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JEDLE ROSTLINY - PODROBNY PREHLED

Obdobi jara (i zbytek roku) je jako délané na sbér a konzumaci mladych
rostlin, které nam vliji novy Zivot do Zil. Je nespocet bylinek — rostlinek
lécivek, které se daji sbirat a konzumovat. V jednom c¢lanku se bohuzel
nedaji vSechny obsahnout, tak jsem vybrala alespon nejbéznéjsi z nich, na
které si vzpomeneme z détstvi.

OBECNE ZASADY SBERU PLANYCH ROSTLIN

Sbirdme jen ty rostliny, které bezpe¢né zname. Pouzivame z nich jen ty
Casti, které se doporucuji pro kuchynské vyuziti.

Rostliny sbirame na ¢istych neznecisténych mistech, kde nehrozi kumulace
gkodlivych latek. U nitrofilnich druhii nesbirame prerostlé ¢i staré jedince
s vysokym obsahem dusikatych latek. Vylou¢ime i rostliny ovadlé, suché ¢i
poskozené.

Pfti sbéru zelenych casti rostlin ur¢enych k pfimé konzumaci
upfednostiiujeme stinéna mista a nejmladsi ¢asti rostlin (mladé vyhonky,
listy). Obsahuji méné hoi¢in. Pokud chceme rostlinu susit, sbirame ji za
slune¢ného dne s co nejmensi vzdusnou vlhkosti, usnadnuje to nasledné
sudeni.

Nasbiranou surovinu prenasime nejlépe v zavazadle branicim zapareni

a umoznujicim tedy pristup Cerstvého vzduchu, jako je napt. proutény
kosik, platéné tasky, papirové sacky. Surovinu co nejrychleji zpracujeme,
omyjeme, prebereme a pouzijeme do jidla nebo vhodnym zptisobem
konzervujeme (suseni, zamrazeni, naklddani do octa, do oleje, do cukru,
zavarovani aj.)

PROC SBIRAT A KONZUMOVAT PLANE ROSTLINY?

bylinkyDoplnime si stravu o zcela ¢erstvé potraviny i vpripad¢, ze nemame
zahradku ¢i moznost pristupu k Cerstvé zeleniné a ovoci.

Doplnime si pfirozenym zptsobem ziviny, mineraly a stopové prvky, které
se v bézné stravé uz prili§ nevyskytuji, presto jsou nutné pro nas zdravy
Zivot.

Rozsifime si sortiment pouzivanych potravin, coZz ndm umozni obohatit si
jidelnicek.

Sbér planych rostlin ndm umozni stravit vice volného ¢asu v prirodé, coz
jiz samo o sobé ma blahodarny vliv na zdravi a dusevni pohodu.

USetfime finan¢ni prostiedky.



NEKTERE OBSAHOVE LATKY V PLANYCH ROSTLINACH

Alkaloidy

- dusikaté, zpravidla heterocyklické organické latky, vznikaji u celé fady
rostlin pfi metabolismu aminokyselin. Vyskytuji se bud volné, nebo vazané
na organické kyseliny. V soucasnosti zname asi 3000 alkaloidt u 4000
rostlinnych druhii. V rostlinach slouzi jako fytochemicka obrana vici
bylozravciim, uplatiuji se také v metabolickych procesech rostlin. Znamé
jsou fyziologické ucinky alkaloidu na ¢lovéka, vétsina z nich ma vliv na
nervovou soustavu ¢lovéka. Pouzivaji se jednak ve farmacii k 1é¢eni chorob,
ale také mohou vyvolavat drogovou zavislost. K vyznamnym alkaloidtiim
patfi napt.: efedrin, meskalin, nikotin, lobelin, kokain, chinin, morfin,
chelidonin, psilocybin, johinbin, kofein.

Flavonoidy

- sekunddrni metabolity nékterych rostlin, uplatiuji se pti fotosyntetickych
reakcich. Jsou to barviva, jez se vyskytuji bud volné nebo vazana na cukr.
Jsou obsazeny v kvétech, plodech a listech. Je zndmo asi 3500 druht
flavonoidii. Maji prokazany vliv na lidsky organismus, znamé jsou hlavné
jejich antioxida¢ni vlastnosti, schopnost inhibovat nékteré enzymy nebo
jejich interakce s hormony. Nejvyznamnéj$imi jsou: apigenin (pfitomny v
petrzeli, celeru, hefmanku), kvercentin (chmel, ¢esnek, ¢ajovnik), kyanidin
(mandle), rutin (pohanka).

Glykosidy
- hojné obsazeny v rostlinach, jsou rozpustné ve vodé a v etanolu.
Vyskytuji se jako barviva (anthokyany) nebo maji ochrannou funkci
(antibiotika, antimykotika). Jsou vétsinou hotké, nékdy silné voni.
Vyuzivaji se v potravinafstvi i v 1ékafstvi. Jako priklad si uvedeme salicin
(vrba), glukovanilin (vanilovnik - kofeni vanilka), kumarin (marinka
vonnd), amygdalin (mandlon, broskvon).

Hoft¢iny
— jsou latky rostlinného ptivodu riizného chemického slozeni a vyrazné
horké chuti. Drazdi chutové receptory, zvysuji chut k jidlu, ptsobi pfiznivé
na sekreci travicich stav a tim i zlep$uji traveni. Uzivaji se prevazné jako
tinktury, extrakty a alkoholové vytazky. Do této skupiny latek patfi napt.:
absinthin, artabsin (pelynék pravy), knicin (benedikt lékarsky), marrubiin
(jable¢nik obecny).



Lipidy

- vyznamna soucast rostlinného organismu v rostlinach se vyskytuji
predevsim jako oleje, jsou nerozpustné ve vode¢, ale rozpustné v nékterych
organickych rozpoustédlech. Jejich funkce je zasobni nebo stavebni. Podle
stavby se déli na jednoduché: glyceridy, ceridy (vosky) a slozené: fosfolipidy
(lecitin, acetylcholin), glykolipidy (sulfolipidy ve vy$sich koncentracich
treba v morskych rasach a listech nékterych rostlin). Potravinové velmi
vyznamné jsou nékteré glyceridy — slune¢nicovy olej, sezamovy olej,
fepkovy olej, Inény olej, konopny olej, kakaové maslo.

Mineralni latky
- se v rostlindch se vyskytuji ve formé slouc¢enin. Podileji se na vystavbé
télesnych tkani, podminuji staly osmoticky tlak v télesnych tekutinach,
reguluji, aktivuji a kontroluji metabolické pochody a jsou dtlezité i pro
vedeni nervovych vzruchtl. Uplatiuji se jako aktivatory nebo soudasti
hormont a enzymu. Nékteré z nich potiebuje lidsky organismus piijimat
v gramech, jiné v setinach miligramtl. K nejvyznamnéjsim patti: draslik,
vapnik, sodik, hor¢ik, zelezo, mangan, zinek, kfemik.

Pryskyfice

- jedna se o lipofilni produkty nékterych rostlin, jsou kiehké, prithledné.
Maji pro rostlinné télo ochranny vyznam, hoji rany a chrani rostlinu pred
infekci a patogeny. Jmenujme si naptiklad: Styrax (ambron vychodni)

- pouziva se jako kadidlo na vykufovani a proti parazitim kiize,
terpentynovy balzam (borovice lesni a ¢erna) se pouziva jako fedidlo na
barvy.

Sacharidy

- tvofi podstatnou soucast rostlinného organismu, jsou zdrojem energie
pro metabolismus, jsou stavebnim kamenem pro burnky a pletiva,
zl¢astnuji se osmotickych déju, maji zasobni funkce. Déli se podle poctu
molekul na monosacharidy (glukéza, fruktéza), oligosacharidy (sacharéza,
maltéza), polysacharidy ($krob, glykogen, celuléza, hemiceluldza, inulin,
pektin).

Silice

- jsou tvofeny vétsinou Sirokym spektrem riznych latek, nazyvaji se také
éterické oleje. Slouzi rostlindm hlavné jako ochrana pred patogeny, pred
hmyzem, pred spasanim, v kvétech k vabeni opylovaci.. Hromadi se ve
vakuolach, pod kutikulou. Silice se uplatnuji ve farmacii, potravinafstvi
a kosmetice. Jako priklad nam poslouzi skoficova silice, rizova silice,
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¢esnekovd silice, eukalyptova silice.

Trisloviny
— jsou vysokomolekularni polyfenolické latky se schopnosti srazet
bilkoviny, maji lehce sviravou az trpkou chut, maji antibakteridlni a
hojivy acinek, v rostlinach se vyskytuji v hojném mnozstvi. Vyuzivaji se
v [ékarstvi, ve farmacii a potravinafstvi. Ttisloviny najdeme v bortvkach,
oddencich mochny natrzniku, listech maliniku, v celedi rtizovité
(Rosaceae).

Vitaminy

- jsou to biokatalyzatory, piisobi na metabolismus burky, syntetizovat je
umi pouze rostliny, ¢lovék a zvifata je ptijimaji v potravé. Jsou nezbytné
pro zivotni funkce. Vitaminy se déli dle rozpustnosti na dvé skupiny:
vitaminy rozpustné v tucich A, D, E, K a vitaminy rozpustné ve vodé, napt.
vitaminy skupiny B, niacin, biotin, kyselina listova, kyselina, askorbova.



SEZNAM ROSTLIN

Culinary Herbs

Oregano Parsley Chervil
Origanum vulgare Petraselinum crispum Anthriscus cerefolium
Uses: eqq. fish, poultry, veal, Uses: soup, omelefies, roasted

Uses: fish, meat, sauce,
vegetables, pickles, soups,
stews, dips, potatoes, bread

chicken, salad, dyessing, fish
(add fresh leaves toward the
end to preserve flaver)
Combine With: parsley, chives,
and tarragon (fines herbes)

Usas: vegetables, ronst beel,
lamb, chicken, pork, fish,
stuffing. pasta, pizza, soup,

read

W\

pork, vegetables, potatoes,

, soup
Combine With: chives, chervil,
tarragon (fines herbes), basil

= "
Y
1
J
Thyme Sage Chives Tarragon
Thymess vulgaris Salvia officinalis Allium schoeneprasum Astemisia dracunculus
Uses: potsioes, omelettes, Uses: eqq. poached fish, mush-

Usas: fish. poultry, soup, eqas.
tomatoes, lamb, veal,
croquettes
Combine With: parsley, bay.
rosemary

Uses: pork, poultry, lamb, sau-
sage, stuffing, salad, chaese,
vegetables, seafood, bread

pasta, soup, salad, chicken,
spreads
Combine With: parsley, chervil,
tarragon (fines herbes)

room, vegetables, chicken,
salad dressing
Combine With: parsley, chervil,
chives (fines herbas)

Mint

Rosemary
Rosemarinus officinalis
Uses: lamb, pork, veal, chicken,
potatoes, vegetables, squash, salad
dressing, bread

ng.
‘Combine With: italian herbs

Basil Cilantro (Coriander)
Coriandrum sativum
Uses: mexican w’\‘::\s. salsa,
soup, stew, chicken, rice, curry,
avocado, tomato
Combine With: cumin,
curry seasoning

Mentha spp.

Uses: lamb, vegetables, yogqurt
dressings, breod, iced tes,
soup, fish, poultry, desserts

Ocimum basilicurn
Uses: tomatoes, pesto, sauce,
pizzn, pasta, salad
Combine With: garlic, parsley



Andélika lékarska (Archangelika lekarska)

Vyskytuje se prevazné na biezich
potokd, vlhkych loukach a

v podhorskych oblastech.

Jedlé ¢asti: koteny, oddenky,
mladé listy, lodyhy, nazky.

Doba sbéru: listy a lodyhy
sbirame v kvétnu a v ¢ervnu,
plody v zati, oddenky je nejlépe
sklizet na podzim ¢i na jate
Obsahové latky: silice,
furokumariny, flavonoidy,
organické kyseliny, hoi¢iny,
trisloviny, vitamin C a karoten.
Zajimavost: Andélika je posvatna
bylina, kterou vyuzivali Keltové
pti oslavé letniho slunovratu.
Pouzivala se k vykurovani jako kadidlo. Ve sttedovéku se pouzivalo jejich
lé¢ivych G¢inkd na ochranu proti moru. V nékterych oblastech sttedni
Evropy tdajné vesni¢ané poradali majové pravody a za zpévu pohanskych
pisni mévali stonky andéliky a vyhanéli tak zIé duchy a ¢arodéjnice.

Recepty: Andélskd pomazanka: Hrst jemné nasekanych listti andéliky, hrst
pazitky, jedna kostka tvarohu, sil, pepf. Suroviny smichdme a mazeme na
chleba.

Pozor! Nadmérna konzumace mitize vyvolat u citlivych jedinct
fototoxickou reakei.



