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e UVOD
Proc jsem napsala tuto knizku?

ProtoZe jsem ji sama potiebovala a Zddnou tako-
vou jsem v knihkupectvi nenasla.

Metodou vlastnich pokust a omyld a studiem
dostupné literatury jsem se dopracovala k vlastnim
poznatklm jak vyuzit fytoterapii — Ié¢bu rostlina-
mi v ,maminkovském” obdobi. O léceni bylinami
uz bylo mnoho napsano, ale maminky, které maji
zajem ho doopravdy vyzkouset, nemaji ¢as studo-
vat hory literatury. Mnohdy ani nenajdou v textu
upozornéni, je-li bylina vhodna pro téhotné a kojici
matky a malé déti, anebo je jim pro jistotu zakaza-
no Uplné vsechno.

Nejsem lékarkou ani lécitelkou, ale jen amatérskou
.~matkou bylindrkou”. NepiSu v nesrozumitelném
odborném jazyce Iékarll a botanikd. Doporuce-
né lécebné postupy pouzivam podle sedmidilné-
ho ,Herbare lécivych rostlin” od naSich prednich
odbornikd na fytoterapii J. Janci a J. A. Zentricha,
ke kterym priddvam své osobni zkusenosti s pou-
Zivanim i péstovanim bylin. Troufla jsem si zhod-
notit své zkusenosti s bylinkami a zdravou stravou
z vlastniho téhotenstvi a materstvi i zkuSenosti
s trdpenim s détskymi nemocemi. Préla jsem si pre-
dat své poznatky ve srozumitelné formé dalSim ma-
minkam a usnadnit jim tak cestu hledani pfi léce-
ni pfirozenou cestou.

Proc¢ pouzivat bylinky v dnesni moderni dobé,
kdyz mame ucinnéjsi prostiedky?

Tuto otdzku jsem uz slySela mnohokrat a pred-
pokladam, Ze ten kdo si moji knizku cte, bylinkdm
a prirodé vlibec prosté véfi jako ja. | nase soucasné
léky majf svlj pfirodni plvod.

Jiz od stvoreni svéta podle Bible je ¢loveék od pfi-
rody vybaven k tomu, aby se Zivil pfedevsim rost-
linami. Dnedni rostliny preZily dinosaury a mnoho
milion( let a preddvaji ndm to nejlepsi ze svého
prirozeného vybéru. Musely si samy vytvofit dosta-
tek Gcinnych latek, aby obstaly, a pravé tyto latky
pomahaji i ¢lovéku, ktery uziva rostliny jako potra-
vu i lék. Nepodléhejme iluzi reklamy na zdzracné
uméle vyrobené léky — nejvétsi a nejstarsi lékarnou
svéta je nase stara dobrd ,, matka pfiroda”.

Uzivani modernich chemickych |éku je jisté snazsi,
nez pripravovat néjaké caje a sirupy, ale ne kazda
jednodussi cesta je tou spravnou. Cim vét3i pokrok
nas vzdaluje od pfirody, tim vétsi mame potiebu se
k ni vracet a hledat své koreny.

Uvod

J& se snazim hledat své koreny ¢astecné i u babek
korenarek, které jsou vsak dnes jiz , ohrozenym
druhem.” Sama si nékdy zoufam, kdyz mém celou
zimu nemocné déti a prepada nas jedna skolkova
infekce za druhou. Trapi mé, kdyz od déti nemoci
i ja ,chytdm” a prepadd mé pak beznadéj. V ta-
kovych chvilich se hodi vonici ¢aj z vlastnoru¢né
nasbiranych bylin, vzpominka na voriavé barev-
né léto. Bylinky jisté nevyresi vSechny zdravot-
ni problémy, ale s jejich pomoci se d4 doplriovat
i mnohdy nezbytna lécba antibiotiky. Bylinky nam
predavaji pozitivni energii slunce i zemé, vzduchu
i vody a tim nas léci soucasné na urovni duchovni
i télesné.

Navrat k pfirodé a ¢eské lidové tradici

Nejde pfitom o krok zpatky do minulosti, ale na-
opak o pokrok smérem k zivotnimu stylu v souladu
s prirodou. Z tradi¢ni kuchyné preziji evoluc¢ni vyvoj
jen ty osvédcené Zivotaschopné recepty a ty je tfe-
ba preddvat dal nasim détem jako rodinné stfibro.
Navrat k tradici ve stravovacich zvyklostech je jedi-
nou zachranou naseho zdravi pred hrozbou globa-
lizace a univerzalni fastfoodové kultury bez korent
i chuté. Neomezené moznosti blahobytu a bohata
nabidka zbozi z celého svéta v obchodech jsou pro
nase zdravi skrytym nebezpec¢im. Zijeme v chao-
su protichtdnych informaci a doporuceni, nikdo
uz vlastné nevi, co je tedy zdravé a co vlastné jist.
V tom ndm mohou poradit nase vlastni kofeny, pro-
spéje nam nejvice to, co roste u nés, co jedli nasi
predkové a na co jsme geneticky vybaveni. Stejné
jako ve stravé to plati i o lécivych bylinach, proc
hledat ty cizokrajné, kdyz nasi pomocnici rostou za
kazdym rohem a casto po nich v nevédomosti 3la-
peme a pomoc v nemoci hleddme jinde.



Uvod

Otevieme své oci i srdce dokoran a nadychnéme
se zhluboka. Co to tu tak krasné voni? Matefidous-
ka nebo lipa? Najdéme si svou vlastni bylinku z nej-
milejSich, poprosme ji a podékujeme za jeji pomoc
a nau¢me lasce k pfirodé i své déti. Matefidous-
ka je mou bylinkou maminkovskou z nejmilejSich,
svou skromnosti a konejsivou vani pfimo symboli-
zuje to, Cemu nas matefstvi maze naudit.

Co znamena nemoc v duchovni roviné?

Ze studia knih a ze své osobni zkusenosti jsem
pochopila, Ze je potfeba zménit nase nahlizeni na
nemoc v duchovni roviné, abychom se mohli uzdra-
vit. KdyZ onemocnim j& nebo nase déti, zeptdm
se nejprve, kde jsme udélali chybu? A snazim se ji
dostupnymi prostfedky napravovat. KdyZ si nevim
rady, radim se s doktory, které si vybirdm tak, aby
méli pochopeni pro alternativni lécebné postupy
jako jsou homeopatie a fytoterapie. Netroufam si
plést se lékarm do femesla a vazim si téch, kteff
jsou tolerantni i k ostatnim pfirodnim metoddm
|é¢by. Spravnd diagndza je ddlezitd, potom teprve
mUzZeme nemoci spravné |écit a chyby napravovat.

Kazda nemocznamena, Ze jsme udélali chybu bud
ve stravovani, nebo v nespravném mysleni, nebo
se (hlavné my maminky!) pfilis fyzicky a psychicky
pfetéZujeme a pak v oslabeni snadno onemocni-
me. Vzdy je dobré zvolnit tempo, odpocinout si
a pfipadné pozadat ostatni z rodiny o pomoc. Kdyz
onemocni dité, stardme se o né&j s péci a laskou
tak, aZ si nékdy ve stonani pfimo libuje. Kdyz one-
mocni maminka z celkového pretizeni, nikdo ji ob-

vykle neuloZi do postylky s teplym ¢ajem, neobloZi
knizkami a hrackami, naopak se ¢asto musi sama
unavena starat o ostatni. | pro déti je vSak nékdy
lepsi vidét maminku také stonat (s tatinkovou ci
babic¢inou pomoci s domdcnosti), aby pochopily,
7e maminka neni jen nerozbitny robot stale obslu-
hujici zbytek rodiny. Je to ostatné velka uleva, kdyz
si uvédomime, Ze nemusime byt za kazdou cenu
supermatkami a rodina maze chvili fungovat i bez
nas. Je to navic pokrok v nasem léceni nespravné-
ho mysleni. [3./6.]

Neexistuje na svété jediny lék pro viechny, ani
7adna zazracna bylinka na kazdou nemoc. Kazdy
jsme jiny, proto by léceni pomoci bylin mélo byt
vzdy individudIni a $ité na miru. Poslouchejte pfi
hledani své bylinky nejvice své srdce a svou intu-
ici. A véfte, Ze nejlepSim Iékafem jsme sami sobé
za pomoci nasi pfirody; vse co potfebujeme nam
nabizi i v podobé ,lécivych pleveld”, rostoucich za
kazdym rohem...

Svou osobni bylinkovou Zivotni cestu jsem si zvolila
v souladu s pfirodou a chci po ni doprovazet i své
déti. Je to cesta zelena i pestra, voriavd, nékdy i hot-
ka a trnita, voni hlinou, lesem a bzuci véelami.

Zvu vas na ni také prostfednictvim této knizky.

Magdaléna Dobromila Starikovad-Kréhnova



Jak pouzivat knihu ,Bylinky pro déti a maminky”

e JAK POUZIVAT KNIHU ,BYLINKY
PRO DETI A MAMINKY"

Knizka, kterou pravé otvirate, by méla slouZit jako
pfirucka k domacimu léceni a zdravému vareni
a poskytovat jednoduché, dnes uz ¢asto zapome-
nuté rady a recepty. Méla by slouzit maminkam
a détem jako moudra babicka bylinarka, za kte-
rou mUzeme pfijit pro radu, kdyZ nas trapi nemoci
i dusevni strasti. V nasSich krajich bohuZel bylinar-
ské védomosti pfeddvané z generace na generaci
skoro vymizely i s babkami kofenarkami, které dfiv
byvaly v kazdé vesnici misto dnesni lékarny. Sta-
ré osvédcené bylinkové recepty vystfidaly reklamy
na ,exotické a zaruc¢ené pUsobici léky”. Antibioti-
ka jisté zachranuji Zivoty pfi vaznych onemocné-
nich, ale na bézné nemoci je zbyte¢né pouzivat
drahé umélé léky, kdyz dostupnéjsi Iék roste jako
plevel za kazdym rohem. Podle indianské moud-
rosti a zkusenosti ze souziti s pfirodou je dllezité
i v Iéceni bylinami naslouchat moudrosti stafi a tu
predavat svym détem; jen tak ji Ize zachovat pro
budoucnost.

