Jarné byliny pre zdravie

Podbel lietivy - Tussilago farfara L.

Trvalka, 10-15cm vysoka so zltymi ubormi
kvetov a prizemnou ruzicou srdcovito okruhlych
listov. Rastie na hlinitych a ilovitych pédach. Je to
rastlina v€elarskeho predjaria, ked vCely este len
naberaju sily. Preto sa vysadza €asto pri v€elinoch.
Poznali ho uz za Cias Hippokrata, ktory ho pouzival
proti kaslu a jeho listy sa dokonca fajcili, ked este
nebol znamy tabak.

Zbieraju sa kvetné ubory a listy. Listy sa
niekedy zamiefiaju s listom devatsilu. Listy
podbela maju Cervenu zilnatinu a pri devatsile je

svetlozelena. List obsahuje rastlinné slizy, hor€iny,

inulin, triesloviny,
flavonoidy, terpény, steroly a vit.C, z mineralov draslik
a zinok. Ubory obsahuju triesloviny, hor&iny a slizy.

Pouziva sa v davke 1,5g (2CL), kvetné Ubory na zapar, list na zapar aj odvar.
Pd&sobia pozitivne pri drazdeni a zapaloch hornych dychacich ciest, suchom kasli, na
odkasliavanie, pri akutnych i chronickych tazkostiach ustnej dutiny a hrtanu (aj ako
kloktadlo). List je zakladom lie€by astmy. Z Cerstvo podrvenych listov je mozné
pripravit pletovu masku — osviezuje pokozku. V ludovom liecCitelstve najde vyuZitie aj
externe — na kozné zapaly a vredy predkolenia. Listy sa sparia a prikladaju sa
hornou stranou na zle hojace sa rany, zapalené Zily, popaleniny, na bofavé miesta
pri reumatizme a dne.

Z kvetov sa pripravuje podbefovy med a listy su vhodné do jarnych Salatov.

Vnutorne nie je vhodny na dlhodobé pouzivanie (max. 6 tyzdriov nepretrzite
do roka), pre dojCiace a gravidné zeny, ludi s poSkodenim pecene. Opatrni by mali
byt aj ludia s tazkostami s krvnym tlakom.

Zerucha siata - Lepidium sativum

Jednoro¢na, do 50cm vysoka rastlina. Zbiera sa
uz viat pri vzraste pod 10cm. Z vitaminov obsahuje vit.
A, skupiny B, C, E, K a mineralov Zelezo, vapnik, draslik,
mangan, fosfor, horcik a i.

Mimo vyuZitia v kuchyni sa pouZziva pri
malokrvnosti, celkovo posilfiuje organizmus, ulahCuje
odkasliavanie, je mo€opudna a protizapalova. Potreté
miesto na pokozke odharna hmyz a zahrieva dané
miesto. Zuvanie posilfiuje dasna a pomaha pri
krvacani dasien. Je zdrojom »-3 nenasytenych
mastnych kyselin, ¢o pésobi priaznivo pri
srdcovocievnych ochoreniach, upravuje krvny tlak a

vplyva priaznivo na vyvoj a ¢innost mozgu, podporuje
tvorbu koZe, spevriuje vlasy a nechty.




Cesnak pazitkovy Allium schoenoprasum

Pazitka je trvalka dorastajuca do
vySky az 50cm. Zbieraju sa duZzinaté listy.
Povzbudzuje chut do jedla
a podporuje travenie. Pésobi moCopudne.
V kuchyni nachadza vyuzitie pri priprave
natierok a do Salatov alebo ,len tak® na
zakusnutie.

Kostihoj lekdrsky - Symphytum officinale

Nazov tejto rastliny pochadza z antickych
Cias, ked varenim korena vznikla lepiva pasta,
ktora po Case stvrdla. Platno v nej namocené sa
pouzivalo k obvazovaniu zlomenych kosti. Mal
teda ulohu sadry.