Bedrnik obecny

Vyskytuje se na suchych slunnych
lokalitach, nejvice na vapenitém
podlozi od nizin do podhufi.
Jedlé ¢asti: Sbiraji se mladé listy
od dubna do ¢ervna, hodi se

do salatd, polévek, omacek, lze
vyuzit i kofen k ptipravé vyluhu
proti kasli.

Doba sbéru: od dubna do ¢ervna
Obsahové latky: Listy obsahuji
silici, kumariny, sacharidy,
saponiny, pektiny a ttisloviny, z
mineralnich latek hlavné vapnik
a draslik.

Zajimavost: V Mathioliho herbari
se uvadi ,,Bedrnik pojidaji Vlasi,

dokud je mladistvé v saldtu, a také Spanélé v 1été si ho d4vaji pti stole do
vina, které od ného nabyva obzvlastni libé a dobré chuti.

Recepty: Rajcatovy salat s bedrnikem: 0,5 kg rajcat, 2 hrnky listti bedrniku,
1 mozarella, 1 cibule, 4 1zice oleje, 2 1Zice jable¢ného octa, bazalka, oregano,
sul pept. Suroviny smichdme a nechdme odlezet v chladu cca 30 min.
Bylinkové maslo: 80 g masla, 1 mala cibulka, 1zice bedrniku, petrzelky

a kopru, stl, pept, par kapek citronové $tavy a sdjové omacky. Bylinky
pokapeme citronovou $tavou a sdjovou omackou a vetfeme do mésla,
osolime, opepfime a dame do chladni¢ky ztuhnout. PouZijeme jako

pomazanku na chlebicky.
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Blatouch (Zaruzlie mociarne)

Vyskytuje se na vlhkych loukach
pobliz potoku a ricek zhruba.
Jedlé ¢asti: Listy v malém
mnozstvi, kvétni poupata.

Doba sbéru: Poupata jesté
nerozvinuta na jate, listy pred
rozkvétem.

Obsahové latky: flavonoidy,

karoten, protoanemoin, cholin

Recepty:Vaje¢na poupata: Hrst nerozvinutych poupatek blatouchu, jarni
cibulku, dvé vejce, olej, stl. Zprudka osmazime cibulku, pfidime kvéty
blatouchu, lehce osmazime, pfiddme vejce, osolime, podédvame. Pozor!
Listy blatouchu Ize pouzivat pouze v malém mnozstvi, je v nich obsazen
protoanemonin, ktery ma jedovaté a¢inky. Sugenim se odbourava.
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Bolsevnik obecny

Vyskytuje se na okrajich lesti a
luk bohatych ptid a luznich lest.

Jedlé ¢asti: mladé listy, uzavrena
kvétni poupata, lodyha, kofeny
Doba sbéru: Listky, fapiky a
kvétni poupata (nékterd velikosti
mice) sbirame zjara a pred
rozkvétem, kofeny na podzim.
Obsahové latky: silice,
fumarokumariny, hot¢iny, cukr,
bilkoviny, provitamin A, vitamin
C, mineraly

Zajimavost: Slovensky nazev

je bolsevnik borsc¢ovy a také

v Rusku a na Ukrajiné a dalsich
vychodnich zemich se dodnes
pridavaji listy do tradi¢ni polévky zvané bors¢.

Recepty: Nerozvinutd kvétni poupata je mozné uvarit v osolené vodg,
opékat na oleji, nebo pojidat za syrova. Z listtl je mozné ptipravit salat.
Obalované tapiky: Cerstvé natrhané fapiky spatime vodou, osolime a
obalime jako fizek.

Bors$¢: hlavkové zeli, 4 brambory, ¢ervend fepa, mrkev, petrzel, dvé
cibule, dva $alky mladych listka bol§evniku, ¢esnek, 3 1Zice masla trocha
raj¢atového protlaku, 200 ml kysané smetany, 1 1zice octa, 1 IZice cukru,
bobkovy list, nové koteni, pept (kulicky), 1 1zice petrzelky. Pokrajené

zeli a brambory vatime 15 minut. Cervenou fepu dusime na mésle

(nebo sadle) s octem cukrem a raj¢atovym protlakem. Zvlast zpénime na
masle nakrdjenou cibuli, mrkev a petrzel a bol§evnik. Ve pak smichdme
dohromady, okofenime a vafime jesté asi 20 minut. Do hotového borsce
pridame utfeny ¢esnek a ozdobime petrzelkou. Podédvame s kysanou
smetanou.

Pozor! U citlivych jedinct mtiZe rostlina vyvolat podrazdéni pokozky,
miizete vyzkouset jednoduchy test — trochu rostlinné §tavy vetfit na
predlokti. Pokud pokozka nereaguje, alergicka reakce se neprokazala. Pti
konzumaci je nutné vyloucit zaménu s bol$evnikem velkolepym invaznim
druhem, ktery je jedovaty. Pokud je nékde zaznamenan souvisly porost
bol$evniki jedna se pravé o zminény invazni druh bol$evnik velkolepy a
tedy ho NEKONZUMUJTE!
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Brslice kozi noha (Kozonoha hostcova)

Vyskytuje se: Vlhka stinna
stanovisté, okraje lesti, parky,
kroviny, ¢asto vytvari rozlehlé
skupiny podrostu. Nitrofilni druh,
vyhledavé ptidy bohaté na Ziviny.
Jedlé ¢asti: sbirdame mladé listy
pred kvétem

Doba sbéru: od biezna do kvétna
Obsahové latky: bilkoviny, silice,
mineralni soli, provitamin A,
vitamin C

Recepty: Brslicovy $penat: Touto rostlinou je mozné plné nahradit bézné
pouzivany klasicky $penat. Budeme pottebovat 0,5 kg ¢erstvych mladych
listd1, ¢esnek, 1 cibuli, dvé vejce, 250 ml smetany ke $lehani, sil, pept. Na
oleji osmazime cibulku, pfiddme brslici a s trochou vody dusime cca 20
minut. Pfiddme vejce, osolime, opeptime, nakonec pridime smetanu a
podévame.

Pozor! Rostlinu lze zaménit s jedovatym rozpukem jizlivym (Cicuta
virosa). Na chut je vSak velmi horky, ¢imZ odrazuje od konzumace.
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Cekanka obecna

Vyskytuje se hojné u cest, na

mezich, pastvinach, thorech,
rumistich. Vyskytuje se az

v podhufi.

Jedlé ¢asti: mladé spodni listy,
koten

Doba sbéru: listy na jafe, kofen
na jafe a na podzim

Obsahové latky: Hlavni slozkou
je polysacharid inulin (az 15 %),
déle tfisloviny, manit, kauc¢uk,
cholin, aminokyseliny, zelezo,
vapnik, méd, vitaminy B, C, P, K.
Zajimavost: Kofen ¢ekanky se
zacal vice vyuzivat jako ndhrazka
zrnkové kavy v Evropé hlavné

v letech tzv. kontinentalni blokady, kterou r. 1806 vyhldsil Napoleon I. za
valky s Velkou Britanii. Uzavtel tehdy evropské trhy veskerému anglickému
zbozi ze zamoti, tedy i dovozu surové kavy a titinového cukru. Tim

se dostala cikorka znovu do obliby a zacala se dokonce vyrabét. Prvni
priimyslova vyrobna cikorky byla v Cechéch v Mochtiné u Klatov jiz na
zadatku 19. stol. Jako lidové jidlo ji oznacoval i fimsky basnik Vergilius

Recepty: Slovanské prazmo s ¢ekankou: Budeme potfebovat asi 200 g
pSenice, a dvé hrsti mladych listti a vyhonkd ¢ekanky, olej, stil, kofeni.
PSenici namoc¢ime do vody a nechame dva az tfi dny nakli¢it ve studené
vodé (vodu alespon 2 x denné ménime. Mladé listky ¢ekanky asi 15 minut
povarime, smichame s nakli¢enym zrnem a a zprudka ope¢eme na oleji.
Osolime a dle chuti okorenime. Jesté teplé podavame jako prilohu misto
ryze nebo samostatné.

Cikorkova kava: Koreny ocistime od hliny, nakrajime je na malé kousky

a su$ime v mirné vyhraté troubé nebo na suchém teplém misté. Do

doby nez ziskaji hnédou barvu. Umeleme je v mlynku na obili nebo na
mak. Davkujeme zhruba jako klasickou kavu. Pokud si chceme péstovat
¢ekankové vyhonky béhem zimy, tak pocatkem podzimu vykopeme kofeny
¢ekanky, uchovavame je v chladu ve vlhkém pisku, obcas kropime. Za
nékolik tydni si miizeme pochutnavat na mladych kiupavych vyhoncich.
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Cernohlavek obecny

Vyskytuje se na loukach,

pasekdach v sadech, parcich i jako
synantropni druh u lidskych
sidlist. Vyskytuje se v pasmu od
nizin az do hor.

Jedlé Casti: cela mladd rostlina,
kromé kotent

Doba sbéru: Od kvétna do fijna.
Obsahové latky: hoi¢iny,
trisloviny, pryskyftice, provitamin
A, vitamin C

Recepty: Mladé listky i celé rostliny ¢ernohlavku nakrajime a pfiddme do

salatu.

Pozor! Cernohlavek lze zaménit s popencem brectanolistym nebo se
zbéhovcem plazivym, ale zaména neni nebezpecnd, oba druhy jsou jedlé.
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Cesnacek lékarsky

Vyskytuje se na chladnych a
stinnych stanovistich, okrajich
lest, cest a krovin.

Jedlé ¢asti: listy, kvéty i semena
Doba sbéru: Od dubna do srpna
Obsahové latky: Glykosidy,

hoi¢iny, éterické oleje, vitamin C.

Recepty: Chuti i viini pfipomind ¢esnek, ale Ize pouzit pouze v cerstvém
stavu, varem i su§enim ztraci chut. Lze pouzit na chleba, do salatt,

i pomazanek.

Salat s ¢esnackem: 1 hlavka saldtu, 1 ervena cibule, 1zice nakrdjeného
libecku a petrzelky, hrst listt cesnacku, 2 1zice oleje, $petka soli, pept, $tava
z ptilky citrénu. Zeleninu drobné nasekdme a promichdme, podavame
nejlépe chlazené.
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Cesnek medvédi

Vyskyt: Tvoii rozsahlé porosty

v luznich lesich, vyzaduje

vlhk4 stanovisté s dostate¢nym
mnozstvim Zivin.

Jedlé &asti: listy, kvéty, cibule
Doba sbéru: mladé listy pred
kvétem zjara, cibulky malo v dobé
nouze na podzim

Obsahové latky: Obsahuje
aminokyseliny allicin a alliin,
vinylsulfid, flavonoidy, fruktézu,
bilkoviny. Cesnek medvédi je také
bohatym zdrojem vitaminu C 100
g ¢esneku medvédiho obsahuje
150 mg vitaminu C, coZ je samo

o0 sobé trojnasobkem doporucené

denni davky vitaminu C pro ¢lovéka.

Recepty: Cesnekové pesto: Zhruba 0,5 kg &erstvych listd, olivovy olej,
stl, provensalské byliny, ke$u orisky. Listy omyjeme, pokrajime a pomoci
ru¢niho mixéru rozemeleme na pastu, pridame kofeni a stl podle chuti,

napéchujeme nahusto do sklenic a zalijeme olivovym olejem. Pak mtizeme

pridavat do omacek, na téstoviny, pizzu nebo jako prilohu k masu.

Pozor! Cesnek medvédi Ize zaménit s listy konvalinky (Convallaria majalis)

a ocunu (Colchicum autumnalis), tyto rostliny jsou jedovaté, zaménu
miizeme vyloucit pomérné snadno, zadny z téchto listd nevydava po

rozemnuti ¢esnekovou vini.
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Hluchavka nachova

Vyskytuje se jako synantropni

rostlina na rumistich, sidli$tich
u cest, v zahradach. Je nendro¢na
na kvalitu ptidy.

Jedlé ¢asti: Vrcholky pryta pred
rozkvétem, mladé listy a kvéty.
Mozno vyuzit i hluchavku bilou
(Lamium album).

Doba sbéru: Vrcholky pryta

a listy je mozné sbirat po celé
vegeta¢ni obdobi, postupné vsak
horknou. Kvéty sbirame v plném
kvétu.

Obsahové latky: Eterické oleje,
aminokyseliny, tfisloviny,
glykosidy, sacharidy, saponin, sliz.

Zajimavost: Pivodni vyznam slova $penat predstavoval kasi z mladych
jarnich listt raznych druhti planych rostlin, mezi nimi se pouzivala

i hluchavka.