Diky moudrym pantm J. A. Zentrichovi a J. Jan-
Covi a jejich sedmidilnému herbafi lécivych bylin, ze
kterého vychazim ve své knize, a diky vdm osvice-
nym maminkdm, zlstane doufdm zachovéno bo-
hatstvi lidovych bylinafskych receptt i pro dalsi ge-
nerace.

Kniha obsahuje podrobny herbar 56 lécivych
rostlin.

Herbdr je rozdéleny do Ctyf ¢asti podle rocnich ob-
dobf z praktického hlediska: co, kdy a jak trhat, jist,
pit, vafit, péstovat, sbirat, susit... ze zahrady, z kvé-
tindc¢l a z prirody. Kazdé rocni obdobi ma vlast-
ni Uvod s prehlednym vyctem rostlin, obsaZenych
v herbdfi, které se v daném obdobi pouzivaji. Za her-
barfem nasleduje Seznam nemoci a zdravotnich
potiZi — zde najdete nej¢astéjsi problémy maminek
a détf sefazené podle abecedy s odkazy na kapitoly
o jednotlivych 1é¢ivych bylinach. Dal3f kapitoly jsou
o prevenci zdravou stravou a psychickych potiZich
Zeny v téhotenstvi a matefstvi.

Cisla v zavorkéch vloZzena do textu jsou odkazy
na konkrétni pouZitou a doporucenou literaturu.

BYLINKY PRO ZDRAVI

Zasady spravného pouziti 1écivych bylin
VSechny rostliny maji [écivé vlastnosti aneb: ,Nenfi

na svéte bylina, ktera by na néco nebyla”.

Lécbu bylinami je mozZno uplatnit na kazdou ne-
moc, ve vaznych pfipadech po poradé s odborni-
kem. Uspéch lécby je podminén spravnou volbou
byliny, davkovanim a formou pouziti. Fytoterapie
= lécba bylinami ma jemnéjsi plsobenf a je vhod-
na v pfipadech, kdy nelze pouZit silné chemické
léky, také v téhotenstvi, pfi kojeni a pro déti. Lécba
bylinami trva vétsinou déle nez lécba klasicka a je
k ni tfeba trpélivosti. Cerstvé bylinky ndm také do-
davaji potfebné mineralnf latky, vitaminy a enzymy,
a jsou proto dulezité také v prevenci nemoci a ve
vyZivé. PFi lé¢bé je potfeba respektovat individudlni
potfeby. Kazdy clovek i kazda nemoc je jing, a to,
co pomohlo jinému, nam pomoci nemusi (podle
Jandi a Zentricha 1./1. = 1.dil).

PFi lé¢bé déti poslouchejme na prvnim misté svou
matefskou intuici a rady skutecnych odbornikd,
kterym dlveéfujeme. U déti hraje velkou roli psy-
chika; nékdy i pfemira podnétt mdze vyvolat stres
a naslednou odezvu ve fyzické roviné formou ho-
recky a nemoci. Kazdé détské onemocnénf je pre-
devdim volanim po lasce a péci rodicd. U lehcich
onemocnéni pomUze nékdy i Cista voda s laskou po-
dana ¢i vhodné zvoleny bylinkovy ¢aj.

V JAKYCH FORMACH POUZIVAME
LECIVE BYLINY VE FYTOTERAPII

Caj (nalev) = bylinky cerstvé nebo susené zalije-
me vrouci vodou a louhujeme 10-15 minut, pfipra-
vujeme z meékcich ¢asti rostlin, listd a kvétd a si-
licnatych — aromatickych bylin.

Caj (odvar) = bylinky cerstvé nebo susené vlo-
Zime do studené vody a pfivedeme k varu, vafime
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podle konkrétniho ndvodu 3—10 minut, pokud nenf
uvedeno jinak. Timto zpUsobem pfipravujeme caje
z tvrdsich ¢asti rostlin: z dfevnatych stonkd, kore-
nd, kary, plodd, semen a z korfeni. Nékteré jako
naptiklad susené fazolové lusky se musi varit az 2,5
hodiny.

Vyluh za studena — macerat = bylinky vylouhu-
jeme zastudena ve vychladlé prevafené vodé v po-
kojové teploté asi 8-10 hodin, podle ndvodu. Pred
pouzitim Ize mirné pfihrat maximalné na 30 °C.

Letni ndpoj — vyluh za studena = bylinky vylouhu-
jeme zastudena rozmixované ve vodé 1/2—1 hodinu,
scedime a pijeme pro osvézeni (mata, medurika).

Tinktura - lihovy vytazek = byliny vylouhova-
né v 60%-70% lihu 1-2 tydny. Tinkturu kapeme
do vody nebo do caje ze stejné byliny. Davkuje se
po kapkach podle navodu obvykle 20-25 kapek
3x denné pro vnitfni pouZiti. Zevné se pouziva
k hojeni ran a masazim. K potirani reflexnich plo-
ek na chodidlech — pfimichame do 50 ml tinktury
10 ml slunec¢nicového nebo olivového oleje (skofi-
ce celkové harmonizuje, Svédské bylinky na ledviny
a kozni nemoci).

Lihovodny roztok = spojeni ¢aje — vyluhu a tink-
tury ze stejné byliny je u nékterych bylin vice ucin-
ny nez samotny vyluh, napfiklad Salvéj pro kloktani
2-3 IZi¢ky tinktury na 250-500 ml caje (lichorefis-
nice a hefmanek).

Bylinny prasek = ziska se rozdrcenim susenych
bylin & plodd na prasek a pouziva se k vyrobé tablet
a obkladd. Podava se obvykle vzdy po jidle na Spic-
ku noZe nebo jako tablety z Iékarny (brusinka).

Cerstva bylinna $tava = $tava z Cerstvych bylin
pomletych, rozmixovanych nebo vylisovanych a sce-
zenych, pije se vzdy Cerstva hlavné na jafe v mnoz-
stvi 20-50 ml 1x-2x denné nebo podle rady lékare
jinak. V lednici vydrzi 2-3 dny (mrkey, jitrocel).

Zeleninovy vyvar = pripravujeme z dostupnych
sezénnich zelenin a ze slupek, kostald a tvrdych
asti, které nejdou jinak v kuchyni zuzitkovat. Pri-
davame je do polévek a pro lécebny efekt je pijeme
vzdy Cerstvé; vyvary maji pfiznivé zasadité plsobe-
ni, ale pouze kratkou dobu po uvareni. Nepfipra-
vujeme je proto do zasoby.

Lécivy bylinny sirup a med = $tavu ziskanou
z Cerstvé byliny nebo plodd svafime s cukrem i
medem nebo cerstvé byliny prosypeme cukrem
a nechame stat v chladnu asi 6 tydnu (jitrocel, cerny
bez, rakytnik). Byliny Ize také vyluhovat v horkém
cukerném sirupu (mata, matefidouska). Podavame

po |Zickach proti kasli nebo jako posilujici ndpoj
s vodou. Lécivy med ziskame vyluhovanim cerstvych
bylin v kvalitnim medu a podavéame po IZickach nebo
do bylinného ¢aje (lipa, materidouska, tymian).
Léciva vina a octy = byliny louhované v bilém
ving, nejlépe odridy Ryzlink, nebo v jablecném di
vinném octé. Vina se uZivaji vnitrné a maji rychly
Ucinek, obvykle se davkuje 2-3x denné 50-100 ml.
Octy se pouZivaji zevné na obklady a k oplachova-
ni pokozky a vlast. LéCiva vina a likéry s obsahem
alkoholu se nedoporucuji uzivat v téhotenstvi a pfi
kojeni (hefmanek, levandule, rozmaryn, bazalka).

Homeopatikum = nékolikrat zfedény prirodni lék
vyrobeny z vytazk( z rostlin, minerdld ¢i zivocich.
Pouziva se ve formé granuli nebo tinktury. Domaci
vyroba je pomérné slozitd, zékladni homeopatické
léky Ize zakoupit v 1ékarné, dalsi predepisuje odbor-
ny homeopat. [2./5., 6.]

Mast = vytaZek z bylin v sadle nebo v jiném tuko-
vém zakladu k zevnimu pouziti. Vyrobit ji Ize i s po-
uzitim lihové tinktury, Iih se za tepla vypafi a Gcinna
ldtka zGstane. Do masti se pfidava také vceli vosk
a pryskyfrice.

Olejovy macerat = bylina vylouhovana v oleji slu-
nec¢nicovém, olivovém, arasidovém ¢i jiném. Pouziva
se vétSinou k zevnimu pouziti (levandule, mésicek,
rdze).

Etericky olej (silice) = 100% olejovy vytazek z by-
lin, pouZiva se v aromaterapii k inhalaci, do koupeli,
k masazim a obkladdim, do masti a do aromamisek
k odparovani v mistnosti (levandule, rozmaryn, ty-
mian, mandarinka a dalsi).

Aromaterapie (pfirodni) = vdechovani vini roz-
kvetlych rostlin a stromd nebo éterickych olejd na-
kapanych na kapesniku nebo v odpafovaci k pro-
vonéni mistnosti (borovice, eukalyptus, rozmaryna).
[2./7.]
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Bylinna inhalace = pfi vihké inhalaci vdechuje-
me pary povarenych bylin 10-15 minut pod ru¢ni-
kem (hefmanek).

Lécebna masaz = provadime pomoci bylinnych
masti nebo olejd s pfidanim éterického oleje nebo
tinktury, do 1 IZice zékladniho olivového, slunec-
nicového ¢i jiného oleje pfidame 3-5 kapek silice
pro dospélé a déti od 10 let, mlads$im détem jen
1 kapku (Svédské byliny k potirani).

