Placnik lekarsky — Pulmonaria officinalis

Je to trvalka, ktord ma Casto
Skvrnité listy. Ide o medonosnu
rastlinu. Kvety plicnika menia farbu od
Cervenej po modrofialovd. Zmena
farby zavisi od stupna kyslosti
bunkovej Stavy kvetov. V mladych
kvetoch je Stava kysla — farbivo
Cervené. StarSie kvety maju neutralnu
az alkalicku Stavu — farbivo modré.

V stredoveku sa pouzival na vSetky

pldcne ochorenia, €o podnietili svetlé
Skvrny na listoch.

Zbiera sa predovsetkym list ale
aj vnat.

UZiva sa 1-2CL na pohar vriacej
vody alebo ako odvar, ktory kratko
povarime.

Obsahové latky: slizy, kyselina
kremicit4, triesloviny, mineraly (Na, K,
Ca), flavonoidy, alantoin.

V sucasnosti nema vyznamnu
tlohu v oficialnej eurépskej medicine.
Uplatriuje sa v ludovom lieCitelstve ako
prostriedok tiSiaci kaSel a majuci
hlienotvorny u€inok. M& mucilagindzny
ucinok - uvolriuje a zrieduje husty
hlien. Ludovo sa uZiva pri
posSkodeniach sliznice pazeraka
a zaludka po poziti silného alkoholu,
hordcich jedal a po posSkodeni
chemikaliami. To je zasluhou
trieslovin. Dalej najde vyuZitie pri
poruch&ch travenia spojenych
s hnac¢kou. Ma mierny diureticky
acinok.

Mladé jarné listy po ochuteni
citronovou Stavou a medom su
chutnym Salatom.

Neodporuc¢a sa uzivanie dlhsi
Cas a zvysSené davky.




Trvéca bylina, rychlo sa
rozrasta podzemkami. Listy vyrastaju
VvV prizemnej ruzici, ma ZlIté kvety
v tvare uboru. Kvitne v marci-aprili.
Poskytuje nektar a Cierno-Zlty pel,
preto sa vysadza €asto pri v€elinoch.
Za Cias Hippokrata sa jeho listy fajcili
na zmiernenie kasla. Listy sa zvyknu
zamenit' za listy devatsilu. Listy
podbela maju ¢ervenu Zilnatinu a pri
devatsile je svetlozelena.

Zbieraju sa kvetné ubory na
zacCiatku kvitnutia a listy po odkvitnuti.
Ubory aj listy po ususeni maji medovi
vOnu a slizovita chut.

UZiva sa zapar z 1-2CL na liter
vriacej vody. Luhuje sa 10min.

Obsahové latky: slizy, inulin,
fytosteroly, silica, triesloviny,
pyrolizidinové alkaloidy (kvety ich
neobsahuju).

Podbel sa uziva pri bronchitide,
laryngitide, pri kataroch dychacich
ciest s drazdivym kaslom a chrapotom
a na kloktanie pri zapaloch Ustnej

dutiny. Vyrazné dezinfek&né

a spazmolytické ucinky ma silica.
Celkovy ucinok kvetu je viac
spazmolyticky, listu viac hlienotvorny
a stahujuaci. Stahujuci tcinok sa
vyuZziva pri hojeni ran.

V ludovom liecitelstve sa fajCia
listy pri astme, bronchitide, drazdivom
kasli. Aplikuje sa aj na kozné zapaly,
vredy predkolenia a i.. Listy sa sparia,
trochu pomliazdia a prikladaja hornou
stranou na zle hojace sa rany,
zapélené Zily, popéleniny, bolavé kiby
(reuma, dna).

MbZeme si pripravit podbelovy
med podobne ako pupavovy. Urobime
odvar z kvetnych uborov, pridame
cukor a varime do pozadovaného
zhustnutia.

Pri posSkodeniach pecene by sa
mal uzivat po porade s lekarom.
TaktieZz sa neodporuca pouzivanie
v tehotenstve. UZivanie ¢aju by sa
malo obmedzit do 6 tyZdriov v roku.



Jarna kuchyna
Cesnak medvedi — Allium ursinum

Cesnak medvedi

Cesnak medvedi je trvaca
bylina s malou cibulkou, z ktorej
vyrastaju listy. Kvitne bielymi kvetmi.

Zbiera sa list. Mozné je riziko
zameny s konvalinkou vonavou. Pri
cesnaku medvedom listy vonaju
typicky za cesnakom a vyrastaju
priamo zo zeme. Pri konvalinke
vyrastaju listy zo zeme v paroch jeden
z druhého nemaju cesnakovu vonu.

Obsahové latky: silica, fenolové
latky, alicin a dalSie zlu€eniny siry.

Listy sa nesusSia, ale konzumuju
cerstve.