Recepty: Hluchavkova omacka: 2 $alky na jemno nasekanych listi a
vrcholkil (miiZeme kombinovat také se smetankou, $tovikem, lebedou),

2 Izice mouky, 2 IZice oleje, 1 cibule, stl, dobromysl, 2 strouzky ¢esneku,
nebo 2 lzice ¢esneku medvédiho a cca 100 ml vody nebo mléka. Listy
osmazime na cibuli a dusime asi 20 min, dochutime soli, dobromysli,
podlijeme vodou a zahustime moukou. Pfidime ¢esnek. Podavame k ryzi

nebo bramboram.
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Hulevnik lékaisky

Vyskytuje se podél cest,
v zahradach, prikopech, v okoli

lidskych sidlist. Je svétlomilny,
vyhovuji mu Zivinami bohaté
pudy. V nizinach je hojny, ¢etnost
klesa se stoupajici nadmotskou
vyskou.

Jedlé ¢asti: mladé listy do salata,
polévek, bylinkového masla
Doba sbéru: Mozno celoro¢né,
ale nejlépe zjara pred rozkvétem,
¢asem narusta obsah hoi¢in

v listech, coz ma za nésledek
hof¢i¢né ostrou az paléivou
ptichut.

Obsahové latky: hor¢i¢né

glykosidy, tfisloviny, vitamin C

Recepty: Salat s hulevnikem: Asi 3 hrnky najemno nakrajenych listk, 2
1zice jable¢ného octa, pepf, stl. Takto upraveny hulevnik chutna podobné
jako roketa setd (Eruca sativa). Pozor! Hulevnik obsahuje mens$i mnozstvi
glykosidii, které mohou ovliviiovat srde¢ni rytmus, proto by jej nemély
pozivat osoby se slabym srdcem a malé déti.

19



Chmel otacivy

Vyskytuje se hojné v kfovinach
u cest a potokd, na okraji lest.
Vyskytuje se zpravidla na
vlhkych, slabé kyselych padach.
Ptrevazné v nizinach.

Jedlé ¢asti: Ke konzumaci lze
vyuzit mladé chmelové vyhonky.
Drive se nazyvaly ,,$pargl® a
bézné se konzumovaly.

Doba sbéru: do konce kvétna
Obsahové latky: silice, hof¢iny
(lupulon, humulon), ttisloviny,
cholin, flavonoidy, pryskyfi¢né a
mineralni latky

Recepty: Omeleta s chmelnickem: 4 vejce, hrst chmelovych vyhonkd, stl,
pept, maslo, pazitka. Na masle osmahneme delsi kousky chmele, zalijeme
vejci, posypeme pazitkou a upeceme po obou stranach. Suroviny sta¢i na
dvé omelety.
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Jetel luéni (Datelina lGéna)

Vyskytuje se na rodnych loukach
a pastvinach, v niZinach i ve
vyssich polohach, obohacuje
pudu o dusikaté latky.

Jedlé ¢asti: kvéty a listy

Doba sbéru: Listy miZzeme sbirat
po celé vegetaéni obdobi, kvéty
od kvétna do fijna.

Obsahové latky: téisloviny,
glykosidy, flavony, fenolitické
latky

Zajimavost: Jetel se zacal
uplatiiovat jako picnina pfi
ptrechodu z thorového na
trojpolni systém hospodarenti,
nebot obohacuje ptidu dusikem.

Téchto vlastnosti se vyuziva dodnes pti tzv. zeleném hnojeni. V letech

netrody se mlely susené hlavky jetele na mouku a pfimichavaly se do tésta

na chleba v poméru 1:1.

Recepty: Nektarovy ndpoj: 250 g Cerstvych kvétt varime asi 15 minut v 1
litru vody. Nechame vystydnout a dosladime trochou medu.
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Jitrocel kopinaty (Skorocel Kopijovity)

Vyskytuje se na loukach, mezich,
pastvinach, zahradach, podél
cest, i v parcich a synantropnich
travnicich. Nejéastéji se
vyskytuje na hlubsich a vlh¢ich
hlinitopis¢itych pudach.

Jedlé ¢asti: listy, kvétenstvi

Doba sbéru: Listy je mozné
sbirat po celé vegeta¢ni obdobi,
kvétenstvi v plném kvétu.
Obsahové latky: sliz, trisloviny,
flavonoidy, kyselina kremicita,
glykosidy, hot¢iny, mineralni
latky

Zajimavost: Jitrocel byl

ve starovéku a stiedovéku
priklddan na se¢né rany rytitt a vojakd. Vyborné zastavuje krvaceni a hoji
podrazdénou pokozku.

Recepty: Tvarohové smazenky: 0,25 kg mékkého tvarohu, 6lzic listt
jitrocele pokrajeného na kousky, 4 vejce, 2 lZice tuku, 4 1Zice smetany nebo
mléka, strouhanka. Utfeme vajicka s tukem, pfidime tvaroh, listy jitrocele,
mléko a strouhanku. Pak smazime malé bochanky na masle. Poddvame

s marmelddou nebo na slano s tvarohem a ¢esnekem.

Jitrocelovy sirup proti kasli: listy, cukr. Do vét$iho nejlépe keramického
hrnce klademe vrstvy listli a prosypavame je cukrem. Napéchujeme,
zatizime kamenem a nechdme stat 6-8 tydnt v chladu a v temnu. Potom
smés slijeme, zahfejme a jeste teplé lijeme do sklenic.

Pecené jitrocelové klasky: olej, stil, klasky. Kvétenstvi zprudka osmazime na
oleji a podavame se soli. Vyborné jako priloha k ryzi nebo bramboram.
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Jitrocel vétsi (Skorocel Vacsi)

Vyskytuje se na sus$ich loukach,

rumistich, u cest, na chodnicich,
je odolny vici seslapu.

Jedlé ¢asti: listy, klasy, semena
Doba sbéru: Mladé listy zjara,
kvétenstvi ¢ervenec az srpen,
semena zari az fijen.

Obsahové latky: Ze v§ech druha
jitrocele ma nejvice vitaminu

C (pres 70 mg/100 g) dale sliz,
flavonoidy, pektiny, bilkoviny,
sacharidy, mineraly

Recepty: Obalovany jitrocel: Mladé listy jitrocele vétsiho nebo kopinatého,
hladka mouka, tuk na smazeni. Na tésticko 2 vejce, 3 Izice polohrubé
mouky, stl, 1 1Zice oleje, 1 1zice vody. Omyté listky obalime v mouce a poté
v tésticku, smazime na oleji, podavame s bramborem nebo chlebem.
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Kokoska pastusi tobolka

Vyskytuje se na svétlych
rumistich, polich, zahradach,
cestach.

Jedlé ¢asti: kvétenstvi, mladé listy
z listové ruZice, kofeny

Doba sbéru: biezen-kvéten
Obsahové latky: cholin,
acetylcholin, tyramin, histamin,
acetylcholin, saponiny, sirné latky,
trisloviny, flavonové glykosidy a
vétsi mnozstvi mineralnich latek
Zajimavost: Za prvni i druhé
svétové valky se semena pouzivala
jako prosttredek podporujici
srazeni krve. Pouzivala se jako
néhrazka tehdy bézné pouzivané

pali¢kovice nachové (Claviceps purpurea).

Recepty: Kofeny muzeme jist samostatné brzy z jara i syrové. Listky a
kvétenstvi miizeme pro jejich palc¢ivou prichut pridat do salatt z jarnich
bylin, hodi se naptiklad k listiim pampelisky, kozlicku nebo lebedy.
Pozor! Pti nadmérné konzumaci maze dojit k otravé. Nekonzumujeme
tobolky ve velkém mnozstvi, mohou se tvotit krevni srazeniny. Dale
kokoska vyvolava zvyseni stahti délohy, proto by ji nemély konzumovat

téhotné Zeny.
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Komonice lékarska

Vyskytuje se na okrajich cest,

podél silnic, na rumistich.

Jedlé ¢asti: mladé listy jako salat,
nat

Doba sbéru: mladé listy na jate,
nat na ¢aj v 1été

Obsahové latky: kumarin,
glykosidy, flavonoidy

Recepty: Mladé listy Ize pouzit do salatu. Aromatické kvéty je mozné
pouzit k aromatizaci likérti a limonad.Komonicovy vanilkovy puding:

Dveé hrsti suSenych kvétd komonice, 0,5 litru mléka, vanilkovy puding,
cukr. V mléce povaiime komonici asi tak 15-20 minut, scedime a ptidame
pudinkovy prasek, dosladime cukrem. Puding ma delikatni chut a voni po
medu.

Pozor! Vétsi mnozstvi kumarinu obsazeného v komonici mize vyvolat
bolesti hlavy. Proto konzumujeme pouze v malém mnozstvi.
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Kontryhel Zlutozeleny

Vyskytuje se hojné na lukach,

pastvinach, v zahradach.
Vyhovuji mu vlhéi na Ziviny
bohaté piidy. Vyskytuje se v celém
vegeta¢nim vyskovém pasmu od
nizin do horskych oblasti.

Jedlé ¢asti: mladé listy do salata,
pomazanek, polévek

Doba sbéru: od kvétna do zari
Obsahové latky: az 8 % tfislovin,
hoi¢iny, flavonoidy; silice,
kyselina salyciova, karoten,
mineralni latky, fosfor, draslik,
hor¢ik

Zajimavost: Ve stfedovéku byla
velmi cenéna rosa, jez se po desti
a rano usazuje v kontryhelovych listech, mladé divky vétily, Ze piti rosy z
kontryhelu jim zajisti vé¢né mladi a krasu, alchymisté jej zase vyuzivali pri
hledani kamene mudrcti.

Recepty: Tvarohova pomazanka s kontryhelem: 6 1Zic drobné nasekaného
kontryhele, pazitka, 1 struzek ¢esneku, stil, voda 1 tvaroh. Tvaroh
rozetfeme s trochou vody, soli a ¢esnekem, pridame kontryhel a trochu
pazitky, osolime a mazeme na Cerstvy chléb nebo placky.
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Kopriva dvoudoma

Vyskytuje se: preferuje vlh¢i,
spiSe tézsi pudy a stinna
stanovi$té. Roste hojné na
antropicky ovlivnénych
stanovistich, rumistich,
vysypkach, v ptikopech, ale i ve
vlhkych lesich.

Jedlé ¢asti: mladé vyhonky,
vrcholky starsich rostlin pred
rozkvétem

Doba sbéru: biezen az duben
nebo nové rasici vyhonky po
koseni na podzim

Obsahové latky: 4 % bilkovin,
sacharidy bilkoviny, celuldza,
mineralni latky, tfisloviny,
vitaminy, histamin

Zajimavost: Stati Slované pouzivali dle archeologickych dokladt stonki
koptiv k vyrobé vldkna na $atstvo podobné jako Inu. Je vak fid$i a md
horsi kvalitu (Moszynski 1967)

Recepty: Koptivacka: Do hrnce s vodou namoc¢ime hrubé nadrcenou
mouku nebo zrni, asi 2 hrsti na dva 1 vody, pfidime 6-8 hrsti jemné
nasekanych kopfiv, okorenime soli, ¢esnekem, pokrajenym febrickem,
cibuli a kminem. Omastime sadlem, po odstaveni muzeme v polévce
rozmichat vejce nebo $dlek kyselého mléka.

Kopfivovy $penit: pripravime stejné jako $penat z brélice (viz sekce recepty
brslice kozi noha). Jen pfed pouzitim koptivu spafime horkou vodou. Jinak
miizeme koprivové listy pridavat do polévek, do velikono¢ni nadivky nebo
su$ené listy pouzivat jako kotenidlo.

Koprivové téstoviny: 500 g mouky nejlépe psenicné celozrné, 3-4 vejce,

50 g koptivy, Spetka soli. Kopfivu omyjte a rozmixujte ty¢ovym mixérem,
pridame vejce, trochu soli a mouku. Vypracujeme tésto, které rozvalime
valeckem a nakrdjime na dlouhé a $iroké nudle. Mozné pouzit strojek na
téstoviny. Varime v osolené vodé. Pak dochutime jako klasické téstoviny dle
fantazie.

Pozor! Pouzivame ji vyhradné tepelné upravenou, nebot obsahuje toxické
latky, jez se rozklddaji na neskodné latky pti teploté 80 °C. Koptiva v sobé
také mtize hromadit dusi¢nany, takze pfi sbéru nutno bréat v potaz stav ptdy.
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Kostival lékarsky

Vyskytuje se: Biehy potokd, fek,
vlhké louky, hojny od niZin do
podhorskych poloh, neni prilis
naro¢ny na kvalitu pudy.