Lécebna koupel = do vany nalijeme odvar z by-
liny pfipraveny podle navodu. U koupeli se mlze
objevit ,koupelova reakce” a nemocného je potre-
ba hlidat. Pri koupeli télo vstfebava ucinné latky cel-
kovou plochou — u dospélého az 2 Ctverecni metry;
uvazné nemocnych osob je potfeba konzultace s od-
bornikem. Domaci Ié¢ebné koupele provadime také
s pouZitim éterickych olejd. Do vany nakapeme dé-
tem od 10 let a dospélym 5-8 kapek oleje, teplota
vody by neméla presahnout 37 °C a délku 15-20 mi-
nut. Kojencdm jen 1 kapku oleje do vanicky, détem
od 1-5 let 2 kapky, 5-10 let 3 kapky.

Reflexni terapie = mackanim ¢& hlazenim reflex-
nich plosek na nohou ditéte mdzeme pfiznivé ovliv-
fovat nemocné organy v téle. Pro lepsi Ucinek Ize
pouZit soucasné i lécivé oleje z bylin. Asi od 6 mé-
sict mdzeme jemnou masazi — hlazenim reflexni-
ho bodu pomahat ditéti p¥i boleni biiska (fenykl).
Mackani pouzijeme az od 3 let ditéte. [2./3., 4.]

Obklad = latkovy obklad maceny v odvaru z by-
lin nebo list ¢ kase z Cerstvé rostliny (zelny list).

Hojiva naplast = pouZijeme cerstvé listy rozdr-
cené na kasdi a ovaZeme cistym platnem nebo pfi
prvni pomoci v pfirodé vétsim listem (jitrocel).

Pletova maska a mléko = pfipravuje se z ovoce,
zeleniny a z bylin smichanych s jogurtem, olejem,
medem a dalSimi pfisadami a nanasi se na oblicej
pro Cisténi, zpevnéni a omlazeni pokozky (fialka,
petrzel).

Lécebny polstarek = latkovy obal vycpany su-
senou bylinou, po nahrati se prikldda na bolestivé
misto (medunka).

BYLINKY A KORENI V KUCHYNI

Jak pouzivat recepty v knize na zdrava jidla
pro celou rodinu

K vafeni podle mych receptl nepotfebujete ani vel-
kou kuchyn ani specidlni elektrické pristroje, nebot
to sama nemam. Nemame v kuchyni ani mikrovin-
nou troubu, ani mycku nadobi, ani Zadny kuchyrisky
robot. Zatim jsem si vzdy vystacila s tyCovym mixé-

rem a rychlovarnou konvici. V. malém prostoru, kde
vali tdta i mama a jeSté navic pomahaji s vafenim
déti, je nutny velky organizacni talent a prfedevsim
velkd trpélivost, kterou se pfiznam, také nékdy ne-
mam...

Malokdy uvafim stejné jidlo podle jednoho recep-
tu, a proto jsou u mych receptd v zavorkach uve-
deny suroviny k dalSim obménam. Prasek do peci-
va pouzivdm vzdy v biokvalité z vinného kamene,
polévkové kofeni bez glutamanu a citrény a kdru
z nich peclivé omytou.

Pustme déti do kuchyné!

Chcete-li udélat néco pro zdravi svych déti, zapoj-
te je odmalicka aktivné do pfipravy spolecného jid-
la. Nebojte se pustit déti do kuchyné, je to , dobra
investice” do budoucna. Hra na opravdové varenf je
skolou Zivota a trpélivosti se musime naucit vsichni,
rodiCe i déti, nikdo ji darem z nebes nedostane...

Malou bylinkovou zahradku s bylinkami do ku-
chyné mdzeme mit i na kuchynském okné nebo na
balkoné, i kdyz nemame zrovna zahradu.

Krizové matefské obdobi v kuchyni

Pro ostatni stejné nedostatec¢né trpélivé maminky
jako jsem ja nabizim jako inspiraci jednoduché re-
cepty, které obstdly u nds doma. Jako matka dvou
déti vim, Ze idedlni recepty pro maminky na ma-
tefské dovolené musi byt nejen zdravé, ale hlav-
né rychlé a jednoduché. V krizovém obdobi své
matefské dovolené, kdy jsem se snazila vafit s le-
zoucim miminem zavéSenym zezadu na moji noze
a s triletou Zarlici a fvouci dcerkou opodal, jsme jed-
li vétSinou rozvafenou ryZi nebo téstoviny, nez jsem
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objevila UzZasny 15minutovy kuskus, ktery je navic
chutny i zdravy! Vfele ho viem doporucuji spolu
s hromadou zeleniny! V krizovém obdobi se hodi
i zelenina z mraznicky, nebot zahonky na zahradé
zarGstaji plevelem... Casem jsem zjistila, Ze plevel
je také dobry do salatu a Ze je nékdy lepsi nama-
zat si chleba v klidu, namisto hektické snahy uvarit
teply obéd. Z vlastni zkuSenosti radim: nebojte se
Vv nouzi pfiznat, Ze nestihate byt vsestranné doko-
nalou matkou. Nebojte se také pozadat o pomoc
s varenim a doméacnosti nékoho z rodiny a vérte, ze
kazdé krizové obdobi opravdu jednou prejde.

Pouzité miry a vahy v receptech pro zdravi

i do kuchyné

1 hrnek = 250 ml, snidariovy hrnek

1 salek = 150 ml, détsky hrnek

1 sklenice = 200 ml

1 kelimek od jogurtu = 125 g

1 1Zicka = Cajova Izicka

1 |Zice = polévkova IZice = 3 Izicky

1 hrst = 2 |Zice

1 Spetka = mnoZstvi sypké suroviny, co se vejde
mezi palec a ukazovacek

rychlovarna konvice 1,5 |

hrnec polévkovy = 3litrovy na asi 2 | vody
Mnozstvi v receptech na jidla je vzdy pro Ctyrclen-
nou rodinu — rodice a dvé déti, pokud neni uvede-
no jinak.

PESTOVANI BYLIN V BIOZAHRADE, JEJICH SBER
V PRIRODE A DALSI ZPRACOVANI
O ,Skadcich” v biozahradé

V biozahradé péstujeme rostliny bez pouziti che-
mickych prostfedkd, k ochrané rostlin pouzivdme
bud vyluhy a odvary z jinych rostlin, nebo zakoupe-
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né biologické prostfedky s mirnéjsim plsobenim.
Proti skldctim ze zvifeci fise nemusime jen usilovné
bojovat, ale snazime se spiS s nimi spolupracovat
a zachovavat ve své zahradé pfirozenou harmonii.
Kdyz napfiklad na podzim pfipravime s détmi bud-
ky a krmitka pro ptaky, nastéhuji se do nasi zahra-
dy a odvdéci se ndm lovenim hmyzu, ktery skodi
rostlindm. JezZci se zase radi krmi slimaky, a proto
jim nabidneme vhodné pfibytky a Ukryty. Na slima-
ky jsou pry vysazené i vyhradné masozravé kach-
ny zvané ,BéZec indicky”, které nenici rostliny.
S témi ale zkusenosti zatim nemam. Pro Sikovnéjsi
kutily neni problém udélat kolem zahont ohradku
z plechu, kterd je na vrcholu ohnutd a zeSikmena
a sliméci ji neprelezou, vyska ohradky nad zemi je
asi 10 cm, ohnuti cca 2 cm. A je po starostech.

Péstovani lécivych bylin

Kazda rostlina ma jiné naroky na padu, péstovani
a sklizen, proto se nejprve snazime nastudovat do-
stupnou odbornou literaturu, abychom rostlindm
zajistili co nejlepsi podminky. Velkym napadem do
malé zahrady je bylinkova spiréla sestavend z ka-
mend na kruhovém misté. Mdzeme ji osazet bylin-
kami podle vlastniho vybéru a podle rozdilnych po-
tfeb rostlin je umistime na slune¢nou ¢&i zastinénou
polohu. Spiréla je zajimavym okrasnym i uzitecnym
prvkem v zahradé [5./5.]. V této knize neni dosta-
tek mista pro podrobnou zahradnickou pfirucku,
ale u kazdé kapitoly naleznete zakladni rady, jak
kterou bylinky péstovat a sklizet podle mych osob-
nich zkusenosti. Nékteré bylinky a zelenina se kaz-
dy rok neurodi a jiné nds zase prekvapi bohatou
Urodu, a proto je kazdy zahradnikQv rok jiny a pes-
try. Za destivého léta sklizi své oblibené rostlinky
hlavné sliméci a biozahradnik ¢eka, co na néj zbu-
de... SouZiti s vlastni zahradou je skolou zivota, az
po deseti letech jsem po mnoha pokusech dospéla
k vybéru rostlin, kterym se u nas dafi, a o nékteré
se Uz radéji nepokousim. V knize moznd nenajdete
svou oblibenou bylinku, muj vybér se fidi prede-
vSim uzite¢nosti pro maminky s détmi, za druhé
moji oblibou dané byliny a mistem v knize. Za-
hrada ale neni nezbytnou podminku pro pésto-
vani bylinek, mnoha teplomilnym druhtm se daff
i v kvétinacich na okné, balkoné ¢iterase. Zahradnic-
tvi nabizeji velky vybér rostlin v kvétinacich, a proto
v malém byté staci kuchyriské okno. Vyhodou tak
je, ze madme bylinky a kofeni pro vareni stéle po
ruce. V zimé si doprejeme kromé bylinek v kvétinaci
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pro zelenou nat jako je pazitka a petrzel. A také
naklicena seminka, lusténiny a obili pro zpestfeni
jidelni¢ku i jako zdroj vitaminC a minerald.

