FENIKEL  OBYČAJNÝ         Foeniculum vulgare
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Fenikel pochádza z južnej Európy a patrí k najstarším kultúrnym rastlinám. Hojne sa pridávali  do jedla gladiátorom, pretože verili, že zvýši ich silu a odvahu. Ženy ho jedli  na prevenciu obezity. Celá rastlina je jedlá. Fenikel obyčajný patrí do čeľade mrkvovitých a zaraďuje sa tak medzi početné príbuzné aromatické liečivá a koreniny – spolu s kôprom, bedrovníkom anízovým či rascou. Táto dvojročná až viacročná rastlina má tmavozelené perovito strihané listy a dorastá do 1,5 m. Plody /semená/  obsahuje éterický olej, flavonoidy a steroly, pôsobiace antispasticky, protizápalovo a močopudne.

Pestovanie:

Vyžaduje slnečné a teplé miesto, pôdu dobre priepustnú, hlinitú. Koncom jari alebo začiatkom leta rozmnožujeme výsevom semien. Na jeseň množíme delením.

Zber:

Zrelé semená, mladé stonky a listy zbierame podľa potreby. Na jeseň vykopávame dužinaté „cibuľky“.

Použitie:

Na varenie – semená vhodné do omáčok, pri príprave rýb, pečení chleba, list do šalátov, k varenej zelenine. Dochucujeme ním polievky, plnky. Semená žujeme na osvieženie dychu.

Liečivé vlastnosti:

Semená: vo forme záparu ako čaj pri poruchách trávenia a zápche. Má dezinfekčné účinky. Uľahčuje odkašlávanie. Zvyšuje tvorbu mlieka a pôsobí proti nadúvaniu. Využíva sa aj feniklové  niekoľko storočné uplatnenie – zvonku pri poruchách videnia. Keďže sa pri užívaní feniklového čaju a medu netreba báť žiadnych vedľajších účinkov, využívajú sa najmä pri liečení detí.

Feniklový čaj – 1 čl feniklových plodov podrvíme v mažiari, prelejeme 1 šálkou vriacej vody, prikryjeme a necháme 10 minút lúhovať, precedíme. Pri kataroch dýchacích ciest  pijeme denne 2 až 5 šálok, podľa chuti osladený medom.

Vedľajšie účinky:

 Čistý feniklový olej sa nemá užívať počas tehotenstva a je nevhodný pre dojčatá i malé deti. Vo veľmi zriedkavých prípadoch sa môžu prejaviť kožné alebo dýchacie alergické reakcie.

