Co je vSak velmi dulezité, konzumace Cerstvé petrzelky a kopru je povolena a doporucena pii dieté ¢.
4 - s omezenim tuku, spolecné s mnoha dal$imi doporu¢enymi surovinami. Neni toho mnoho, co 1ze
pri této dieté jist.

Kopr podporuje chut k jidlu.

Koprovéa oméacka pripravend improvizovanym zpusobem (viz muj recept na dietni koprovou omacku)
je vhodnym a chutnym jidlem pri zlu¢nikové dieté.

Seminka kopru se vyuzivaji v lidovém lécitelstvi pro vareni ¢aje, ktery se vyuziva proti zazivacim
obtiZzim a nechutenstvi.
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Vyuziti kopru v kuchyni
Kopr ma v kuchyni vSestranné vyuziti napri¢ vSemi kuchynémi svéta.

U nés doma je neznaméjsi samozrejmé koprova oméacka, kterou muzete servirovat bud

e s kynutym knedlikem a s platkem hovéziho masa, nebo
s varenymi brambory a vajickem na tvrdo (tuhle variantu ,koprovky” mam nejradé;ji)

V dobé Zluénikové diety jsem koprovou oméacku pripravovala jinym improvizovanym zptsobem, aby
odpovidala dieté ¢. 4. Postup jeji pripravy najdete v sekci Postrehy (Clanek ,Jak mi koprova omacka
zachranila zivot”).

Cerstvy kopr se pouZiva v hojné mite do okurkového salatu, do varianty bramborového salatu, do
salatu hlavkového. MiZe byt soucasti tvarohovych pomazanek, vyborné dochuti polévku kulajdu, ¢i
balkansky tarator. V severskych statech se hojné pouziva pri pripraveé ryb.

Kopr je vSestranné vyuzitelny.

Koprova nat se vyuziva pri nakladani okurek. Ja kopr pouzivam i pri vyrobé rychlokvasek. Pri
nakladani zeli pouzivam starsi, zdrevnatélé stonky kopru. Pridaji zeli na chuti.

Samozrejmosti je jeho pouziti i pri nakladéni jinych druhi zeleniny, pri vyrobé bylinkovych octl nebo
bylinkového masla.

Kopr se pridava rovnéz do vajec¢nych jidel, velice vhodny je k rybdm (napt. losos), k masum dusenym
a na pripravu bylinkové smeési.

Mleté koprové seminko se pridava do okurkového, fazolového ¢i zelného salatu.

Kopr je dnes dostupny po cely rok. Pres zimu si ho muzete koupit ve vybranych velkych marketech,
které je ve svém sortimentu nabizi.
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