Déti a zahrada

Pro déti mUze byt zahrada mistem prvniho obje-
vovani a ochutnavani nového svéta venku, mistem
pohdadkovych her a opravdovych pokust s pfirodou.
Pro maminky mdZe byt podobnym dobrodruzstvim
souziti s vlastni bylinkovou zahradkou; stéle se od
pfirody mame co ucit a stale nas né¢im prekvapuije.
Prace na zahradé byla pro mé vitanym odreago-
vanim od Unavného stereotypu matefskych povin-
nosti s malickymi détmi. Rostliny totiZ na rozdil od
déti nekfi¢i a nedozaduji se neustalé pozornosti.
Za péci nas odmeéni Urodou a vynaloZena ndmaha
je na zahradé hned vidét. Naproti tomu namaha
s vychovou déti je nékdy az neskutecna dfina a béh
na dlouhou trat a na vysledky si musime dlouho
pockat. Cetla jsem nékde moudrou radu, kterd se
mi mnohokrat osvédcila: , KdyZ déti doma nesne-
sitelné zlobf nebo se nudi, vezméte je ven i kdyz
tfeba pravé prsi, venku se najde vzdy néco zaji-
mavého.” Pobyt venku v pfirodé umoziiuje détem
vybit nadbyte¢nou energii a ndm casto unavenym
rodi¢tm ji zase nacerpat...

Dnes uz mi déti v zahradé pomahaji a maji tam
nejen piskoviste, ale i své koutky, bunkry a domec-
ky pro skfitky a vily, své zahonky a mala pole pro
traktory na hrani. Malé déti Ziji v pohadkovém své-
té a véii na pohadkové bytosti jako vily a skfitky,
které dospéli svym rozumem zamitaji. Neberme
jim predcasné kli¢ do tohoto svéta fantazie a za-
mysleme se radgji, kdo skute¢né nasim rostlinkam
a stromdm v zahradé pomaha. Podékujme vsem
dobrym pfirodnim bytostem i pfesto, Ze nemame
schopnost je vidét. Pomoci zahrady miZeme ucit
nase déti Ucté k Zivotu a ke viemu Zivému.

Nase déti miluji hrasek, kazdé jaro si ho samy sazi
a v lété sklizi. Déti, které si vyzkouseji samy zasit
obili, staraji se o n&j a ze ziskanych zrn si ume-
lou mouku a upecou chléb ,boZi dar”, ho nikdy
nevyhodi do odpadkl a budou si ho vazit po cely
zivot. Malokdo vSak mUze jesté dnes péstovat obi-
Ii, pfesto mlze byt i obycejné péstovanim bylinek
v kvétinadi ¢i domaci kliceni seminek cennou sko-
lou Ucty k Zivotu.

Sbér lécivych rostlin v pfirodé

Vsichni asi vime, Ze rostliny urcené k Iéceni se
maji sbirat jen v Cisté pfirodé, ale takovych mist
ubyva a mnohé bylinky rostou nejradéji pravé na
téch zakazanych znecisténych mistech. Jako napfi-
klad pampeliska nebo modra ¢ekanka u cesty, vy-
rUstaji Casto i z obrubniku a okraje nékterych cest
a silnic jsou v Iété celé modre rozkvetlé. Sbirat by-
chom neméli u silnic do vzdalenosti 200 metrd,
podél Zeleznic a prasnych cest, na skladkach ani
u chemicky postfikovanych a hnojenych poli. Ne-
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sbirdme ani kvéty z kefd a stromd napadenych
skddci a nesbirdme ani v chranénych pfirodnich
rezervacich, kde je sbér zakdzan. VZdy ponecha-
me ¢ast rostlin na misté, abychom nedevastovali
okoli. Sbirat bychom méli jen malé mnozstvi, které
skutecné spotfebujeme nebo prfedame svym bliz-
kym. S ohledem k mizejicim druhdm bylinek, jako
je napfiklad svétlik Iékafsky nebo matefidouska, si
nékteré druhy rad&ji sami vypéstujeme nebo za-
koupime, abychom nenicili pfirodu. Respektujeme
také nejvhodnéjsi dobu sbéru podle jednotlivych
druhl a nikdy je nesbirame do igelitovych, ale spf$
do platénych & papirovych sackd nebo kosiku Ci
latkové tasky. Déti poucime, aby nesbiraly ani neo-
chutndvaly rostliny jedovaté a nezndmé, odmalicka
je dobré znalosti rostlin uc¢ime a tim predejdeme
pfipadnym otravam.

Sbirat bylinky bychom méli pfedevsim s laskou
a vdécnosti a s dobrou myslenkou na toho, komu
maji pomodi, tim zvysime jejich léCivy ucinek. Indi-
ani Cerokijové pfi léceni bylinami podékuji nejprve
vsem Ctyfem Zivldm — Zemi, Vodé, Vzduchu a Ohni
a pak poprosi byliny, aby mohli jejich lécivé schop-
nosti pouZit. | nasi predkové prosili za dobrou trodu
a dékovali za ni a pred kazdym jidlem se pomodlili.

Suseni a dalsi zpracovani lécivych bylin
Nasbirané rostliny na ¢aje susime kazdy druh
zvlast, nejlépe v zastinéném dobre vétraném
prostoru, napriklad na pldé. Nékteré byliny a jejich
kofeny se dajf susit i na slunci, zavé3ené ve svaz-
cich, ty pak na noc uklizime, aby nenavlhly. Drobné
rostlinky jako hefmanek susime nejlépe na cistém
papife, listy a naté rostlin na sitech a oSatkach
a kvéty mdzeme susit v kosicich ¢i o3atkach. K su-
Seni se mi osvédcila domaci susarna vyrobena ze
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dvou starsich no¢nich stolkl = Sestipatrova police,
kam uklddam drevéné rdmy o rozmérech 40 x 50 cm
potazené sitovinou (silonova sit do oken). Sita vy-
ménuji podle potreby a jednotlivé druhy bylin su-
$im zvlast. Plody rostlin jako tfeba Sipky mazeme
susit umélym teplem v susicce ¢i v troubé pfi nej-
nizsi teploté do 40 °C. Ususené naté bud drhneme
ze stonkUd rucné, nebo je nastiihdme celé zahrad-
nickymi nGzkami. Tvrdsi ¢asti usuSenych bylin se
dajf rozmixovat nasucho v mixéru na drt. Dobre
ususené rostliny uchovavdme v suchu a tem-
nu ve sklenénych uzavienych nddobéach nebo
plechovkach, mensi mnozstvi v papirovych sac-
cich. DUlezZité je oznaceni a popis byliny, aby ne-
doslo k zaméné; doba spotieby se lisi u kazdého
druhu, ale obecné plati, Ze nasbirané ¢aje bychom
méli spotfebovat nejpozdéji do roka — nez nasbi-
réame nové. Prebytky mizeme rozdavat prateldm.
Kromé suseni zpracovavame cerstvé byliny do Iéci-
vych obkladt a koupeli, sirupd, masti, olejd nebo
je pouzijeme v kuchyni, z plodd pfipravujeme siru-
py, marmelady a pecivo.



JARO

bfezen, duben a kvéten

v bylinkové lékarné,
v kuchyni, na zahradé
a v kvétinacich na okné



BYLINKY JAKO POMOCNICE V NEMOCI
A PRI JARNi UNAVE

V predjari fadi chfipkové epidemie a my maminky
se Casto trapime s détskymi nemocemi. Lécivé by-
linky jsou v léceni nasimi pomocnicemi spolu s vi-
rou, nadéji a laskou. Nemoci nas tak uci vazit si
zdravi, které neni vzdy samozrejmosti. Po Spatném
obdobi pfijde vzdycky to lepsi, s odchodem zimy
vie neuzitecné zahyne jako staré listi a vrati se zpét
k Matce Zemi, aby se zrodilo nové a lepsi. Podobné
jako pfi jarnim paleni ohnd a vyhanéni zimy spali-
me ze zahrady vSechno suché a nepotiebné z lori-
ska spolu s nasimi zimnimi chmurami a nemocemi.
A privitame nové jaro.

JARO A TRADICE

V bfeznu se pfiroda probouzi ze zimniho span-
ku a pocasi byva vrtkavé; nasi predkové to védéli
a fidili se moudrym lidovym porekadlem: ,Brezen,
za kamna vlezem, duben, jesté tam budem a mdj
vyZeneme kozy v hdj”. Kdyz nam to pocasi dovo-
li, vylezeme zpoza kamen obvykle dfiv nez v maji
a stejné jako ti nasi predkové hledame prvni zele-
né lupenicko k snédku v zahradé ¢i v pfirodé nebo
si ho aspor zakoupime ¢i vysejeme v kvétinaci na
okné. Byvame totiz stejné jako ty prvni bledule po
zimé vybledli a vyprahli po cerstvych vitaminech.
Takovy jarni salat z ptacince, pampelisek ¢i polnic-
ku nenahradi zadné dovozové ovoce i zelenina
z dalekych zemi ani umélé multivitaminy a zaze-
ne jisté nasi jarni Unavu. Stoji ndm za to vynalo-
Zit trochu vice namahy a natrhat si salat venku
v (isté prirodé, udélame tak mnoho pro své zdravi
a svoje déti naucime Ucté k prirodé a jejim dardm.
Velikonoce jsou prilezitosti obnovovat tradi¢ni zvy-
ky a ucit je své déti: na Zeleny ctvrtek jime prvni
zelené byliny, na Velky patek se chodime omyvat
do cistého pramene, abychom byli zdravi po cely
nasledujici rok, peceme jidase s medem z kynutého
tésta. Na Bilou sobotu malujeme vajicka, pleteme
pomlazky, peCeme mazance a nadivky s kopfiva-
mi. V nedéli a v pondéli jime svatecni jidla z vajec
[4.11.,12.,14.].
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V dubnu se lid zahradkarsky slastné rype v kyp-
ré zZivotodarné padé a vénuje se hlavné zahradce
nebo alespon kvétinactim s bylinkami. V. maji, mé-
sici lasky a kvétd, kromeé vyhanéni koz v haj a libanf
pod rozkvetlymi stromy, nezapomene sbirat nadil-
ku vonnych a écivych kvétl pampelisek, sedmikra-
sek, cerného bezu a dalsich. Z kvétu si pfipravime
domaci lécivé sirupy nebo je nasusime na caje na
zimu.