Jedlé ¢asti: mladé pryty, listy
Doba sbéru: mladé pryty od
brezna, listy po celé vegetaéni
obdobi

Obsahové latky: alantonin,
trisloviny, flavonoidy, slizy, skrob,
vitamin B 12

Zajimavost: O 1é¢ivych tcincich
kostivalu zminuje jiz recky lékar
Diskoridies. Recky Symphien
znamena spojit, srust. Pasta
ptipravena z kofent a listii této
byliny poméha kostem k rustu. Lidské télo udajné vytahuje latky obsazené
v rostliné jako magnet.

Recepty: Tempura z kostivalu (Tempura je tradi¢ni japonsky pokrm ze
smazené zeleniny ¢i ryb). Listy kostivalu, olej, ryze, Tésticko: 80 g hladké
mouky, 1 1zice kukuti¢né mouky, ¥ 1Zicky soli, 200 ml ledové sycené
minerélky, kostky ledu. Jemné zamichame do mouky vechny prisady

na tésticko a listy poté obalujeme, zprudka smazime ve woku, podavame

S ryZi.

Pozor! Mladé nerozkvetlé rostliny Ize zaménit s listy jedovatého néprstniku
purpurového (Digitalis purpurea).
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Kotvice plovouci

Vyskytuje se ve stojatych

nebo mirné tekoucich vodach.
Preferuje teplé vody s vy$$im
obsahem zivin. Velmi svétlomilny
druh.

Jedlé ¢asti: plody

Doba sbéru: zari-fijen

Obsahové latky: skroby,
bilkoviny, tuky

Recepty: Orisky lze konzumovat syrové, varené, prazené nebo umleté na
moucku, chuti pfipomina jedlé kastany.

Pozor! Kotvice plovouci je kriticky ohrozenym druhem nasi kvéteny. A je
chranéna zakonem. Doporucuji ziskat jeji semena a obohatit si napriklad
jeji pritomnosti zahradni rybnicek, kde je pak mozné ofechy sklizet a
konzumovat.
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Kozi brada vychodni

Vyskytuje se na loukach,
pastvinach, mezich, pfi okrajich
cest, na rumistich. Vyhovuji

ji mirné vlhké az vysychavé
hlinité ptidy. Preferuje slune¢nd
stanoviste.

Jedlé ¢asti: mladé listy, stonky,
ubory, kofen

Doba sbéru: Kofeny na podzim
nebo zjara, mladé listy a stonky
od jara do pozdniho léta, kvéty
v dobé kvétu, nejlépe pred
rozkvétem.

Obsahové latky: inulin, lipidy,

sacharidy, vitamin C

Recepty: Ovesna polévka s kozi bradou: 2 cibule, pazitka, ¢esnek medvédi
nebo ¢esnek, 2-3 koteny kozi brady, mladé listy a pryty kozi brady, litr
vody, olej, stil, kofeni. Na oleji zpénime cibulku, zalijeme vodou a pfidame
na drobno nakrgjené koteny kozi brady, varime do mékka asi 15 minut,
pred koncem varu pridame nadrobno nasekanou nat a listy, vsypeme

dvé hrsti ovesnych vlocek jako zavarku, dochutime ¢esnekem, osolime,
dle chuti okofenime napt. tymidnem nebo dobromysli, jako dekoraci
miizeme pridat i kvéty kozi brady ¢i sedmikrasky, které nam pii konzumaci
pak esteticky plavou v talifi. Listy lze pouzit také do salati nebo do
zeleninovych smési.

Pozor! Semena kozi brady nejsou jedla, proto nesbirame odkvetlé kvétni
ubory.
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Kozlicek polni

Vyskytuje se na sutovych svazich,

jako plevel na polich, mezich,
naspech a rumistich. V nizindch

i podhorskych krajinéch. Je
nenaro¢ny na kvalitu pidy.

Jedlé ¢asti: mladé listy, listové
riizice

Doba sbéru: biezen-duben, zari-
listopad

Obsahové latky: Vynika obsahem
vitaminu C (40-60 mg ve 100 g),
dale obsahuje karoten, vitaminy
B1, B2 a dalsi. Také obsahuje
fosfor, vapnik a Zelezo.

B SETVCIK

Recepty: Nejlepsi je vyuzivat kozlicek ptimo jako salatovou rostlinu, staci
dochutit jable¢nym octem nebo soli a olivovym olejem, je mozné ho také
pridavat do polévek a pomazanek. V soucasnosti se daji bez problému
zakoupit jeho semena a na zahradé péstovat jeho $lechténé kultivary.
Kozlickovy salat: 3 vejce, jedna vétsi cibule, 2 Izice oleje, 1 Zice octa, cukr,
stl, pept. Vejce uvarime na tvrdo, kozli¢ek nasekame na kousky, suroviny

promichame, podavame.
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Kien selsky

Vyskytuje se na brezich vodnich
tokd, v prikopech, na rumistich.
Vytvari rozsahlé porosty.
Vyhovuji mu hlinité az jilovité,
vlhké az mirné vysychavé ptidy.
Nitrofilni druh.

Jedlé ¢asti: koten, listy je mozné
nakladat jako zeli

Doba sbéru: Kofen sbirame

v zimé, v predjari a na jare, listy
pred kvétem.

Obsahové latky: hoi¢i¢na silice
(az 2 %), karoten, glykosidy,
flavonoidy, vitaminy, hlavné
skupiny B, minerélni latky
Zajimavost: K povéram lidového
1é¢itelstvi se pouziva kfenu selského jako prostfedku proti piham:
»Nastrouhej kien do kyselého mléka, nechej 5 hodin stat a timto se omyvej
rano a vecer.”

Recepty: Kten s jablky: 0,5 kg jablek, 25-50 g kfenu, 1Zice cukru, $tava z
plky citronu. Kfen nastrouhdme na jemném struhadle, stejné tak jablko,
smichame s cukrem a $tavou z citronu. Uchovavame v uzaviené nadobé
v chladu a pouzivame jako pikantni prilohu.
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Kuklik méstsky

Vyskytuje se hojné na rumistich,
podél cest a vysypek, v zahradach,
lesnich okrajich. Od nizin do
podhaiti. Vyhovuji mu vlhké

i suché na ziviny bohatsi pady.
Jedlé ¢asti: oddenek, jarni
vyhonky

Doba sbéru: oddenky od fijna do
listopadu, po odkvétu, vyhonky
brzy zjara

Obsahové latky: téisloviny,
flavonoidy, hot¢iny, sacharidy,
vitamin C, provitamin A aj.
Zajimavost: Nasi predkové
pouzivali hojné su$eny oddenek
kukliku jako kofeni do perniku a

kolac¢u. Chuti totiz ptipomind k nam dovézené koteni skotici a hrebicek.

Recepty: Suseného oddenku pouzivame jako nahradu hiebicku a skofice,

v

nejvhodnéjsi je namlit suseny oddenek v ruénim mlynku na kavu a pak
pridéavat tfeba do ovesné nebo kukuti¢né kase, perniku a kolacu.
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Lebeda leskla

Vyskytuje se hojné na rumistich,
skladkach, podél cest, na okrajich
poli, jako plevel v zahradach, na
polich a na kompostech.

Jedlé ¢asti: listy mladych rostlin
Doba sbéru: Nejlépe na jare, ale
mozné je sbirat listy po cely rok
Obsahové latky: saponiny,
bilkoviny, mineraly — napt.
vapnik, hot¢ik, fosfor, Zelezo,
vitaminy

Recepty: Lebedu a merlik je dobré upravovat jako $penat, miizeme podusit
na cibulce ¢i pridavat do salatu.

Gnochi s lebedou: Pul kila noku nebo $isky z bramborového tésta, kilo
lebedy, dva strouzky ¢esneku, chilli paprika, panensky olivovy olej,
parmazan. Dame vatit slanou vodu na noky, poté je v ni uvafime. Na panvi
na oleji na sttednim plamenu opékdme ¢esnek a papriku, oboji nakrgjené
na kolecka. Kdyz cesnek za¢ne zlatnout, ptidame lebedu, nasekanou

na jemno. Snizime teplotu a obc¢as zamichdme. Kdyz jsou noky hotovy,
scedime je, nechdme okapat a priddme do panve. Promichdme a opékame
asi dvé minuty. Pak pfiddme Cerstvé nastrouhany parmazan a mtizeme
servirovat.

Pozor! Na zaménu s merlikem zvrhlym, m. smrdutym a m. zednim
(Chenopodium hybridum, Ch. vulvaria, Ch. murale), tyto druhy po
rozemnuti pachnou a chutnaji odpudivé, jsou ke konzumaci naprosto
nevhodné.
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Lopuch vétsi

Vyskytuje se pti okrajich cest,
poli, plotd, v kfovinach na
rumistich a smetistich jako
synantropni druh.

Jedlé ¢asti: koteny, listy (fapiky
i ¢epele), semena

Doba sbéru: kofeny v prvnim
roce ne jafe nebo v druhém
roce na podzim (pak dfevnati) a
semena na podzim, listy zjara.
Obsahové latky: inulin, slizy,
trisloviny, hot¢iny, pryskytice,
tuky, mineralni latky — hlavné
vapnik, draslik, fosfor
Zajimavost: Lopuch se ve
sttedovéku ¢asto pouzival

k ptipravé vina.

Recepty: Lopuchovy koten s mandlemi: Koten lopuchu, 50 g nasekanych
oloupanych mandli, 2 bilky, 1 1zice mouky, maslo na vymazani plechu.

Kofen omyjeme, oskrabeme, namoc¢ime do vody s trochou octa, rozkrajime

a vafime asi 20 minut v mirné osolené vodé. Platky kotene obalime

v u$lehaném snéhu z bilkd s trochou mouky. Ddme na plech, posypeme
posekanymi mandlemi a zapeceme.

Pecené listy: Mladé rapiky lopuchu uvatime v osolené vod¢ a pojidame

jako zeleninu na zptisob chfestu
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Marinka vonna

Vyskytuje se: Listnaté lesy,

paseky, preferuje vlhké, humozni
hlinité ptidy.

Jedlé ¢asti: Nat rostliny neni
jedla, Ize pozit k ochuceni napoju
a k pripravé caju.

Doba sbéru: nat pred rozkvétem
Obsahové latky: kumarinovy
glykosid, tfisloviny, hoi¢iny, silici,
vitamin C

Zajimavost: Germansti bojovnici
vérili, ze vlozi-li si snitku marinky
do helmy, bude jejich bitva
korunovéna vitézstvim.

Recepty: Majova bowle: Matinku nechdme zavadnout, aby se uvolnila jeji
typicka viiné. Cca 100 g nati marinky dame do litru bilého nebo ¢erveného
vina a nechame alespon 2 hodiny vyluhovat. Mizeme ptipravit i ¢aj.
Optimalni davka je dvé 1zicky suSené marinky na osobu.

Pozor! Marinka obsahuje kumarin a jiné toxické glykosidy ptsobici
zejména na jatra. Poziti vétsiho mnozstvi této rostliny muze vyvolat zavraté
nebo zvraceni.
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Merlik vsedobr

Vyskytuje se: okraje cest, poli a
pastvin, rumisté, skladky

Jedlé ¢asti: listy, kvétenstvi,
nahrazuje $penat

Doba sbéru: Kvétenstvi se sbiraji
od dubna do zafi, listy od kvétna
do podzimu.

Obsahové latky: bilkoviny,
sacharidy, vitamin C, mineralni
latky, fosfor, vapnik, zelezo
Zajimavost: Semena merliku byla
ptridavana do mouky.

Recepty: Bochanky s merlikem: 300 g list (ptipadné mladych lodyh)
merliku, 300 g celozrné mouky, 100-150 g balkdnského syra, hrst jemné
drceného starého chleba (Ize nahradit strouhankou), 3 vejce, 20 g masla,
stl a kofeni (napf. saturejku, dobromysl, tymidn).

Nadivka: Merlik nadrobno posekdme, posolime a uvatime z néj Spenat.
Vatime jej asi 45 minut - tedy tak dlouho, aby nam vnikla hustd smés

s minimem vody. Do $pendtu pfiddme nadrceny chléb, jedno vajicko a
nadrobno nakréjeny (nastrouhany) balkansky syr. Podle libosti $penat
okorenime. Ve poradné promichame a zahustime tak, aby ndm vznikla
tuha pasta.

Tésto: Smichdme mouku s dvéma vejci, osolime a pfidame vlaznou vodu a
trochu rozpusténého masla, tak aby se z néj daly tvarovat placicky. Z tésta
oddélujeme malé kulicky, z nich tvarujeme placicky a do nich balime dle
velikosti asi jednu lZici merlikové smési, vatime v osolené vrouci vodeé.
Pozor! Lze konzumovat i ostatni druhy merliku a lebedy, jen pozor na
zaménu s merlikem zvrhlym, m. smrdutym a m. zednim (Chenopodium
hybridum, Ch. vulvaria, Ch. murale), tyto druhy po rozemnuti pachnou a
chutnaji odpudivé, jsou ke konzumaci naprosto nevhodné.
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Mochna husi

Vyskytuje se na okrajich cest,
zelezni¢nich néspech, rumistich,
preferuje na ziviny bohaté vlhéi
pudy.