Ide o trvalku 50-100cm vysoku s fialovymi
purpurovymi (zriedka bielymi) kvetmi
trubicového tvaru. Predmetom zberu je koren
mimo kvitnutia, na jar alebo na jesen.

Uzivat ho mbézeme vo forme obkladov,
zaparu a tinktary.

Zvonka sa aplikuje vo forme obkladov ako

protizapalovy prostriedok pri zapale kibov,

svalov a pri zapalovych procesoch v ustnej dutine
(paradentdza, zapal dasien, zapal sliznice Ustnej
dutiny, a pod.). UZiva sa pri poruchach okostice
(najvrchnejSia vrstva kosti), na podporu zrastania
kosi a pri krvnych podliatinach. Urychluje
regeneraciu tkaniv, a tak najde vyuzitie pri zle
hojacich sa ranach (napr. vredy predkolenia),
popaleninach a omrzlinach.

Vnutorne sa pouZziva zapar 3x denne z 4g
(1CL) podrveného korefia. Nemali by ho pouzivat
udia s poSkodenim peCene a nemal by sa uzivat
dihodobo. Styri tyzdne macerovany list sa pouziva
ako hnojivo na rajCiaky a zemiaky. Mlade listy
z dévodu vysokého obsahu bielkovin sa

pouzivaju

do Salatov alebo sa upravuju ako Spenat.



Smetnica Wuznata Helianthus tuberosus

Je to zelenina, ktora ma vysoku biologicku
hodnotu, ale zatial sa malo vyuziva
v kuchyni. Niektori ju poznaju pod nazvom
kanadské zemiaky alebo Zidovské zemiaky,
pretoZe ju asto konzumovali Zidia. Nazov
»=lopinambur® je odvodeny od indianskeho
kmena Topinambov, ktori sa zivili hfuzami
tejto rastliny. Ich pravlastou je teda Amerika.

Pripravuju sa podobne ako zemiaky, ale ich

vyhodou je, Ze sa daju jest aj za surova

(neobsahuju alkaloid solanin).
Je to trvalka vysoka az 3m kvitnuca Zltymi kvetmi.
Zbieraju sa podzemné hfuzy, podla odrody s Zltou,
hnedou alebo ¢ervenou Supkou. Su mrazuvzdorné (do
-30°C), a tak sa mdzu zbierat' aj na jar po rozmrznuti
pddy pred klicenim.

Prednostou slnecnice hfuznatej je, Ze namiesto
Skrobu obsahuje polysacharid inulin (16%), a preto je
vynikajucou zeleninou hlavne pre diabetikov (nehrozi
zvysSena koncentracia glukozy v krvi). Obsahuje vela
ucinnych latok ako organickeé kyseliny, enzymov,
stopovych prvkov (draslik, horCik, vapnik, fosfor,
Zelezo), mineralne latky a vitaminy (B-karotén, C, B3).

Napomaha odvodneniu tela pri opuchoch. Kvéli vysokému obsahu p-karoténu
je dobrou prevenciou proti rakovine a na spravnu funkciu oc€i. Vyborne timia hlad,

a tak najdu vyuzitie pri chudnuti. Pri traveni v ¢reve sa rozmnoZzuju baktérie rodu
Bifidus, ktoré su telu vlastné a maju délezitu ulohu pri tvorbe zdravej Crevne;j
mikroflory.

Pri kuchynskej uprave je dblezité hluzy po o8krabani namocit do okyslene;j
vody, pretoze na vzduchu rychlo ¢erneju. Konzumuju sa surové alebo tepelne
spracované, celé alebo nastruhané. Velmi chutné su ako pyré aj na spdsob
zemiakového Salatu. Mozno ich opekat alebo pridat do polievok s korefiovou
zeleninou.

Vyuzite v zdravej vyiive a stravovani

Bylinky maju mimo svojho terapeutického vyuZitia aj Siroké pouzitie v kuchyni.
Najlepsie je, ked sa tieto dve oblasti prekryvaju. V uvedenych receptoch su
spomenuté bylinky, ktoré mézeme najst pri jarnych prechadzkach v prirode alebo v
zahrade. Su to: podbel lekarsky, pfhlava dvojdoma, pupava lekarska, slnecnica
hluznata (topinambur), Zerucha siata, cesnak pazitkova a cesnak medvedi. Recepty
su jednoduché a vyskusat ich méze kazdy.