CO JE DOBRE NA JARE JIST

Stejné jako se v zimé jinak oblékdme nez v 1étg,
méli bychom respektovat rytmus rocniho cyklu
i v tom co jime, abychom byli zdravi. Od nasich
predkd se mizeme poucit tim, Ze budeme jist stra-
vu sezénni a pokud mozno cerstvou v biokvalité
a z naseho podnebniho pasma.

Postni obdobi s bezmasou stravou se podle nasich
tradic dodrzovalo od konce Masopustu v Unoru az
do Velikonoc a i dnes prospéje naSemu zdravi od-
lehceni jidelnicku v tomto obdobi. Zdkladem post-
niho jidelnicku vzdy byly varené obiloviny vsech
druht: pSenice, Spalda, jahly, je¢men, oves, Zito
a pohanka a lusténiny: fazole, cocka, cizrna,
hrach, kroupy a pucdlka — nakliceny a osmazeny
hrach. Jedlo se také celozrnné doméaci pecivo, jidla
z brambor vZzdy varenych s kminem a kysané mléc-
né vyrobky jako tvaroh a syrecky. Jedla se doma-
ci uskladnéna korenova zelenina, brambory,
cibule, cesnek a kvasené zeli, po Velikonocich
podle tradice vejce a obvykle 1x tydné maso. Na jare
k tepelné upravené stravé pridavame kvuli vitami-
ndm, minerdldm a enzymdm co nejvice Cerstvych
zelenych nati— pazitky, petrzele, mladé listy pampe-
lisek, sedmikrasky, listy kopriv, jarni zeleniny — fedk-
vicky a salaty. Doplnujeme télu také vitaminy
a minerdly z naklicenych semen a vyhonkui
(staci asi 2x tydné). Syrova zelenina v podobé sala-
ta a klicky vsak velmi ochlazuiji, proto je v chladnéj-
sim obdobi pridavame k tepelné upravené strave
jen v malém mnozstvi. Plané zeleniny, jako kopfivy,
ptacinec Zabinec, kozlicek polnicek a dalsi upravu-
jeme také tepelné jako polévky, omelety, karbanat-
ky a Spenaty.



CO JE DOBRE NA JARE PIT

Z bylinnych caju pijeme caje pocistovaci, mo-
Copudné a jatra podporujici horké byliny: cekan-
ku, pampelisku, kopfivu, preslicku, vies, cerny bez,
Sipek, popenec brectanolisty a mésicek lékarsky.
K pripravé ¢ajl vyuZivame také cerstvé narasené
pupeny ovocnych kefd: rakytniku, maliniku, ostru-
ziniku, Sipku a ¢erného rybizu. Pupeny maji v sobé
velkou jarni silu, sbirame jich jen malé mnoZstvi,
abychom zbytecné neskodili rostling, hodi se nejlé-
pe vétve z jarniho profezavani kefd. Nezapomina-
me ani na Cerstvé zeleninové stavy kopriv, mrkve,
Cervené fepy a dalSich. Dojidame zasoby uskladné-
nych domacich jablek a ovocnych zavarenin a dé-
tem délame Stavy ze sirupt z rakytniku a ¢erného
rybizu.

NA ZAHRADE SAZIME A SEJEME

Ranou zeleninu: hrasek, petrzel, cibuli, porek,
mrkev karotku, mangold, saldty a Spenaty, bro-
kolici, kopr, fefichu setou a lichofefisnici, redkve
a fedkvicky, ¢ekanku k zimnimu rychleni, kedlub-
ny, kapusty a cervenou fepu. Z lécCivych jedno- az
dvouletych bylin a koreni vysévame pfimo na zaho-
ny anyz, bazalku, fenykl, hefmanek, kerblik, kmin,
koriandr, len sety, mak sety, majoranku, mésicek
|ékafsky. Doma na okné péstujeme paZitku,
petrzel, fefichu setou a zimni natovou cibuli. Vy-
sévame do kvétinaci seminka bylinek, které
budeme péstovat v kvétinacich nebo pozdéji vy-
sazovat ven: pazitku, petrzel, bazalku, majoranku,
fefichu setou, slunecnice a dalsi. Viytrvalé druhy
bylinek kupujeme jako sazenice: tymian, Salvéj,
dobromysl, maty, matefidousku, levanduli, vavrin,
rozmarynu, saturejku, yzop, tfapatku, kontryhel
a dalsi. Ze zeleniny si doma predpéstujeme cibuli
zimni, brokolici, kapusty, zeli, rajcata, okurky, tykve
a papriky. Naklicené domaci uskladnéné bram-
bory se nedoporucujf jist, obsahuiji jed solanin, ale
mUzeme je zasadit do kvétinacl a presadit ven
do zadhonu, aZz prejdou mrazy. Z jedné zasazené
brambory pfi dobrych podminkach vyroste slusna
hromadka novych brambor pro celou rodinu k let-
nimu obédu.

V PRIRODE A NA ZAHRADE SBIRAME

Prvni zelené rostlinky: PaZitku, cesnek medvé-
di, ptacinec Zabinec, popenec, kopfivy, sedmikras-
ky, pampelisky, jitrocel a v zahradé prezimuijici pol-
nicek kozlicek, zimni porek, rdzickovou kapustu,
kaderavek ¢i natovy celer, petrzel a nové vyrasenou
meduriku. Horké byliny, jako pampeliska a rychle-
na Cekanka, prospivaji nasim jatrdm nejvice pravé
v tomto obdobi na zacatku jara. Kvasené kyselé
zeli nam také prospiva. Staci ho jist v malém mnoz-
stvi, 1 IZice kvaSeného zeli denné pridaného k jidlu
jako salat, pokryje tak nasi potrebu vitaminu C,
doda télu prospésné bakterie a zlepsi stravitelnost
varenych jidel. Od dubna sbirame a susime by-
linky na Iécivé caje na zimu: kopfivu, pampelis-
ku, jitrocel, bez cerny, meduriku, lipu, kontryhel
a diviznu. Pripravujeme domadci sirupy z cerné-
ho bezu, jitrocele, sedmikrések, fialek a pampeli-
Sek. Z vonnych fialek si mtzeme pfipravit také olej,
ocet a pletové mléko pro kosmetické pouZiti.

Na jare nejvice z celého roku plati lidové réeni
. Co zasejes — to sklidis”. Pravdivost tohoto réenf je
mnohem hlubsi — plati nejen v tom, co zasejeme
do truhlikd ¢i do zahrady, ale také v tom, co jime
a co naucime jist nase déti. Ve se nam vrati v po-
dobé dobrého zdravi ¢i nemoci. Plati to i v duchov-
ni roving, chceme-li, aby se k nam ostatni chovali
laskaveé, méli bychom se stejné chovat i my k nim.
Zasejme proto s kazdym novym jarem do vsech
Lsvych truhlik@” seminka laskavce — amarantu, at
nam laska vykli¢i a prfinese ovoce.
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Cibule kuchynska a Pazitka pobfezni

Allium cepa a Allium schoenoprasum

Lidové CIBULE: ciba, cibule hlavata, elixir intelektuald,

klenot mezi zeleninou
PAZITKA: paZitka plana, snytlik

Cibule kuchyriska

Pazitka pobrezni

CIBULE se k nam dostala z Asie a péstuje se jako zelenina

od nejstarsich dob po celém svété. Znali ji uz ve starém Egypté,
jedli ji déInici pFi stavéni pyramid. V Recku a Rimé se davala
vojakdam, aby jim doddvala silu a odvahu. V zemich, kde je zvykem
pojidat denné syrovou cibuli, se pry témér nevyskytuje rakovina.
Podle lidového porekadla je u¢innym vielékem: , Cibule! Z tvého
objeti uprchne kazda nemoc.” Zelena sestfi¢ka cibule — PAZITKA
pobrezni roste plané v Evropé, Asii a severni Americe a péstuje

se jako nenarocna a oblibena zelenina s cibulovou chuti; husté trsy

dutych listkd vyrustaji z drobnych cibulek.

e CO OBSAHUIJE A JAK PUSOBI

CIBULE obsahuje antibakteridlnf latky, silici s desin-
fekénim ucinkem, fosfor, vapnik, fluor, Zelezo, jod
a selen, vitaminy C, B, A, E. Cibule pUsobf preven-
tivné proti chfipce a bakterialnim infekcim, in-
fekénim zanétlivym onemocnénim, zlepsuje imu-
nitu, posiluje cévy, utisuje kasel, napomaha vy-
kaslavani, tisi bolest, pomaha pfi anginé a snizuje
krevni tlak. Povzbuzuje také chut k jidlu a travent,
snizuje hladinu tuku v krvi, €isti krev, je moco-
pudna a podporuje rist vlasd. ZELENA CIBULOVA
NAT A JARNI PAZITKA jsou hlavné v pfedjafi
vybornym zdrojem vitaminti C, A, B2 a mi-
nerall, predevsim vapniku a Zeleza, fosforu,
drasliku a dalsich. Cibuli Ize vyuZit jako prvni
pomoc pfi bodnuti hmyzem a na rany a spa-
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leniny u dospélych: rozkrojenou cibuli feznou
plochou pfiloZzime na postizené misto a potirdme
1-2 minuty. U déti pouzijeme v pfirodé spis jitrocel
nebo netfesk. Vsechny cibulovité rostliny maji za-
hfivajici ucinek.



e PRO ZDRAVI TELA

1. Cibulovy sirup proti kasli: 1 pokrajenou cibuli
zasypeme cukrem nebo smichame s medem. Cer-
stvou Stavu, kterou cibule pusti, podavame po Zi¢-
kach pfi potizich. V chladnic¢ce neskladujeme déle
nez 24 hodin.

2. Caje (odvary) z cibule proti kasli: Na zmir-
néni kasle a k usnadnéni odkaslavani vyzkousejte
nasledujici varianty cibulového odvaru, ktery je tre-
ba povafrit 7-10 minut nejlépe v konvici z varného
skla, potom precedit a mirné dosladit medem. Od-
var s jablkem je vhodny zejména pro déti, jablko
zmirni vyraznou chut i vani cibule.