Jedlé ¢asti: Listy a kvéty sbirame
od kvétna do srpna, kofeny
vyryvame od zafi do zimy

Doba sbéru: Oddenek, kvéty a
listy sklizime v dobé kvétu.
Obsahové latky: tiisloviny,
pryskytice, kauc¢uk, flavonoidy,
cholin, vitamin C

Recepty: Z listti 1ze ptipravit polévku, kofeny pripominaji chuti pastindk.
Pouzivaji se vafené nebo se daji ususit a namlit na moucku.
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Mrkev divoka

Vyskytuje se na sussich loukach,
podél cest, na naspech. Preferuje
sussi pudy, slabé zasadité, bohaté
na Ziviny.

Jedlé ¢asti: koten pred kvétem,
nejlépe v prvnim roce Zivota nebo
na jate druhého roku, nat

Doba sbéru: kofeny sklizime na
jafe a na podzim, nat pred kvétem
Obsahové latky: silice,
provitamin A, vitaminy B1, B2,

C, pektin, mineraly, sacharidy,
karoten

Recepty: Kofeny mrkve obecné miizeme pouzivat stejné jako bézné znamy

$lechtény kultivar mrkve (Daucus carota subsp. sativus).

Cesnecka z divoké mrkve: Cibule, olej, 2-3 brambory, 8-10 korent divoké
mrkve i s nati, cesnek, nebo ¢esnek medvédi. Cibulku osmazime, zalijeme

vodou, pfidime brambory, na kolecka nakrajenou mrkev, uvatime do
mékka, pred koncem varu pridame nat a dva az tfi strouzky ¢esneku,
ptipadné deset listti najemno pokrajeného ¢esneku medvédiho, mizeme
zahustit jiskou, nebo polévkovymi nudlemi. Osolime a podavame.
Pozor! Na zaménu s jedovatymi rostlinami telucha kozi pysk (Aethusa
cynapium) nebo s rozpukem jizlivym (Cicuta virosa).
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Orobinec Sirokolisty

Vyskytuje se pti brezich rybnikd,
nebo klidnych vodnich tokd,
tanich, moktadech, vodnich
ptikopech, preferuje bahnity
podklad, bohaty na Ziviny. Roste
od nizin do podhufi.

Jedlé ¢asti: Oddenky, mladé
vyhonky, palice, semena.
Podzimni oddenky byvaji az
jeden metr pod zemi a dobyvaji
se haky, Zato jsou dlouhé 0,5-2
m. Nejdrive se odisti, rozfezou na
kousky asi 1 cm x 1em. Tisloviny
miizeme odstranit louhovanim,
namoc¢ime do vody a 2x az 3x
denné ménime vodu. Susime
oddenky na slunci nebo u kamen. Poté nameleme. Mouku mtizeme pouzit
na kasi nebo do tésta.

Doba sbéru: Oddenky se sbiraji na podzim, v zimé nebo ¢asné zjara, pryty
a vyhonky na jare, sam¢i kvétenstvi v kvétnu a v ¢ervnu (pred opylenim,
pak opadavaji).

Obsahové latky: skrob, sacharidy, organické kyseliny, celuléza

Zajimavost: V minulosti se chmyru z palic pouzivalo k vystldni petin
nebo polstart misto peti, z oddenku se mlela mouka. Listy se pouzivaly

k pleteni osatek, kloboukt, rohozi a jiného pleteného zbozi. Z oddenku se
mlela mouka. Déle se sbiral pyl ze sam¢ich kvétenstvi rovnéz misto jemné
mouky. Pekly se z ni placky (Henshel 2004).

Recepty: Varené oddenky: Oddenky vykopeme, omyjeme, oloupeme,
vatime jako brambory a pouzivame jako prilohu. Prazené doutniky Sam¢i
vrcholky kvétenstvi vafime 2-3 minuty v osolené vrouci vodé a pak
zprudka osmazime na oleji. Okusujeme jako kukufici.

Orobincovd ,,aloe vera“: Pryty a mladé stonky ocistime a nadrobno
nakrdjime, nechame macerovat ve vodé alespon 4 hodiny, vychladime

a osladime medem, pokud méame k dispozici, dochutime 1zickou
strouhaného zézvoru a skofici nebo namletym oddenkem kukliku
méstského (Geum urbanum).

Kase z orobincové ¢i rakosové mouky: 400 g hrubé drcené mouky, 2 hrsti
ktizal, 2 1zice medu, sadlo. Mouku a ktizaly namoc¢ime pres noc, varime asi
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pul hodiny, osladime medem a omastime sadlem ¢i polijeme mlékem.
Pozor! Na zaménu s jedovatym kosatcem zlutym (Iris pseudacorus),
juvenilni rostliny vypadaji podobné. Orobinec je tuzsi a Zije ve vétsich
skupinach.
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Orsej jarni

Vyskytuje se: vihké lesni pudy,
luzni lesy, zahrady, parky

Jedlé ¢asti: listy ¢asné zjara pred
kvétem.

Doba sbéru: II1.-IV.

Obsahové latky: silice, vitamin C,

saponiny

Recepty: Bylinkové nudle: 120 ml mléka nebo podmasli, 60 g celozrnné
mouky, 1 vejce, stl, 1 1zice jemné nakrajenych listd orseje. Vypracujeme
Fidsi tésto a vmichdme orsej, na vymasténé panvi opeceme jako palacinku
po obou stranach, nakrdjime na Siroké nudle, vlozime do talife a zalijeme
polévkou.

Mrkvovy salat s planymi rostlinami: 300 g mrkve, 1-2 $alky planych listt
(orsej, pampeliska, $tovik, brélice), 50 ml zalivky (olej, voda, citronova
$tava). Smichame a poddvame, mozno okofenit.

Pozor! Listy lze sbirat pouze pred kvétem, po kvetenti se v listech hromadi
jedovaty alkaloid protoanemonin a ziskévaji ostrou pachut.
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Pchac zelinny

Vyskytuje se: Vlhka stanovisté,
brehy vodnich tokt, rybniki,
mokrady, louky, pramenisté.
Jedlé ¢asti: listy, lodyha, kofen
Doba sbéru: Listy od dubna do
fijna, lodyhy v éervenci a v srpnu.
Kofeny v prvnim roce zivota.
Obsahové latky: alkaloidy,
trisloviny, silice, pryskytice,
flavonoidy

Zajimavost: Na Sibifi byl

v minulosti péstovan jako
zelenina pro svoji vysokou
odolnost.

Recepty: Mladé stonky mozno jist za syrova. Z listtl se da pripravit salat,
polévky, zeleninovy nakyp, i $penit.

Polévka zelinna s bylinkovymi knedli¢ky: 200 g nadrobno nasekanych listi
pchace, 30-40 g oleje, 2 1zice mouky, 0,8 1 vody nebo vyvaru, 100 ml mléka,
sul, kofeni.

Na knedlicky: 100 g bylinek (bazalka, koptiva dobromysl, pazitka) 10 g
oleje, strouhanka, 1 vejce, stl.

Polévka: Byliny podusime na oleji, zalijeme vodou nebo vyvarem, mouku
zamichame s trochou vody, vlijeme do polévky jako zavarku a trochu
povarime, pfed koncem vareni pridame knedli¢ky, mozno pridat také
nadrobno nakrajenou kofenovou zeleninu, vybornd je strouhana fepa.
Polévku mtizeme na talifi dozdobit napt. kvéty sedmikrasek.

Knedli¢ky: Na rozehtaty olej ddme strouhanku, bylinky a vejce se soli,
trochu osmazime a umichame husté tésto, 1zickou ho pfimo z panve
hazime do polévky, kterou pak nechame jesté alespon 5 minut vatit.

Pozor! Na osténky na konci listti, pted konzumaci je lepsi listy alespon
sparit horkou vodou nebo osténky z listt ostfihat.
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Plicnik lékarsky

Vyskytuje se: Luzni lesy,
dubohabrové porosty, vlh¢i louky,
kroviny. Typicka bylina jarniho
fenologického aspektu.

Jedlé ¢asti: listy i celé pryty

Doba sbéru: ¢asné zjara
Obsahové latky: slizy, alantonin,
flavonoidy, kyselina kremicita,
mineraly, provitamin A, vitamin
C

Recepty: Typicka rostlina vhodnad pro jarni salaty, spolu s orsejem,
prvosenkou, sedmikraskami a violkou patfi k prvnim jarnim rostlinam.
Nejvhodnéjsi je konzumovat Cerstvé nadrobno nasekané listy téchto bylin
ve smési. Dochutime pouze olivovym olejem a vinnym nebo jable¢nym
octem.

Pozor! Rostlinu nevytrhavame, ale fezeme tésné nad zemi.

44



Podbél Iékarsky

Vyskytuje se: Okraje cest a silnic,
rumisté, vlhka pole a kamenita
mista od nizin do horského
stupné. Nitrofilni druh.

Jedlé ¢asti: kvéty, listy

Doba sbéru: kvéty od brezna
do dubna, listy od dubna do
listopadu

Obsahové latky: glykosidy,
trisloviny, sliz, inulin, kyselina
gallova

Recepty: Mladé listy 1ze pouzit do salatd, starsi listy je 1épe povarit. Kvéty
suSime na caj.

Drozdova pomazanka s listy podbéle: 100 g drozdi, 1 hrst jemné
nasekanych listti podbéle, 2 1Zice ovesnych vlocek, 1 vejce, 1 cibule, 2
strouzky ¢esneku. Drozdi osmazime na cibuli, aby bylo tekuté, do vejce
zatim vmichdme vSechny ostatni prisady a vlijeme na panev, podlijeme a
chvili podusime. Mazeme na cerstvy chléb.
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Popenec biectanovity

Vyskytuje se na loukach, v lesich,
parcich, zahradach, pfi okrajich
cest, na brezich vod.

Jedlé ¢asti: mladé vyhonky, listy
Doba sbéru: Mozno sbirat

po celé vegetaéni obdobi, ale

vevy

v dubnu a v kvétnu

Obsahové latky: tiisloviny,

silice, saponiny, mineralni latky,
hoi¢iny, silice, organické kyseliny
Zajimavost: Nasi predkové
povazovali popenec za magickou
rostlinu, vyuzivali jej také jako
koteni a pridavali ho do polévek a
omacek. Ve sttedovéku se vétilo,
ze chrani pfed morem a ¢arodéjnictvim

Recepty: Bramborova polévka s planymi rostlinami: 300 g brambor, 1
mrkev, 1 cibule, 1 $alek nadrobno nakréajeného listi a nati planych rostlin
(popenec ale i koptiva, kozlicek, brilice, stavel), 1 1 vody nebo vyvaru, 50
g oleje, 2 1zice mouky, 100 ml kysané smetany, stil, majoranka. Osmazime
cibuli, na ni lehce osmahneme listy popence, lehce podusime a zaprasime
moukou, ptidime syrové na mensi kousky nakrajené brambory a mrkev.
Lehce podusime, poté zalijeme vodou a povatime az brambory a mrkev
zméknou. Osolime a po odstaveni pfiddme kysanou smetanu nebo jogurt,
miizeme okyselit $tavelem.
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Potocnice lékarska

Vyskytuje se u chladnych a
distych, vétsinou tekoucich vod,
roste v pramenistich, potocich,
ptikopech a na vlhkych loukach.
Jedlé ¢asti: Ostie kofenéna chut,
zjara sklizime listy a lodyhy,
mozno pouzit do salati i polévek,
vhodna jako kofeni, semena
muliZeme pouZit misto pepre.
Doba sbéru: od dubna do zafi
Obsahové latky: vysoky obsah
vitamint A, C, D, hoi¢i¢né silice
Zajimavost: Stafi Rekové
povazovali tuto bylinu za
uzite¢nou piilé¢bé ,,chorého
mozku®. Vzniklo dokonce

i starotecké uslovi ,, Jez poto¢nici, at jsi bystrejsi zak.“

Recepty: Bylinkovy syr: 100 g strouhaného syra, 1 vejce, 1 1zicka celozrnné
pseni¢né mouky, $alek mléka, 2-3 Izice potocnice. Syr, vejce, mléko a
mouku rozehtejeme a chvili povatime, vmichdme maslo, stl a bylinky. Jesté
teplé vlijeme do formy na syr, nejlépe dfevéné, a nechame vychladnout.
Polévka z poto¢nice: 100 g Cerstvé potocnice, 60 g masla, 2 cibule, 1 velka
brambora, 2 1zice hladké mouky, 2 a ptil hrnku zeleninového vyvaru, 180
ml smetany, stil, pept. Poto¢nici osmahneme spolu s nadrobno nakrajenou
bramborou na cibuli a ptilce masla (30 g). Ze zbylého masla a mouky
ptipravime jisku. Pomalu ptilévame vyvar, pfiddme brambory s poto¢nici.
Pozor! Chranény druh - silné ohroZeny, sbirame maélo s ohledem na
velikost lokdlni populace, nejlépe jen nékolik listkii z jedince. Nadmérna
spotfeba muze vyvolat diky hot¢i¢né silici podrazdéni zaludku, ledvin a
mocového méchyte.
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Prvosenka jarni

Vyskytuje se: louky, paseky,

okraje lesti, dubo-habrové porosty
Jedlé ¢asti: Cela rostlina

s vyjimkou oddenku. Kvéty na ¢aj
nebo do cukrovi, listy upravujeme
jako zeleninu, nebo ptidavame do
salatt

Doba sbéru: Kvéty se sbiraji od
dubna do kvétna, listy nejlépe
pred rozkvétem.