Je to silné antiseptikum, pdsobi
antibakterialne a antivirusovo, indikuje
sa pri hnilobnych a kvasnych
Zaludoc¢nych a ¢revnych tazkostiach,
Crevnych parazitoch, zniZzuje obsah
cholesterolu a cukru v krvi, znizuje
krvny tlak. Preventivne pdsobi proti
rozvoju aterosklerézy. Ludovo sa
pouZziva proti nespavosti, chripke a
zavratiach.

Konvalinka voriava

Pouziva sa podobne ako
cesnak. VyuZitie nachadza na jar v
ramci jarnych

detoxika¢nych kar. Méze sa pit’ Stava:
3x denne % CL.

V kuchyni sa pridava do
zeleninovych Salatov, omacok, masa,
tvarohu, natierok, makkych syrov,
polievok, na chlieb s maslom atd'.

V ojedinelych pripadoch sa
mdzZe vyskytnut podrazdenie
traviaceho traktu alebo alergicka
reakcia na kozi.

Natierka.

Tofu syr rozmixujeme so Stavou
s citrona a medvedim cesnakom.
Osolime a okorenime podra chuti.
Pesto.

Listy cesnaku, orechy a olej
rozmixujeme, osolime a okorenime.
Nakoniec dochutime citrénovou
Stavou.



Dvojdoma trvaca rastlina
s pfhlivymi chlpmi, vysoka do 150cm,
l[udovo nazyvana kopriva. RozmnoZzuju
sa podzemnymi vybezkami, ktoré sa
tazko vyhubia. Je to indikator
dusikatych péd. Prhlava sa v Eurépe
pouZziva uz viac ako 2000 rokov.

V minulosti sldzila na zastavenie
krvacania. Ked sa rimski vojaci dostali
do chladnejSich oblasti Sfahali sa fiou,
lebo to zahrievalo ich kozu.

Zbieraju sa listy alebo vnat pred
kvitnutim.

UZiva sa zapar z 3-5¢ listov
alebo viiate na 250ml vriacej vody 3x
denne. Stava sa uziva 3x denne po
15ml.

Vypadavanie vlasov.

1509 korera sa vlozi do 500ml
vinneho octu, povarime 10min. 1x
denne sa vtierado vlasovej pokozky.

Obsahové latky: fenolove
kyseliny, flavonoidy (kempferol,
kvercetin), mineraly (K, Ca, Mg, Si),
chlorofyl, vit.C. Pthlivé chipky
obsahuju acetylcholin, histamin,
sérotonin a kyselinu mravciu.

Extrakt z listov sa pouziva pri
lieCbe symptémov artritidy, artrozy
a reumatickych problémov, aj ako
mocopudny prostriedok pri zapaloch
mocovych ciest a mo¢ového mechura
a na celkovu detoxikaciu. Chlorofyl
posobi posiliiujaco, podporuje aj
metabolické a vSetky fyziologické
funkcie. M6Ze sa pouzit v podpornej

Prhlava (Zihfava) dvojdoma — Urtica dioica

lieCbe anémie. Pfhlava stimuluje
funkciu pankreasu a pouZziva sa

v doplnkovej lie€Cbe u diabetikov, ktori
eSte nie su odkazani na inzulin. Ma
posiliujuaci uc¢inok na srdce, pésobi
proti hna¢kam, napoméha hojeniu ran,
podporuje lie€bu bronchialnej astmy,
vylu€ovanie zICe a zlepSuje prekrvenie
vnatornych organov. Vdaka
antivirusovym ucinkom sa odporuca
pri chripke a prechladnuti. Zapar

z listov pésobi priaznivo na vliasy —
vtieranim do pokoZzky podporuje ich
rast a odstranuje lupiny. Uplatriuje sa
pri ¢astom nutkani na mocenie,
bolestivom moceni, Castom moceni v
noci a zadrziavani mocu.

KedZe s mo¢om sa vyplavuju aj
mineralne soli (Na*, CI-, K*),
neodporuca sa jej dlhodobé uzivanie.
Ojedinele sa vyskytnu traviace
tazkosti.

ZihPavova polievka.

Na tuku spenime cibufku
a pridame 2 lyZice muky. Za staleho
mieSania ju zalejeme 1l vody. Pridame
korenie, nakoniec posekanu Zihlavu s
paZitkou a Zitok rozslahany v mlieku.
Podavame s kuskami oprazeného
peciva.

ZihPavovy Spenat.

Na tuku spenime cibufku
a pridame 2 lyZice muky. ZamieSame
a pridame 1 tanier pfhlavovych listov.
Zalejeme mliekom a kratko povarime.
Pred dokonéenim pridame cesnak
a vajicko. Podavame s varenymi
zemiakmi.

Prazenica.

Na oleji spenime cibulku do
zZlatista a pridame Zihlavu, ktora na
jemnom ohni prazime asi 10 minut.
Priddme vajcia, osolime a okorenime
podfa chuti.
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