1 cibule pokrajend + 1 jablko pokrajené celé

i se slupkou a jadfincem

1 cibule + 1 IZicka seminek fenyklu (anyzu) + 1 jablko
1 cibule + 1 IZice hrozinek predem proplachnutych
horkou vodu — ¢aj neni nutné prislazovat

1 cibule + 1 IZicka anyzu + kousek hvézdicky badyanu
1 cibule + 1 IZicka tymidnu (pro dospélé a déti star-
3i 3 let) nebo + 1 IZicka majoranky

1 cibule + 1 IZicka anyzu + hrst listkd mladych nebo
susenych kopfiv

3. Teply cibulovy obklad pfi boleni usi u déti:
Aplikujeme teply pouze v pfipadé, Ze ditéti zahrati
ucha déla dobre; pokud mu teplé na ucho vadi,
zkuste obklad studeny. Postup: 1 malou cibuli olou-
peme a nakrajime, na panvi ji nasucho na mirném
ohni zahfejeme asi 5 minut. Pak cibuli zabalime do
latkového kapesniku a jako obklad pfiloZime na
nemocné ucho a upevnime Satkem nebo Cepici.
Obklad nesmi byt horky, jen mirné teply, aby se
|épe uvolnily Ucinné antibakteridlni latky z cibule.
Nechdme pUsobit 1-2 hodiny. Z vlastni zkusenos-
ti jsme takto nékolikrat prekonali noc, kdy se dité
vzbudilo s pla¢em, Ze ho boli ucho, a s cibulovym
obkladem se zklidnilo a usnulo. Pokud bolest trva
i rano nebo udni bubinek praskne a z ucha vyté-
ka tekutina, je potfeba navstivit usniho lékare, aby
ucho prohléd! a pfipadné doporucil dalsi Iécbu.

¢ PRO ZDRAVI DUSE

Tolik trpélivosti, jako ma cibule sukynek, méj ma-
minko pro svoje déti. Poplac si pfi krajenf cibule,
ulevi se ti od zbytecnych smutkd.

Cibule kuchynska a Pazitka pobtezni

® VYUZITI V KUCHYNI

Orechové cibulacky

2 vétsi cibule (na 250 g cibulové kase)

1/2 kostky masla

2 vejce

1 IZice soli

6 Izic cukru

1 1Zicka prasku do peciva

350 g hladké mouky

300 g vyloupanych a nahrubo nasekanych
vlasskych ofechd

Postup: Oloupané cibule nakrajime na kosticky
a pak rozmixujeme na kasi, odvazime si z ni 250 g.
Pak ji smichame s rozpusténym maslem, vejci a ostat-
nimi pfisadami. Z tésta vykrajujeme |Zici malé bo-
chanky na pecici papir na plech a pe¢eme asi 20 mi-
nut v troubé predehraté na 220 °C.

Tip: Navstévu jisté prekvapite timto netradi¢nim
sladko-slanym pohosténim s nezaménitelnou vani
cibule. Nebo miZzeme vyzkouset tento recept jako
neobvykly druh véanoc¢niho cukrovi. [1./7.]

Velikonocni kolednicky vajickovy salat

Mnohé maminky o Velikonocich fesi, co si pocit
s hromadou vykoledovanych vajec natvrdo, kte-
ré prinesou domU z koledy nase vlastni déti. Vy-
zkousSejte maj tip — , kolednicky salat” se zelenymi
natémi z cibule, pazitky a dalSich jarnich bylinek.
Pazitku kromé salatd uplatnime do polévek, po-
mazanek, omacek, pokrml z vajec a na vafené
brambory.

17



JARO

6 ks natvrdo varenych vajec

2 rajcata

1 mensi salatova okurka

1 Zluta paprika

3 kyselé okurky

Hrst drobné pokrajenych zelenych nati: jarni cibu-
le, pazitky, kopru, fefichy, kerbliku ¢i libecku — pod-
le vlastni chuté.

Na salatovou zalivku:

2 |Zice plnotu¢né hoficice, 1 IZice olivového oleje,
1,5 IZicky soli, 1 1Zicka cukru + 1 IZice okurkového
laku nebo citrénové stavy ¢i jable¢ného octa.
Postup: Vykoledovana vejce oloupeme, okrajime
obarvené &asti bilku a vyhodime viechna podezrela
vejce, kterd nevypadaji Cerstvé. S loupanim a kra-
jenim vajec na kosticky pomoci mfizky mohou po-
mdahat déti. VSechny suroviny nakrajime nadrobno
a v mise promichame se zelenymi natémi a zaliv-
kou. Podavame vychlazené s pecivem jako lehkou
veceri.
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Jarni tvarohova pomazanka s pazitkou

a popencem

1 vanicka mékkého tvarohu

1 bily jogurt

1 1Zicka soli

1 |Zice olivového oleje

1 hrst Cerstvych jarnich bylinek: svazek pazitky, po-
penec brectanolisty, kopr, petrzel, kerblik, ptacinec
Zabinec, ¢esnek medvédi, mladé pampeliskové list-
ky, listy kminu a dalSich.

Postup: PaZitku nadrobno pokrajime a ostatni op-
rané bylinky nakrajené nahrubo rozsekame v na-
dobé ru¢niho mixéru spolu se IZici oleje a IZickou
soli. Popenec bre¢tanolisty svou pikantni chuti skvé-
le dopliuje jarni chut tvarohu a paZitky, pokud ho
vsak nemame, pouzijeme jiné dostupné bylinky.
Smés rozmichame v misce s tvarohem, jogurtem
a pazitkou. Namazané chleby zdobime nékterou
z bylinek, salatovou okurkou nebo natvrdo uvare-
nym vejcem.



Cibule kuchynska a Pazitka pobrezni

eSe 0GOSO OSOSEOSOSEOSOSEPOSEOSTPOETS

e PRO DETI

Pred Velikonocemi schovavame vsechny cisté slupky z cibule zluté

i Cervené na barveni vajec. Na Velikonoc¢ni nedéli si natrhdme s dét-

mi venku prvni zelené lupenicko — listky jetelicku, pampelisky, listky
i kvitky fialek, sedmikrések, rebficku a dalsich. Na omyté syrova vejce pfi-
pevnime listky kouskem staré silonové puncochy a pevné zavazeme. Vejce
dame vafit na mirném ohni do hrnce se studenou vodou a cibulovymi slupka-
mi (vody ddme jen tolik, aby byla vejce ponofend — ¢im vice slupek a méné vody,
tim bude barva tmavsi). Varime asi 15 minut a vejce ponechame v hrnci do vychladnuti. Potom z nich od-
stranime puncochy s listim (po vyprani puncochy mézeme schovat k opakovanému pouZiti), po oschnutf
vejce vylestime hadrikem se sadlem ¢i olejem a schovame je v chladnu do druhého dne pro koledniky. Pfi
.Cibulovém barveni” mohou pomahat i nejmensi déti a kolednici dostanou nejen krasnou, ale i zdravou
koledu bez umélych barviv.

e PRO TEHOTNE A KOJICi MATKY

Uzivani cibule nema sice vedlejSi Gicinky, ale ve vétsim mnozstvi mize zplisobit nadymani, proto by
ji téhotné a kojici matky i malé déti mély konzumovat jen primérené, nebo cibuli v pokrmech nahrazovat
jinymi cibulovinami — pazitkou a pérkem, které jsou vétsinou lépe snaseny. Pfi pripraveé jidel spolu s cibuli
je vhodné pouzivat protinadymavé byliny a koreni (kmin, fenykl, anyz, bazalku, majoranku, dobromysl,
tymian). Stejné jako pfi pripraveé ¢ajl — odvarl proti kasli. Pazitka je dobrym lékem pfi nedostatku
zeleza a dalsich minerdld a vitaminG v téhotenstvi a pfi kojeni.

tvoff cely trs mensich cibulek. Zralé cibule k usklad-
néni se sklizi, az kdyz jim nat zeZloutne. Salotku
a cibuli zimni - natovou miZeme péstovat i v kvé-
tinadc¢i a zelenou nat pouZit v zimnim obdobi do
salatl a polévek. V kvétinaci Uspésné péstujeme
také PAZITKU, kterd je k dostani v obchodech uz
koncem zimy, nebo si ji v listopadu presadime ze
zdhonu do kvétindce. Zvadlé a oschlé trsy pazitky
nevyhazujeme, ale kdyz doma v kvetinaci doslou-
Zi, presadime je ven do zédhonu. PFisti jaro nds za
to odméni bohatou Urodou. Pdvabné a pikantni
rlizové kvéty priddvame do polévek ¢i salatd pro
ozdobu a chut nebo je susime pro dekoraci.

e PESTOVANI

CIBULE se péstuje snadno, nesnasi Cerstvé hnoje-

nou pldu. V biozahradé ji péstujeme ze semen

nebo z malych cibulek sazecek, které sazime

do pady v dubnu mezi fadky mrkve nebo petrzele

— tato kombinace je oboustranné vyhodnd pro od-

hanéni skadcu. Proti napadeni mouchou cibulovou

(zkroucené listy a Cervici poZzirajici cibuli) zalévame

preventivné vyluhem z kopfiv. Odolnéjsi odrlida je

cibule Salotka, kterd z jedné zasazené cibulky vy-
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Kopfiva dvoudoma

Utrica dioica

Lidové jehlicka, kopriva Zahavd, pichlavka, polni spenat,

prhlice, vcela rostlinného svéta, Zahavka, Zihlava

KOPRIVA je vytrvalad a houzevnata bylina
s tuhym kofinkem a pichlavymi listy. Je to
rostlina dvoudoma a ma na jedné rostliné
samci a na druhé samici kvétenstvi.