Obsahové latky: zejména
saponiny, dale glykosidy,
sacharidy, flavonoidy, vitamin C,
kyselina kfemicita

Recepty: Pohanské bonbony: Cca 100 g kvét namoc¢ime do mensiho
mnozstvi vody a nechdme je nasaknout, pfivedeme k varu a prisypavame
cukr, dokud nam tekutina nezkaramelizuje.

Pozor! Jedna se o chranény druh. Pti sbéru petrklice k 1é¢ebnym ucelim
sbirame jen tolik kvétd, kolik skute¢né potfebujeme, abychom neohrozili
lokalni populaci. Pokud sbirame listy, tak oddélime jen par listki z listové
riizice, to umozni rostliné bez problému prezit.
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Ptacinec prostredni

Vyskytuje se: vlhka, stinna

stanovi§té na pudach bohatych na
ziviny, od nizin do podhafi.
Jedlé ¢asti: Sbirdme celé rostliny
a pouzivame je do zeleninovych
jidel a salat, ma jemnou chut.
Doba sbéru: Lze sbirat po cely
rok i v zimé.

Obsahové latky: karotenoidy,
slizy, saponiny, glykosidy
Zajimavost: V lidovém lé¢itelstvi
se pouzival jako posilujici
prostredek, zevné na rany,
ekzémy a lupenku.

Recepty: Houbova polévka s ptac¢incem: 1,5 1 vody, hrst ¢erstvych hub, 2
brambory, 1 cibule, 1 Izice krup, 2 strouzky ¢esneku, hrnek pokrajeného

ptacince, petrzelka, pepf, stl, smetana. Houby, kroupy, pokréjenou cibuli a
brambory uvatime ve vod¢, pridime cesnek a ptacinec, osolime, opeptime,
nechdme projit varem. Do hotové polévky mitizeme pridat trochu nakrajené

petrzelky nebo smetanu.
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Pupalka dvouleta

Vyskytuje se prevazné na sussich
loukéch, Zelezni¢nich naspech,
na rumistich, v opusténych
kamenolomech, na vysypkach.
Jedlé ¢asti: Listy, vyhony, kofeny,
zrald semena, v soucasnosti se
pupalka péstuje na pupalkovy
olej vyuzivany v kosmetice i ve
farmacii.

Doba sbéru: Mladé vyhony a listy
sbirame pokud mozno v prvnim
roce Zivota nebo pred rozkvétem,
koteny vykopavame na podzim,
nebo na jate, kvéty v 1été, zrald
semena na podzim.

Obsahové latky: tiisloviny, slizy,

mineralni latky, flavonoidy, bilkoviny, skrob, kyselina linoleova (10 %)

Recepty: Mladé listy jsou lehce nahorklé, 1ze je vsak pouzit do salatu,
nejlépe ve smési s pampeliskou nebo ostatnimi salatovymi bylinami
(jitrocel, jetel, feficha, kozli¢ek, lebeda, sedmikraska). Kofeny pupalky se
vyuzivali od pradavna jako kofenova zelenina chuti ptipominajici tufin.
Jsou az 160 cm dlouhé.

Pupalka po asijsku: Koteny pupalky, ¢inské zeli nebo listy brslice ¢i koptivy,
bambusové nebo chmelové ¢i cekankové vyhonky, olej, séjovou omacku,
kari, chilli, sal. Kofeny o¢istime, nakrajime na kolecka, lehce osmahneme,
podlijeme a podusime. Kdyz zméknou, pridame ¢inské zeli a jesté kratce
dusime, pridame nadrobno nasekané chmelové nebo ¢ekankové vyhonky,
ochutime séjovou omackou, kari, chilli a soli. Podavame s ryzi.
Pupalkovy koten ve smetané: Pro dvé osoby 300 g kofenti pupalky
dvouleté, 1 mala cibule, olej k duseni, 1/8 | smetany ke $lehani, stl, pept,
petrzel. Koteny pupalky oskrabeme a nakrajime na kolecka, lehce je
orestujeme na cibuli, pfidime nasekané listy petrzele a dusime do mékka
asi 30 minut, ptilijeme smetanu a dochutime soli a pepfem. Podavame

s ryzi nebo nudlemi ¢i bramborami.
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Pupava bezlodyzna

Vyskytuje se: suché slunné louky,
meze, svétlé lesy a okraje lesti, od
nizin do podhuii

Jedlé ¢asti: lazka kvétniho uboru
Doba sbéru: kvétni ltizka sbirame
na pocatku kvétu

Obsahové latky: éterické oleje,
pryskyfice, tfisloviny, inulin
Zajimavost: Kdysi se pupava
pouzivala na vyrobu kysaného
mléka, zkysnuti zptsobuji
enzymy v ni obsazené.

Recepty: Pupava s ¢esnekovym maslem a syrem: 8 ltizek pupavy
bezlodyzné, 200 g strouhaného syra, 2 1zice masla, 2 strouzky cesneku, stl.
Liazka pupavy uvatime v osolené vodé, posypeme je strouhanym syrem a
polijeme maslem, do kterého jsme predtim pridali utfeny cesnek.

Pozor! Pupava je v mnoha evropskych statech chranénym druhem, u nas
ne, ale na na§em tizemi rostou dva jeji poddruhy, z nichz jeden, pupava
bezlodyznd vyvysena (Carlina acaulis caulescens), je kriticky ohrozeny.
Tento druh nesbirame. Liuzka pupavy bezlodyzné sbirdme jen ztidka a tak,
abychom neohrozili lokalni populaci.
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Puskvorec obecny

Vyskytuje se pri stojatych vodach,
jako jsou rybniky, slepa ri¢ni
ramena, dolni toky ek, mokrady,
tiné, baziny.

Jedlé ¢asti: klasky, oddenek —
pouziva se v malém mnozstvi
Cerstvy nebo suseny jako kofeni,
vétsinou do sladkych jidel a

k ovoci nebo k dochucovani
alkoholickych Zalude¢nich likéra
a tinktur.

Doba sbéru: oddenky na podzim,
na jare, klasky na pocatku kvétu
Obsahové latky: silice, téisloviny,

sacharidy, slizy, hot¢iny, vitamin C

Recepty: Ovocny salat s puskvorcem: asi 3 cm oddenku puskvorce, 3
jablka, 2 hrusky, 2 banany, hrst rozinek. Ovoce nakrajime na malé kousky,
oddenek nastrouhdme na jemno a v$e promichame, nechame odpocinout
alespon hodinu v chladniéce. Vyborné jsou také jeho klasky prazené na
oleji.

Pozor! Pokud pouzijeme prili§ mnoho oddenku, pokrm zhorkne.
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Rakos obecny

Vyskytuje se: pfi stojatych
vodach, jako jsou rybniky, slepa
fi¢ni ramena, dolni toky fek,
mokfady, tiiné, baziny, vihké
louky, prikopy.

Jedlé ¢asti: obilky, mladé pryty,
mlada lodyha, oddenek

Doba sbéru: obilky od podzimu
do jara, pryty na jate, oddenek po
cely rok

Obsahové latky: skrob, sacharidy,
celuloza

Zajimavost: Dfive se z rakosu
délaly dosky (dolozeno u Kelt)
na stfechy, jako stavebni material
se feze v listopadu. Z rakosu

se také délavaly $ipy, jsou nejrychlejsi a navic do nich bylo mozné dat

jed. Z rakosu se dale délavaly pistalky, podle lidovych povér se spojovaly

s nadpfirozenymi bytostmi, nebot jsou naplnény ,,dusi®. Pfisuzovala se jim
magicka sila a schopnost komunikovat se svétem vil a vodnich bytosti.

Recepty: Oddenky se daji vafit jako zelenina, sbirame jen mladé a kiehké,
nebo susit a mlit na mouku, mladé pryty lze nasekat na jemno a podusit na
oleji také jako zeleninu.

Kase z obilek: Zrala kvétenstvi nechdme ususit, vydrolime z nich obilky
(na jednu porci je potieba dosti velké mnozstvi uschlych kvéti). Varime
ve vodé do mékka asi 45 minut, lep$i pfes noc namocit, kasi dochutime
povidly, pfipadné ofechy a medem.

Rakosové bonbony: Rakosova stébla obsahuji az 15 % cukru, proto z nich
miizeme ziskavat sladkou $tavu. Na jafe nafizneme vecer podélné nékolik
stébel rakosu, druhy den rano najdeme v misté fezu cukrovou latku
gumovité konzistence, je sladkd a dé se zvykat.
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Rdesno peprnik

Vyskytuje se: mokrady, vlhké
louky, pobliz vodnich ploch a
tokt

Jedlé &asti: Cerstva mlada nat,
semena, mladé listy — ty je mozné
sbirat i u rdesna ptac¢iho ar.
hadiho kofenu (P. aviculare, P.
bisorta).

Doba sbéru: cerstvou nat v 1été,
semena po odkvétu

Obsahové latky: trisloviny, slizy,
flavonoidy, silice, minerdlni latky
Zajimavost: Rdesno ma udajné
antiafrodiziakalni u¢inky, a

tedy potlacuje sexudlni touhy, a
bylo ¢asto uzivano mnichy pro

k usnadnéni dodrzovani celibatu.

Recepty: Rdesno peprnik slouzi jako nahrazka pepre, v ¢erstvém stavu
miizeme posekat celé mladé rostliny a ty pridat do salatt a polévek.
Jako néhrazka pepte se daji pouzit i zrald semena. Kofenici vlastnosti si
zachovava i sudené rdesno.
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Rozrazil poto¢ni

Vyskytuje se: biehy stojatych
nebo mirné tekoucich vod, vlhké
louky, preferuje slabé kyselé
bahnité pady. Roste od nizin do
podhuri.

Jedlé Casti: cela rostlina bez
kotenti

Doba sbéru: Nejlépe sbirame
listy a mladé pryty zacatkem
kveteni.

Obsahové latky: hoi¢iny,

glykosidy, flavonoidy Zajimavost:

Lidové se rozrazilu fika bourka
a véfilo se, ze kdyz se tato bylina
utrhne za slunného teplého
letniho dne, do vecera to prinese
dést a hromobiti.

Recepty: Salat z rozrazilu a poto¢nice: Asi dva $alky rozrazilu smichame
se dvéma $alky poto¢nice, miizeme pridat rajce a cibuli, zalijeme trochou
jable¢ného octa, osolime, podavame.

Pozor! Vatenim listy rozrazilu zhotknou, proto ho pouzivame zpravidla jen

v Cerstvém stavu.
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Reb¥i¢ek obecny

Vyskytuje se: slunné sussi louky,
okraje cest, rumisté, sutové
porosty, zahrady, synantropni
druh. Je nendro¢ny na kvalitu
pudy.

Jedlé ¢asti: Mladé listy pred
vytvorenim kvétni lodyhy, vr$ky
lodyh pred rozkvétem.

Doba sbéru: ¢asné na jate listy,
kvétenstvi od ¢ervna do fijna
Obsahové latky: silice, flavonoidy,
hof¢iny, t¥isloviny, inulin,
kyselina askorbova, mineralni
latky

Recepty: Polévka z planych rostlin: 3 hrnky smési bylin (febricek, jitrocel,
ostruzini, malini, kopfiva, brslice), 2 1Zice masla, zeleninovy bujon, vejce,
kmin, 2 strouzky ¢esneku. Byliny kratce podusime na masle a zalijeme asi
1,5 litrem vody, mtizeme pridat zeleninovy bujon, kmin, stl a pept. Pred
ukoncenim varu pridame vajicko a prolisovany ¢esnek a promichame.
Podavame s chlebem nebo samostatné.