Podbelovy med.



Potrebujeme 250 kvetov, 1kg cukru, 11 vody, 1 citron. Kvety sa daju do vody
s pokrajanym citrénom a varia sa 15min. Nechaju sa 24h stat, a potom sa precedia.
Prida sa cukor a vari sa to tak dlho, aky husty sirup chceme.
Drozd'ova natierka.

100g drozdia osmazime na 1 posekanej cibuli, aby bolo tekuté, do vajicka
vmieSame 1 hrst jemne nasekanych listov podbela, 2PL ovsenych vloCiek, 2 struciky
cesnaku a vylejeme na panvicu. Chvilu podusime. Okorenime a namazeme na
Cerstvy chlieb.

Natierka so zeruchou a redkovkou.

Redkovky najemno nastruhame a rukami vytlaCime prebyto¢nu vodu.
ZmieSame s jemnym tvarohom a pridame nadrobno nasekanu Zeruchu. Dochutime
solou, alebo korenim.

Pazitkovy krém.

4 vajicka uvarime na tvrdo a zmixujeme ich 50g masla a 1dc kyslej smotany.
Okorenime 2 zvazkami na velmi jemno pokrajanej pazitky, Stipkou mletého bieleho
korenia a dobre vymieSame. Osolime a prikryté ulozime do chladni¢ky na 1 az 2
hodiny, aby chut pazitky dobre vosla do krému. MéZeme pouzit' na oblozené
chlebicky, dochutenie syrov alebo peCeného masa.

Obalované listy z kostihoja.

Na cesto potrebujeme 80g hladkej muky, 1PL kukuriénej muky, 2 CL lyZicky
soli, 250ml studenej vody. VymieSanym cestom obalujeme listy kostihoja
a vyprazame na panvici. MéZzeme podavat’ s ryZou.

Omeleta s topinamburmi.

600g topinambur a 160g zeleru nastruhame, pridame 3 vajicka roz§lahanu
v mlieku, sol, rozotrety cesnak a na panvici snazime omeletu. Podavame so
zeleninovym Salatom.

Prhlavovy Spenat.

Na tuku spenime nadrobno pokrajanu cibulu a pridame 2 lyzice muky.
ZamieSame a pridame jeden tanier umytych a jemne nasekanych prhlavovych listov.
Zalejeme mliekom, kratko povarime a pred dokon€enim vmieSame cesnak utrety
solou a jedno vajce. Podava sa ako Spenat s varenymi zemiakmi.

Prhlavova polievka.

Na masle spenime pokrajanu cibulu a korefiovu zeleninu, zalejeme vodou,
osolime a povarime. M6Zeme pouzit masovy alebo zeleninovy vyvar. Ked je
zelenina makka, pridame za hrst umytych a pokrajanych pfhlavovych listov.
Povarime eSte 10min. Nakoniec zahustime mukou rozmieSanou v smotane alebo
mlieku a kratko povarime. Pred podavanim okyslime citrénovou $tavou.

Pupavovy salat.

Misku pupavovych listov, 3 paradajky a 2 Cervené cibule pokrajame. Pridame
nasekanu petrzlenovu vnat, bazalku a 1 vajicko na tvrdo. Prelejeme nalevom z octu,
soli, oleja a korenia.

Cesnakové pesto. (Cesnak medvedi)
5009 listov pokrajame, pridame kesu orieSky, cesnak, parmezan a pomocou
ru¢ného mixéru rozmixujeme na pastu. Pridame korenie a sol podla chuti, natlaCime



nahusto do sklenenych flias a zalejeme olivovym olejom. Mézeme pridavat do
omacok, na cestoviny, pizzu alebo ako prilohu k masu.
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