Je kralovnou rumist, starych zdi,
zarostlych koutd zahrad, pustych mist,
kfovin, cest a pfikopU. Je u nas hojné
rozsifenym plevelem a od pradavna se
vyuzivala k 1é¢eni i v kuchyni, ke krmeni
domdcich zvifat a dribeze ¢i jako pradna
rostlina pro pevna vldkna. Odév z kopfiv
byl nalezen v Dansku v hrobé z doby
bronzové. Ve stfedovéku se véfilo,

Ze koprivy oznacuji misto, kde Ziji

skritci. V lidovém lécitelstvi se pouzivala
k jarnimu cisténi krve a Slehala se s ni
revmatickd kolena. Véfilo se, Ze zahani
zlé duchy a carodéjnice, zakopana

v rohu zoraného pole pry ochrafiovala
urodu pred housenkami. Pivovarnici

ji pridavali do piva pfi vareni, aby

pivo v horkém létu nezkyslo. Lécbu
kopfivou doporucovala uz ve stfedovéku
Hildegarda z Bingenu a vodolécitel farar
Kneipp pfikazoval pacientam, aby béhali
v kopfivach tak dlouho, az budou mit
puchyre, podporuje to pry prokrveni
téla. Tuto drsnou lé¢bu uz dnes nikdo asi
praktikovat nebude, ale vSichni mizeme
vyuzit kopfivu jako vynikajici zdravou
jarni zeleninu.
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Kopfiva dvoudoma

® CO OBSAHUIJE A JAK PUSOBI

Kromé kopfivy dvoudomé se pouziva stejné léciva
mensi kopfiva Zahava (Utrica urens). LISTY KO-
PRIVY (Folia utricae) a NAT (Herba utricae) obsa-
huji hlavné zdravé zelené rostlinné barvivo chlorofyl
a mnoho minerdlnich latek, predevsim hofr¢ik,
vapnik, draslik a zelezo. Obsahuje také kyseli-
nu kfemicitou (kfemik prospiva vlastim a nehttim)
a kyselinu mravenci (ta dodéva rostliné palcivost).
Déle bilkoviny, lipidy, vitamin D, fosfor, vitamin
C, serotonin (pomaha proti Uzkosti, depresi a pro
dobry spanek), histamin, rutin, kvercetin (flavo-
noid Ucinny proti rakoviné prsu), cholin, tfisloviny
a fytoncidy. Kopfiva m& mimoradné pusobeni,
chlorofyl plsobi povzbudivé na metabolismus ce-
lého téla a pomaha pfi nedostatku Zeleza pfi ané-
mii. Pasobi protivirové pfi chfipkach, virézach
a proti zahlenéni. Ucinkuje také protipriijmo-
vé, protirevmaticky, podporuje funkci Zluce, sliniv-
ky i funkci vaje¢nikd. Listy a pfedevsim koreny



plisobi mocopudné a pouziva se pfi lécbé po-
tizich mocového méchyfe a prostaty u muzd.
Odvadi vodu z téla a pomaha tak snizit télesnou
hmotnost. PFi poranéni stavi krvaceni a podporu-
je hojeni ran. Pomaha také nemocnym kardiakdim
a diabetik(im. Zevné se vyuziva predeviim KOREN
KOPRIVY (Radix utricae) nej¢astéji jako odvar pro-
ti vypadavani vlasd. V homeopatii se Uspésné
pouziva kopfiva na lé¢eni akné a kopfivkové vy-
razky. O zazracném Gcinku kopfiv uz toho bylo
mnoho napsano, zdjemcdm o podrobnéjsi vyuZiti
doporucuji praktickou prirucku ,Léciva sila kopfi-
vy" (viz doporucend literatura 2.) .

e PRO ZDRAVI TELA

1. Caj z Eerstvych nebo susenych listd ¢i z naté
kopfivy: 2 IZicky narezanych listd nechame prejit
varem v 1 hrnku vody a louhujeme 10 minut. Sce-
dime a pijeme teply pomalu po douscich 1 3alek
rdno a vecer. Horky ¢aj uchovavame nejlépe v ter-
mosce, po néjaké dobé sice zméni barvu na temné
zelenou, coz ale nema vliv na kvalitu. Kopfivovy ¢aj
se dobfe kombinuje s jinymi bylinami pro zlepSeni

Kopfiva dvoudom4

chuté, pfi nachlazeni's kvétem cerného bezu a feny-
klem.

2. Kopfivova stava z cerstvych rostlin pro jarni
ocistnou kuru: Kosik natrhanych cerstvych mladych
vyhonkd kopfiv opereme studenou vodou a v od-
stavovaci nebo mixéru pfipravime stavu, kterou pi-
jeme zfedénou mineralkou nebo kombinujeme
s jinymi zeleninovymi ¢i ovocnymi Stavami (okurka,
mrkev, celer, petrzel, pérek, kopr, pampeliska, pta-
Cinec Zabinec, ¢ernd a bila redkev, rajcata, Cervena
fepa, jablka, hrusky, brusinky, ¢erny rybiz, hrozno-
vé vino, pomerang, citrén). Pfi ocistném pUstu pije-
me misto jidla zeleninové stavy a zeleninové vyvary
(3 az 4 litry tekutin za den), pfispivame tak k vy-
louceni skodlivych usazenin z téla nahromadénych
v dlsledku Spatné vyzivy a ke snizeni nadvahy.
Nékolikadenni plst mdze pomoci pfi léceni chro-
nickych nemoci, napfiklad revmatickych. Idedlni
pust by mél trvat asi dva tydny pfi odpocinkovém
rezimu [3./3.]. VZdy se ale pfedem poradime s léka-
fem ¢i lécitelem. Pro déti, téhotné a kojici mat-
ky se pusty nedoporucuji viibec. Nasi predkové
dodrzovali postni obdobi 40 dni od Masopustu
do Velikonoc, kdy nejedli maso a tu¢na jidla. My
se mUzeme od nich poucit a ubrat ve stravé Zivo-
cisnych bilkovin a pridat vice zelenych nati, nakli-
Cenych semen, planych rostlin do polévek a salatt
a Cerstvych zeleninovych $tav i z kopfiv.

3. Odvar z kofent kopfivy pro zevni pouziti pfi
padani vlast a proti lupaim: Hrst kopfivovych
kofenl opereme a dame do 1/2 litru vinného ¢i jab-
le¢ného octa a pomalu vafime v zakryté nadobé asi
10 minut. Po vychladnuti pfecedime pres platénko
a 1x denné vtirdme do vlasd.

4. Kopfivovy Sampon pro posileni rastu vlas(,
pfi padani vlasa a proti lupiim:

50 g brezovych vétvicek + 50 g kofend koprivy +
50 g listl kopfivy + 50 g kofene lopuchu + 30 lis-
ta rozmarynu povarime v 1 litru vody ve sklenéné
konvici, scedime a vychlazené pouzijeme k omy-
vani vlast. Vodu k poslednimu oplachovani vlast
pouzijeme vzdy chladnéjsi (pokoZzka se 1épe prokr-
vi) a pfiddme do ni IZici jable¢ného octa a 3 kapky
éterického oleje s oblibenou vani (viz Levandule).
Vlasy budou lesklé a vonavé.
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e PRO ZDRAVI DUSE

Kopriva je velkym zdrojem Zeleza, symbolem vnitfni
sily a vytrvalosti. | ndm dodd touhu Zit a jit Zivotem
pres prekazky, na kterych silime a uzrdvame. Pro lécbu
revmatismu pomuze spolu s kopfivou zamysleni nad
svym chovanim k sobé i ostatnim: Tak jako pali kop-
fiva, tak mnohdy boli tvé ¢iny lidi vikol; skromnosti
a laskou zahlad, cos napachal, méj rad svuj Zivot.

® VYUZITI V KUCHYNI

Pro kuchyriské pouziti kopfivy trhdme vzdy jen
vrsky mladych rostlin v rukavicich a po oprani
ve studené vodé je kratce spafime vrouci vodou
a nechame okapat na cedniku. Tato Uprava zvana
Lblansirovani” ndm umozni krajet kopfivy bez ru-
kavic, protoze uz nepali. Pozor! Nikdy nejime sy-
rové kopfivy bez tepelné upravy, jak se uvadi
v nékterych receptech!

Podle tradice se ma na Zeleny ctvrtek velikonoc-
ni jist zelené jidlo, pfipravime si ho pravé z kopfiv.
Vyzkousejte také zelengjsi tradicni velikonocni na-
divku s vice kopfivami a mensim mnoZzstvim masa.
Podle chuté maso mizeme nahradit ¢astecné nebo
UpIné poérkem.

Polévka Kopfivacka

Kosik nasbiranych vrsk& mladych kopfiv a jinych
jarnich bylin (¢esnek medvédi, pampeliska, petrzel,
libecek, listy jahod a fialek, jitrocele a popence)

Na jisku: 1 IZice masla (oleje) + 1 IZice mouky + 1 na-
drobno nakrajena cibule
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1/2 1zicky mletého kminu + Spetka muskatového
kvétu + 1 strouzek drceného Cesneku

sul + polévkové biokoreni

2 | vody nebo zeleninového vyvaru, mléko na zjem-
néni chuté

kosticky chleba osmahnuté na tuku + nastrouhany
Syr parmazan

Postup: Vsechny zelené rostlinky ddkladné pro-
pereme nejprve ve studené vodé a prebereme
je, odstranime vSechny tvrdé stonky, uschlé listy
a necistoty. Kopfivy spafime zvlast a pak vse zele-
né nakrajime nadrobno. Pripravime si jisku s cibulf
a zalijeme ji vrouci vodou z vareni brambor ¢i zele-
ninovym vyvarem. Osolime, dochutime cesnekem
a kofenim podle chuté a vafime 20 minut. Nako-
nec mizZzeme rozmixovat a zjemnit pridanim mléka
adoplnit vafenymi bramborami. Poddvéame s kostic-
kami osmahnutého chleba a s nastrouhanym par-
mazanem.