Duseny febricek: Hrst listt febricku, 1zicka masla, jedno vejce, stl. Hrst
listti febficku ddme podusit do malého kastriilku s trochou vody. Dusime
deset minut. Pak listy vhodime na panev s rozpalenym maslem. Chvili
prazime, poté ptidame jedno vejce a michame, dokud neztuhne. Osolime.
Podavame s chlebem.
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Redkev ohnice

Vyskytuje se na polich, mezich,

cestach a v zahradach, ¢astéji na
hlinitych padach.

Jedlé asti: Casné zjara listy a
vyhonky mladych rostlin chuti
pripominaji fedkev, pozdéji maji
velmi ostrou chut a jsou témér
nepozivatelné. U této rostliny je
mozné pouzit také koren, ktery
sklizime v pribéhu srpna a zaff,
chuti pfipomina kten. Ze zralych
semen lze pripravovat hor¢ici.
Doba sbéru: jaro-podzim
Obsahové latky: hoi¢i¢né
glykosidy, tfisloviny, vitamin C
Zajimavost: Rostlina se

s nastupem zemédélstvi hojné rozsitila jako plevel na polich, nékdy jeji
rozsahlé porosty v obili pripominaji fepku nebo hot¢ici.

Recepty: Domaci hoi¢ice z ohnice: tfi ¢tvrté hrnku seminek . ohnice, 1
hrnek sezamovych seminek, ¢ajova 1zi¢ka motské soli, 1 hrnek vinného
octa. Suroviny smichdme a nechdme ulezet cca 24 hodin. Pak rozmixujeme
v mixéru. Ulozime do sklenic a nechame 2 tydny uzrat.
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Repik lékaFstky

Vyskytuje se: suché, svétlé louky a
pastviny, zahrady, okraje lest, pri
cestach

Jedlé ¢asti: mladé listy, kvétenstvi
Doba sbéru: mladé listy na jate,
kvétenstvi v plném kvétu
Obsahové latky: hot¢iny, silice,
trisloviny

Zajimavost: Repik 1ékaisky

byl velmi oblibenou lé¢ivkou

v antickém Recku. Nejvice se
pouzival pti lé¢bé psychickych

a duSevnich poruch, pridaval se
do koupeli nebo se pil jako ¢aj.
Vétilo se, ze zahdni negativni
energie a entity zptisobujici
dusevni poruchy.

Recepty: Cocka s listy fepiku: 2 $alky ¢ocky, 2 $alky nadrobno nakrajenych
listti fepiku, 2 1zice mouky, dvé IZice oleje, 1 cibule, stl, dobromysl, 2
strouzky Cesneku nebo nékolik listd ¢esneku medvédiho. Repik dusime

na osmazené cibuli asi 15 minut. Cocku uvaiime, zvlast 1épe je namocit ji
den predem s bobkovym listem. Smichdme a podavame za tepla, mozno

s vejcem.
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Refisnice luéni

Vyskytuje se: vihké louky, meze,
luzni lesy, preferuje ¢lovékem
obhospodarovana stanovisté.
Jedlé ¢asti: Cela rostlina kromé
kotent, chuti pfipomina retichu,
mozno pouzit do salatd, polévek,
pro zvyraznéni chuti.

Doba sbéru: Do odkvétu, nejlépe
v$ak pred rozvinutim kvétu.
Obsahové latky: glykosidy,
hof¢iny, vitamin C

Zajimavost: Kdysi byvala
dalezitym preventivnim
prostfedkem proti kurdéjim.

Recepty: Houby s fefi$nici: olej, houby (majovky nebo zampiony,
poptipadé hliva), kmin, stl, pept, ¢esnek nebo ¢esnek medvédi. Na oleji

zprudka opékdme nadrobno nakrajené houby s feti$nici, zavérem osolime

a pridame ¢esnek medvédi. Podavame s chlebem nebo ryzi.

Pozor! Nadmérnou konzumaci ¢erstvych rostlin muze dojit k podrazdéni

zazivaciho traktu.
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Sedmikraska chudobka

Vyskytuje se hojné na loukach,

v parcich, zahradach, preferuje na
ziviny bohaté pudy.

Jedlé &asti: listy, kvétni pupeny a
kvéty, do saléti, polévek, kvétni
pupeny podporuji latkovou
vyménu, ¢isti krev a odvodniuji. Je
soudobou dekoraci pro salaty na
evropskych trzich.

Doba sbéru: po cely rok
Obsahové latky: silice, saponiny,
trisloviny, flavonoidy, bilkoviny,
sacharidy, karoten, vitamin
Zajimavost: Sedmikraska se poji

s ¢istotou a nevinnosti. Podle
krestanské legendy vyrostly
sedmikrasky ze slz, které uronila Panna Maria, kdy?Z jeji rodina prchala
do Egypta. Znamé je lidové fikadlo ,,Chcete-li ziskat lasku, noste pfi sobé
sedmikrasku.“ Casto se proto dfive ze sedmikrasek pletly svatebni vénce
pro nevéstu i Zenicha.

Recepty: Sedmikraskovy sirup: 250 g kvétt sedmikrasky, ptilka citrénu, 40
g cukru, jeden litr vody. Kvéty zalijeme vrouci vodou, pfidime na kolecka
pokréjeny citron, nechdme louhovat pres noc. Pfecedime, osladime a
svafime do hustoty sirupu. Mtzeme plnit do sklenic a v zimé pridavat do
caje.

Hlavkovy salat se sedmikraskou: hlavkovy salat, 2 IZice jable¢ného octa, stil.
Do hlavkového salatu pridame nékolik rizic listd sedmikrasky, navrchu
ozdobime kvéty, zalijeme octovou zalivkou.

Sedmikraskovy $penat: Mladé listky sedmikrasky opereme a povarime ve
vodé. Po zcezeni listky jemné posekame, hodime na cibulku, zapradime
moukou a kratce povarime, mtizeme pridat jedno az dvé vejce. Dochutime
soli, pepfem a rozetfenym ¢esnekem.
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Sléz lesni

Vyskytuje se na okrajich lest,
potoki a na mezich, rumistich,

v zahradach. V teplej$ich
oblastech.

Jedlé ¢asti: Mladé listky, vyhonky,
kvéty, plody (takzvané chlebicky)
muzeme pridavat do polévek,
omacek, salatd, kvéty je mozné
pouzit jako dekoraci dortt ¢i
jednohubek a chlebi¢kil.

Doba sbéru: Listy se sbiraji zjara,
kvéty v dobé kvétu, plody po
odkvétu prubézné do konce léta.
Obsahové latky: slizy, fenolové
kyseliny, flavonoidy, antokyanové
glykosidové barvivo malvin,

ttisloviny, silice, vitamin C, karoten
Zajimavost: Kvétt slézu se drive uzivalo i k barveni viny a népojt.

Recepty: Zeleninovy nakyp: 1 Salek ryze, 50 g oleje, 1 cibule, 1 hrnek listt

slézu, 1 nastrouhany brambor, dva $alky vody, 2 lZice $krobu, stl, koteni.

Ryzi uvatime do mékka, na cibulce osmahneme listy slézu a v§e smichdme

dohromady i se syrovym nastrouhanym bramborem, dame do pekace a

zapeceme v troubé.
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Smetanka lékarska

Vyskytuje se: na travnatych

plochach, na polich, mezich,

v zahradach, parcich, na
pastvinach, podél cest,

u chodnikd. Preferuje svétla
stanovisté, snasi vihké i sussi
pudy.

Jedlé Casti: kofen, (v malém
mnozstvi), listy, kvétenstvi

Doba sbéru: listy zjara, kofeny
vykopavame na podzim,

v mens$im mnozZstvi pouzivame
jako korenovou zeleninu.
Obsahové latky: hoi¢iny, kaucuk,
trisloviny, cukry, organické
kyseliny, glykosidy, steroly,
saponiny, mineralni latky, karoten, vitamin C

Zajimavost: Na svatek sv. Jifi se tradi¢né pilo pampeliskové vino. Podle
pohanské tradice byly taky zlaté kvéty pampelisek symbolem slunce a
dokazovaly jiz jasny konec zimy.

Recepty: Salat z pampelisky s rajcaty: 2-3 salky mladych listi pampelisky,
3-4 rajcata, 2 mensi cibule, trochu olivového oleje, stl, voda, korfeni.
Zeleninu a listy pampelisky nakrajime, pfiddme asi 2 Izice olivového oleje,
stl a korfeni (napt. bazalku, dobromysl, pertzelku).

Salat s jogurtem: 2-3 Salky mladych listd pampelisky, 1 bily jogurt, 2 Izice
nadrobno nasekané pazitky.

Pampeliskovy med: Asi 400 kvétnich aborti pampelisky, 2 kila cukru, 2
citrony, voda. Kvéty vlozime do vétsiho hrnce, priddme citrény nakrajené
na kolecka. Zalijeme vodou a vatime asi 30 minut. Odstavime a nechdme
odlezet ptes noc. Druhy den smés precedime pres platno. Do ziskané
pampeliskové $tavy pridame cukr a za ¢astého michani smés varime 1,5
hodiny, nez med za¢ne houstnout. Hotovy med nalijeme do ¢istych sklenic
a uzavfeme vickem.

Pozor! Starsi listy jsou hotké, sbirame proto nejlépe jen mladé, co nejmensi
listy.
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Srucha zelna

Vyskytuje se kolem cest,

v zahradach u plotd, v sadech, na
vinicich, dobfe snasi sucho, ale je
citlivd na mraz.

Jedlé ¢asti: Mladé duznaté lodyhy,
vyhonky. Sruchu pozivame
nejlépe za syrova, vafenim ztraci
aroma.

Doba sbéru: Lodyhy sbirame
pred kvétem, pozdéji jsou tuhé a
nahotklé, vyhonky celé 1éto.
Obsahové latky: 92 % vody,
bilkoviny, tuky, vlaknina,
mineralni latky (draslik, vapnik,
zelezo, fosfor)

Recepty: Zeleninovy salat se $ruchou: 3 rajcata, 2 papriky, 1 cibule, 2
hrnky naté Sruchy, zalivka 50 ml vody, §tava z pilky citronu, trochu medu,
saturejka, dobromysl. Suroviny smichame, zalijeme zalivkou a nechame
chvilku odstat.
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Stavel kysely

Vyskytuje se: stinné vlhké lesy,

Casto tvori souvislé porosty.
Jedlé ¢asti: Listy i kvéty, maji
nakyslou ptichut.

Doba sbéru: Po cely rok, lze
sbirat i pod snéhem.
Obsahové latky: bilkoviny,
sacharidy, kyselina $tavelova,
slizy, enzymy, mineralni latky

Recepty: Bramborovy saldt s jablky: 0,5 kg brambor, 0,5 kg jablek, 2 cibule,
$alek Stavele, 4 1zice majonézy, 1 bily jogurt, stil, pept, cukr. Uvarené a
oloupané brambory a jablka nakrajime na kosticky, cibuli na prouzky a
priddme nadrobno nasekany $tavel. Osolime, opepfime, ptiddme trochu
cukru a nakonec vmichdme majonézu s jogurtem.

Pozor! Vzhledem k pritomnosti kyseliny $tavelové, ktera odvapnuje
organismus, ho nepozivame ve vét$sim mnozstvi.

64



Stovik kysely

Vyskytuje se: louky, pastviny,
okraje cest, rumisté, preferuje
pudy s dostatkem dusiku
Jedlé ¢asti: mlada nat a listy,
semena na mouku

Doba sbéru: Nejlépe je sbirat
v dubnu a kvétnu, ale mozno po
celé vegetacni obdobi.
Obsahové latky: téisloviny,
silice, flavonoidy, karotenoidy,
mineralni latky, hlavné Zelezo

Recepty: Spenit a $tovik: Polovice Spendtu a polovice $toviku se syrové
pohromadé rozseka na drobno. Voda se vymacka. Vse se da do kastrolu,

ve kterém je na dné kus masla, 1 cibule, kus syrové sunky, to se osoli a tak
pohromadé se da dusit az do mékka. Mezitim se na masle osmazi mouka,
$alotka ¢i cibule, polévkou se zavati a tou omackou se pak $penat a $tovik

poleji

Pozor! Stejné jako $tavel obsahuje $tovik kyselinu stavelovou, jez odvapnuje

organismus a muze poskodit ledviny. Kombinujeme pojidani syrového

$toviku s mlé¢nymi vyrobky, tepelné upraveny je povazovan za neskodny.
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Violka vonna

Vyskytuje se: Na okrajich

listnatych a smi$enych lest,

u potoki, v zahradach, parcich a
sadech.

Jedlé ¢asti: Listy i kvéty muzeme
pouzit do salattl, polévek, kvéty
hlavné k dekoraci. Listy obsahuji
hodné slizu a jsou proto vhodné
k zahustovani polévek.

Doba sbéru: zjara pred a na
zacatku kvétu

Obsahové latky: slizy, saponiny,
silice, kyselina salicylova,
flavonoidy, vitaminy, mineralni
latky

Zajimavost: Violka vonna byla
dlouho uzivéna v elixirech lasky, anti¢ti Rekové si kvétinu vybrali jako
symbol plodnosti. Pfed roz$itenim lakmusového papirku byl k indikaci pH
pouzivan nalev z fialek v kyselém prostredi ¢erveny, v zdsaditém zeleny.

Recepty: Kandované kvéty: 3 hrnky kvétd, 3 hrnky cukru, 4 dcl vody. Vodu
ptivedeme k varu, do horké vody pridavame cukr, az vznikne nasyceny
roztok. Do néj ponotrime fialkové kvéty a nechame vychladnout. Proslazené
kvéty sus$ime na mfizce, aby mohla odkapat prebyte¢nd tekutina.
Skladujeme v nadobé mezi listy voskovaného papiru (brani slepeni).

Pozor! Fialek existuje asi 400 druht, v Evropé jich roste asi 30. Jsou jedlé
véechny, ale nejlépe sbirame pouze vonné druhy.
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Vrbka uzkolista

Vyskytuje se zejména v lesich

a na stanovistich blizkych lesu,
svétlinach, pasekach u lesnich
cest, v prikopech, na rumistich.
Jedlé ¢asti: Listy, vrcholky pryti

- upravuji se jako chrest, nebo

se mohou pridavat do polévek a
salatt, oddenky, daji se jist syrové
nebo varené.

Doba sbéru: Zjara listy a vrcholky
pred kvétem, oddenky na jate a
na podzim.

Obsahové latky: tisloviny, slizy,
pektiny a cukry, vitamin C.
Zajimavost: Caj z této byliny

je znam u vychodnich Slovanii
jako Ivantiv ¢aj, ptsobi proti nespavosti, migréné a ma celkovy uklidnujici
ucinek na nervovou soustavu.

Recepty: Salat z vrbky: Misa mladych vrcholkd vrbky, 50 g liskovych
oriski, 2-4 vejce, stl, pepf, trocha rozpusténého masla. Vrcholky vrbky
vafime 5-10 minut v osolené vodé se lZici citronové $tavy. Liskové ofisky
oprazime a podrtime. Vejce uvatime natvrdo. Vrcholky vrbky osolime,
opeprfime, polijeme rozpusténym maslem a posypeme rozdrcenymi orisky
a nadrobno nakrajenymi vejci. Podavame s chlebem.

Pozor! Pti nadmérném piti Ivanova ¢aje (susenych listt1), muze dojit

k podrazdéni zazivaciho traktu (Henshel 2002).
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Zblochan vzplyvavy

Vyskytuje se: biehy stojatych a
mirné tekoucich vod, rakosiny,
mokrady. Od nizin do podhafi.
Jedlé ¢asti:Obilky se vyuzivaji na
kasi nebo jako zavarka podobna
krupici.

Doba sbéru:po dozrani od srpna
do zari

Obsahové latky:skrob, sacharidy,

celuléza

Recepty: Obilky vydrolime, tradi¢né se sbiraly za mlhy a za rosy, aby
nevypadavaly, susily se v peci, pak na slunci (Dostélek 2008). Z obilek
uvatime kasi, nejlépe v mléku nebo ve vodé. Ochutime skotici, povidly,
strouhanymi jablky nebo makem.
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Zvonecdnik klasnaty

Vyskytuje se:svétlé listnaté a
smisené lesy, horské louky
Jedlé ¢asti:jsou mladé listy a
jesté uzaviena kvétenstvi, jez lze
oprazit na oleji, jedly je i koten,
jez vyryvame na podzim, Ize jej
konzumovat syrovy nebo vareny.
Doba sbéru:Listy sbirame

zjara, kvétenstvi v dobé kvétu,
koteny na podzim nebo na

jafe. Kvétenstvi tvori bilé nebo
nazloutlé kvéty usporadané

v klasu. Plodem je tobolka.

Obsahové latky:karotenoidy,
slizy, saponiny, glykosidy

Recepty:Divoka polévka: 200 g nadrcené mouky ze zrna, 2 1 vody, 2 cibule,
2 strouzky ¢esneku, kmin, sadlo, stil, pokrajené koteny lopuchu, hrst
pokrajenych listkti popence, kopfiv a zvone¢niku. Mouku namocime pres
nog, varime vSe dohromady, na konci priddme byliny a omastime sadlem
(Cervinkova H., Cervinka J., Tintéra 1991).

Plnéné bramborové placicky:4 velké ve slupce uvarené brambory, 2 1zice
mléka, 3 1Zice polohrubé mouky, 1 nadrobno nakrajena cibule, 2 g masla,
jedno nastrouhané jablko, hrnek listti a kvétenstvi zvone¢niku, stl, pept
olej na opeceni.

Tésto: Zpracujeme brambory, mouku sil a mléko. Nadivka: cibuli ope¢eme
na mdsle, vmichdme zvonecnik a stl. Z tésta vyvalime malé placicky, do
stfedu davame vzdy lzici nadivky, opékame po obou stranach na oleji.
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DRIVE VYUZIVANE DRUHY SLOUZICi JAKO PLANA
LISTOVA ZELENINA

Mladé vyhonky a listy divoce rostouci listové zeleniny se konzumovaly
zejména na jate, kdy slouzily jako dtilezity zdroj vitaminti a mineralnich
latek. Také se vétilo, Ze je v nich obsazena sila nové se rodici zemé. Plané
rostliny se pouzivaly bézné pti oslavach jarni rovnodennosti, pozdéji pri
Velikonocich jako soucast obradnich/svatec¢nich jidel. Napriklad kopriva
(Utrica sp.) byla soucdsti pokrmu z masa a vajec, jez se tradi¢né pojidal na
oslavu Velké noci. Stovik kysely (Rumex acetossela) byl v Rusku soucasti
polévky se smetanou a vejci zvané ,,§¢i, dokonce se péstoval v zahradach
jako uzitkova rostlina. V Pafizi se jesté v roce 1895 na trzich prodalo 20
miliénd kg

stoviku.

Spenatem se dfive nazyvala kase z uvafenych listd a bylin. Klasicky $penét
se u nas zacal péstovat az v 17. stoleti. Typickymi $pendtovymi rostlinami
byly listy lebedy (Atriplex sp.), merliku (Chenopodium sp.), konzumovali
se listy podbélu (Tussilago farfara) a smetanky (Taraxacum sp.), brslice
(Aegopodium vulgare), kozli¢ek polnicek, k. $térbinaty, k. zubaty
(Valerianella locusta, V. rimosa, V. dentata) locika (Lactuca sp.) - z té byl
vyslechtén dnes$ni ,,salat” locika seta (Lactuca sativa), feficha (Lepidium),
rozrazil poto¢ni (Veronica beccabunga), barborka obecna (Barbarea
vulgaris), plicnik lékarsky (Pulmonaria oficinalis), rukevnik (Buniassp.),
kostival (Symphytum officinale), ohnice (Raphanus raphanistrum).
Etnograficky atlas Polska dokldd4 i konzumaci bodlékd (Cordus sp.).

V salatech se konzumoval také sléz (Malva sp.), poto¢nice (Nasturtium
officinale), ¢ekanka (Cichorum intybus), mlé¢ rolni (Sonchus arvensis)
lidové zvany ,,$trbak® Pro lidovou kulturu starych slovanti mél vyznam
bolsevnik obecny (Heracleum sphondylium). Madati ho nazyvali ,,salat
Slovaka® Listovou zeleninou byla také srucha zelna (Portulaca oleracea),
ktera se vzacné nasla pii vyzkumech z prvni poloviny 1. tisicileti. Soucasti
kuchyneé bylo i zeli, jez je ovéem v archeologickych vyzkumech obtizné
determinovatelné, Ize s jistotou urcit pouze ¢eled Brassicaceae, coZ jsou

i olejniny. Slovo kapusta bylo vsak dle prament rozsifeno u Slovant od
nejstarsich dob a oznacovalo kapustu i zeli.

PLANE ZDROJE TUKU A OLEJU

Podle paleobotanickych dokladii se olej ziskaval hlavné z liskovych ofechii
(Cornus avellana), jsou dokladany jednak jejich hojné souvislé porosty,
jednak jejich velmi ¢asta pfitomnost ve smiSenych lesich. Plody lisky

70



obsahuji az 60 % tuki, ve stfedovéku se musela odvadét i dan ve formé
liskovych ofechii. Podobné oblibené byly i bukvice (Fagus sylvestris),
nejkvalitnéjsi byl olej lisovany z loupanych bukvic za studena. Béhem 1. sv.
valky bylo zakazano krmit bukvicemi dobytek, musely se odevzdavat na
vyrobu oleje. Také se pravdépodobné na olej pouzivaly semena z vlasskych
ofechtl (Juglans regia), Ini¢ky olejné (Camelina alyssum alyssum) ¢i z
hulevniku lékatského (Sysimbrium officinale). Od neolitu je dolozen i len
sety (Linum usitatissimum) a mak sety (Papaver somniferum). Také se
péstovalo konopi (Canabis sativa), jez prislo na nase Gizemi zhruba v letech
800-900 pt. n. 1., neni viak dolozeno jeho pouzivani jako olejniny. Repka
olejka (Brassica napus) byla dokazana jako rostlina péstovana na tizemi
vychodnich Slovant. V chudych domécnostech se maslo dalo pfipravit
také z plodu ¢erveného bezu (Sambucrus racemosa). Zralé ¢ervené bobule
se daly vafit, béhem varu u nich dochazi k uvoliiovani olejnatych latek, jez
se sbiraly z povrchu. Kdyz pak utuhly, daly se pouzivat k masténi.

PLANE DRUHY OVOCE - SBER A PESTOVANI

Béhem star$iho neolitu se na nasem tzemi roz$ifil smiseny dubovy les,
ktery ptirozené skytal zasobarnu potravy. Lesni plody jsou bézné sbiranou
potravinou az do dnesnich dnt. Sbiraly se plody lesnich jahod (Fragaria
sp.), bortivek (Vaccinium mytrillus), z nichz se pfipravovala s mlékem

a medem zahusténd omécka zndma na Moravé a v jiznich Cechich pod
nazvem ,,zahur®, dale maliny (Rubus idaeus), ostruziny (Rubus fruticosus)
a moru$ek (Rubus chamaemorus), jejichz doklady jsou hojné.

Z dnes béznych $lechténych druhi v lese rostly hlavné plané jabloné,
odriidy $vestek a sliv. Slechténé kultivary se objevuji na konci doby
laténské, v dobé, kdy se na nasem tzemi vyskytovaly keltské kmeny.
Prechod z plané rostoucich odrud k sadiim pravdépodobné zapocal tak,
ze lidé nechali pfi myceni lest stat ovocné a jiné uzitkové druhy drevin.
Sbiranym, nikoliv péstovanym, ovocem byly dle nalezt z neolitu, eneolitu
i doby bronzové: jablon lesni (Malus sylvestris), hruska (Pyrus sp.) tfeSen
ptacnice (Cerasus avium), tresen krovita (Cerasus fruticosa), liska obecna
(Corylus avellana), dfin jarni (Cornus mas), bez ¢erny (Sambucrus nigra),
bez chebdi (Sambucus ebulus), slivon trnka (Prunus spinosa), jefabina
(Sorbus sp.), rybiz (Ribes sp.), svida krvava (Cornus sanguinea), mochyné
zidovska (Physalis alkekengi), hloh (Crataegus sp.), lilek potméchut
(Solanum dulcamara). U planych plodu je vyznamné, Ze se daji velmi dobte
konzervovat susenim. Bez jejich konzervace by pravéci lidé ziejmé trpéli
pfes zimu nedostatkem vitaminu C.
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Jestlize jste marné hledali atlas jedlych rostlin s podrobnymi informacemi,
staci si vytisknout tento ¢lanek a budete mit na dalsi prochazce pti sobé
prehledné to nejzakladnéjsi :)

Laskavé podékovani za poskytnuti diplomové prace na téma jedlych rostlin
a vstricny pristup patfi krdsné Zené — bohyni Pavle Dudkové, kterd vsechny
tyto informace nasbirala. Dékujeme!

Love Mia

AUTOR: MIA WEISSOVA A PAVLA DUDKOVA, ZDROJ: WWW.FENIX.
SAVANA.CZ, WWW.SLUNECNYZIVOT.CZ

Clanek (¢i jeho &asti) je mozné sdilet v nezménéné podobé pokud bude
pripojeno jméno autora, aktivni odkaz na www.slunecnyzivot.cz a celd tato
poznamka. Diky! Mia
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