Kopfrivovy Spenat

Kopfivy na Spenat mizeme kombinovat se vsemi
druhy listovych Spenatt a s planymi rostlinami, jako
jsou pampeliska, jitrocel nebo cesnek medvédi.
Listy kopfiv opereme dikladné ve studené vodé
a odstranime tuhé stonky, pouzijeme gumové ru-
kavice. Pak kopfivy kratce spafime ve vrouci vodé
a nechame okapat na cedniku. Pfipravime si jisku
z 1 IZice oleje ¢i masla a 1 Izice hladké ¢i celozrn-
né pseni¢né mouky a nadrobno pokrdjené cibule.
Zalijeme vrouci vodou nebo zeleninovym vyvarem
a povarime 20 minut spolu s kopfivami, pfipadné
s dalsimi listy vhodnymi na $penat. Osolime, ochu-
time drcenym cesnekem, kminem a muskatovym
kvétem a nakonec rozmixujeme.



e PRO DETI

Kopfiva dvoudom4

Pozor na popaleni kopfivou u déti, na popalend mista priloZzime oloupany
lupinek netfesku nebo pomackaného jitrocele jako chladivy obklad. Az se
budou déti na kopfivu zlobit, Ze je popalila, vysvétlime jim prospésnost
této lécivé rostliny a mazeme si spolec¢né pripravit kopfivovy jarni pokrm.

® PRO TEHOTNE A KOJici MATKY
Pozor na silné mocopudné ucinky koprivy, piti kopfivového caje mlze byt
na obtiZ ke konci téhotenstvi, kdy rostouci déloha tla¢i na mocovy méchyr. Na-
opak se doporucuje pit kopfivu pfi kojeni — podporuje tvorbu matefského mléka.
O vhodnosti vnitfniho uzivani koprivy u alergickych déti i dospélych se poradime vzdy pfedem s lékarem.
Histamin obsazeny v kopfivé mUze vadit alergiklm, ktefi uzivaji Iéky pro snizovadni mnozstvi histaminu
v krvi — antihistaminika. Individudlni snasenlivost kopfivy vyzkousime jednoduchym testem: na umyté
predlokti naneseme prasek z ususené kopfivy smichany s vodou a nechame pusobit 24 hodin. Pokud
misto zarudne nebo se vytvori puchyrky ci silné svédéni, radéji se uzivani kopfiv vyhnéte. Kopfiva maze

vadit i lidem alergickym na pyl.

e PESTOVANI A SBER

Kopfiva se na zahradé péstuje ¢asto sama a mu-
sime ji spiS usmérriovat, aby ndm nezarostla cely
pozemek. S Uctou k jejim IéCivym vlastnostem
a k tradicim velikono¢ni kuchyné ji ponechame ale-
spori maly kout jinak odplevelené zahrady. Odvdéci
se ndm po zimé jako jedna z prvnich jarnich vitami-
novych zelenin, ale také jako pomocnik ostatnim
rostlindm; kopfivovy zdkvas poméha hubit msice
a dalsi skGdce a funguje i jako hnojivo. Zakvas
z kopfiv pripravime jednoduse: do kbeliku namo-
¢ime do vody tolik kopfiv, aby byly potopené a za
obcasného promichani nechdme zkvasit. Asi za ty-
den poznédme podle zdpachu, Ze zadkvas je hotov.
Zfedime ho vodou a scezeny nalijeme do konve
s kropitkem a nejlépe navecer zalévame rdze, ja-
hody i zeleninu, zalévéme ale tehdy, kdyZ zrovna
nechystdme zahradni party, aby ,kopfivova viné”
neodpuzovala kromé skddcd rostlin také nase hos-
ty...

Z rostlin sbiranych od ¢asného jara do konce
kvétna kolem 14. hodiny odpoledne jsou léci-
vé latky kopfivy nejucinnéjsi, do kuchyné mu-
Zeme sbirat aZ do podzimu, ale jen vrsky rostlin.
Ve volné pfirodé sbirdme jen vrsky mladych rostlin
a nikdy nesbirdme kolem cest, kde chodi pejskafi,
kvali znecisténi rostlin. Nesbirdme také v zasting-

nych mistech a paradoxné ani tam, kde se kopfi-
vam nejvice dafi — v byvalé kulturni pddé zamore-
né dusicitany. Podle bujnych porostd kopfiv se da
v krajiné poznat i po letech, kde jsou pozUstatky
lidskych obydli.
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Hrach sety

Pisum sativum
Lidové lusky, hrachovina, kulihrések, hrach zahradni

Naklicena semena: i
Cizrna

Fazol mungo

Hrasek

Hrach sety s plody — lusky

HRACH SETY je jednoletd bylina péstovana od pradavna po celém svété. Rostlina
s Uponky je vysoka 20-40 cm a kvete na jare bilymi kvéty. Z nich postupné dozrdvaji

v |été zelené lusky. Z vykopavek vime, Ze se

uzival uz 7000 let pt. n. |. Péstovali ho

ve velkém Rekové a Rimané. Hrach byl odjakziva pokrmen chudych lidi, diky svym
hodnotnym bilkovindm ¢asto nahrazoval maso. Podle lidové pisné byl pravé hrach
pro nase predky dennim chlebem: ,, Hrach a kroupy, to je hloupy, to my jime kazZdej
den, ale vdolky z bily mouky jenom jednou za tejden.”

e CO OBSAHUIJE A JAK PUSOBI
ZRALA SEMENA obsahuiji bilkoviny, cukry, vitami-
ny skupiny B, minerdlni latky — draslik, sodik, vap-
nik, fosfor, hoic¢ik, zelezo, méd a zinek a latky
vyvoldvajici nadymani. Proto se suchy hrach pred
vafenim namaci nebo naklicuje. Nakliceny hrach
obsahuje enzymy podporujici traveni a je tak lépe
stravitelny. ZELENY NEZRALY HRASEK je boha-
ty na vitaminy A, B a C a je vybornou zeleninou
nejen pro déti, ale také pro diabetiky. Hrach nenf
sice moc zndm jako léciva rostlina, ale vyuziva se
hlavné pro své bilkoviny, které maji podobné sloze-
ni a vyzivovou hodnotu jako bilkoviny z masa. Pro
vegetariany a makrobiotiky predstavuji naklicena
semena a lusténiny zdroj bilkovin a mineralt misto
masa.
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e PRO ZDRAVI

Kliceni pro zdravi: nakliceny hrach doda télu po-
tfebné vitaminy a minerdly i v zimé a v predjafi. Kli-
¢it mizeme v domacich podminkach snadno nejen
hrach, ale i €ocku, cizrnu a zelené fazolky mun-
go (viz Fazol zahradni a mungo). V zimnim obdobi
si dopravejte radéji klicky jako pfirozeny zdroj mi-
neralt a vitamint misto tropického ovoce a umé-
lych vitamind, které organismus mnohdy ani ne-
umi vyuzit. Malé mnozstvi Cerstvych klicka denné
postaci. Pozor na predavkovani, i u klicka plati
pravidlo 1 hrsti a pozor na jejich ochlazujici
ucinek. VV zimé je pridavame k tepelné upravenym
jidlim ¢i pecivu a do salatl ze syrové zeleniny spis
v teplejsim obdobi. O kliceni dalsich semen jako
slunecnice, dyné, vojtéska Alfa alfa, obili, fedkvicky



a receptech s pouzitim klickd a vyhonkd se doctete
v podrobné publikaci p. Jablonského. [5./1.]

Jak klicit lusténiny:

Potfebujeme cistou zavafovaci sklenici s prodéra-
vélym vickem nebo prevdzanou silonovou pun-
¢ochou. Do sklenice namoc¢ime do studené vody
hrst semen hrachu a nechame bobtnat pfes noc
v chladni¢ce. Rano vodu slijeme, propldchneme
ve sklenici, dérované vicko funguje jako cednik.
Sklenici nechdme stat na svétlém misté na okné,
nikoliv na pfimém slunci. Proplachujeme cistou vo-
dou 2-3x denné a za 1,5-3 dny se objevi klicky.
Konzumujeme cerstvé do salatl nebo na pecivo
s maslem ¢ pomazanku jako zdravou snidani ¢i ve-
Cefi a pfiddvame k vafenym pokrmdm.

® VYUZITI V KUCHYNI

Pravidlo 1 hrsti pfi konzumaci lusténin: Kazdy,
kdo nechce mit boleni bficha, m(ze najednou snist
jen tolik lusténin, kolik se mu vejde do hrsti (déti
malou, dospéli vétsi).

Budulinkova hraskova polivcicka

1,5 hrnku zmrazeného zeleného hrasku

1 |Zice olivového oleje nebo masla

1 mala cibule nadrobno pokréjend

2 | vody + stl

1 |Zice suseného ovesného mléka

1-2 prolisované strouzky ¢esneku

Cerstvé bylinky svéazané do kyticky — , bouquet gar-
ni”: snitka maty (+ snitka saturejky, tymianu, bob-
kového listu, majoranky, petrzelky nebo bazalky)

Hrach sety

Postup: V hrnci vafime hrach spolu se svazkem
bylinek a prolisovanym cesnekem a cibuli 20 minut
v neosolené vodé (pouzijeme bud 1 hrnek hrachu
zmrazeného, nebo celé zelené lusky, pak musime
polévku propasirovat pres sito, nebo v zimé 2/3
hrnku suchého zeleného neloupaného hrachu na-
moceného den predem, nebo nakliceného za 2-3
dny). Z bylinek si vybereme ty, které nam vyhovuiji.
KdyZ nemame cerstvé po ruce, Ize pouzit i susené.
Spolu s hrachem mUZeme povafit i kousek zelené
naté celeru nebo jiné naté ze zahrady. Potom vy-
tdhneme bylinky, polévku rozmixujeme a precedi-
me, abychom odstranili slupky hrachu. Zjemnime
susenym ovesnym mlékem a pfiddme olej ¢ maslo
a dosolime. Do polévky pfidame cerstvy vyloupany
hrasek (nebo mrazeny) povareny zvldst 10 minut
v trosce vody. Malym détem pridavame jen jeden
druh bylinky a osolime jen mirné. Polévka je nejlepsi
s pfidanim cerstvého hrasku a déti rady pomahaji
s jeho vyloupdvanim, ohlidejte vsak, aby jej pfi tom
vsechen nesnédly...
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