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Divoké superrostliny
Klidně by jich mohlo být víc: divokých rostlin jako pampeliška, kopřiva, bršlice kozí noha a jim podobných, které do našeho života přinášejí zdraví. Nic nestojí, rostou přímo před domovními dveřmi a takřka po celý rok jsou k mání čerstvé. Může to být ještě jednodušší: přeneste si zelený svazek síly do zahrady nebo na balkon!
Superpotraviny. Nejdříve byly populární exotické přísady jako plody goji neboli kustovnice, aronie nebo chia semínka. Pak to byly také domácí produkty jako brokolice, oves, brusnice borůvka, pampeliška nebo kopřiva. Používáme je k přípravě smoothies nebo je dáváme do müsli, abychom dobře jedli, udržovali se fit a aktivní a předcházeli nemocem.
Čerstvě sklizený jitrocel kopinatý obsahuje řadu cenných látek.
Ale co je vlastně superpotravina? Přesná definice neexistuje. Podle Německé společnosti pro výživu se jedná o potravinu bohatou na živiny, které jsou potřebné pro tělesné a duševní zdraví. Často obsahuje určitou speciální látku v neobvyklém množství: antioxidanty v borůvkách, vitamin C v lesních jahodách a sirné složky v česneku medvědím.
Pokud není tělo v rovnováze (například na konci zimy, v období chudém na světlo, když ještě nemáme čerstvé ovoce a jen málo zeleniny z domácích zdrojů), mohou tyto potraviny zaplnit mezery ve výživě. Také po nemoci nebo při stresu mohou organismus posílit. Pokud se stravujete převážně rostlinnými, z přírody pocházejícími potravinami, jako jsou zelenina, obilí, luštěniny, byliny, ovoce a ořechy, jste už na dobré cestě k optimálnímu zásobení těla. K tomu jsou domácí divoké rostliny smysluplné doplnění, taková třešnička na dortu vašeho jídelníčku.
Superpotraviny z dob našich babiček
I když superpotraviny vypadají jako módní trend, v dřívějších dobách byly životně důležité. Už anglický mořeplavec James Cook chránil před více než 250 lety své námořníky před kurdějemi kysaným zelím a citrony. Následoval tehdy radu námořního lékaře Jamese Linda. Ten doporučoval posádkám Britského královského námořnictva vzít si s sebou pro dlouhé měsíce na moři semena řeřichy a hořčice. Chybět nesměla ani zásoba kysaného zelí. Kurděje tak velmi brzy vymizely.
Naše babičky a mnoho generací žen před nimi používaly místní bylinky zcela samozřejmě jako zásobárnu látek důležitých pro život. Když během zimy začaly docházet ve sklepě brambory, hledaly v přírodě, čím by je mohly nahradit. Našly první rašící listy kopřivy, pampelišky, orseje jarního a mnoha dalších. S jejich pomocí mohly svou rodinu lépe provést zbytkem zimy, protože byliny posílily imunitní systém a celý organismus.
Rostliny s potenciálem
Exotické plody aceroly či goji, které dostanete v supermarketu jako extrakt, usušené či ve formě prášku, do jídelníčku patří, ale spíše výjimečně pro jeho obohacení. Kvůli zpracování a dlouhému skladování však už mnoho účinných látek ztratily. Ani kontaminace pesticidy není výjimkou a dlouhé transporty poškozují životní prostřední a klima.
Těmi nejlepšími superpotravinami jsou čerstvé, z přírody pocházející výživné rostliny, které najdeme v přírodě či na zahradě. Čistou radost přináší, když si je můžeme sklidit přímo za domem, na balkoně nebo na terase. Sedmikráska, bedrník či popenec nestojí ani haléř a jsou tak čerstvé a po ruce, jak by produkty ze skladů supermarketů nikdy nemohly být. Kdo nechá růst bršlici kozí nohu, pochutná si na jaře na výborných salátech a polévkách. Kdo strpí kopřivu, získá cenné živiny kdykoli si vzpomene a zdarma.
Kopřivy se – pokud je pěstujete v květináči – nerozšíří a vy získáte superpotravinu první třídy.
Protože 100 gramů listů kopřivy obsahuje téměř třicetkrát více vitaminu C než stejné množství hlávkového salátu a sedmkrát více železa a hořčíku. Obsah alicinu v česneku medvědím nebo pažitce čistí cévy a snižuje hladinu cholesterolu. Hořčiny v pampelišce a řebříčku rozpohybují hladinu žluči a pomohou játrům zbavit se jedovatých látek. Hořčičné oleje v řeřišnici srstnaté a v kořenech křenu selského posilují imunitní systém, oslabený zimou. A ptačinec prostřední, vyrostlý na okenním parapetu, jetel luční nebo pěťour srstnatý dodávají chlorofyl a další živiny.
Kuchyně divokých rostlin nabízí ještě i další výhody. Byliny patří k zásadotvorným potravinám a spolu se zeleninou, saláty a ovocem udržují onu zásadito-kyselou domácnost v našem těle v rovnováze. Kromě toho budete díky jejich bohatému aroma potřebovat méně soli.
Opět objevit přírodní rytmus
Dnes jsme si navykli, že je vše dostupné v kterékoli době, dokonce jahody a rajčata v zimě. V případě divokých rostlin je to jinak. Tady udává rytmus roční období. Česnek medvědí vyráží tehdy, kdy jej potřebujeme, aby nám po zimě dobil prázdné baterie. A stahuje se do země, když přijde čas zrání zeleniny a salátů, bohatých na vitaminy. Tak nám země dává v tom správném okamžiku to správné množství. Předávkování v průběhu roku je proto vyloučeno. Kouzelná formule tak nezní „čím více, tím lépe“, ale „vše v pravý čas“. Když se s bylinkami lépe seznámíte, zesílí se vám cit pro roční období a s rokem se měnící přírodu. Tím si začnete více uvědomovat i své vlastní tělo.
Pěstování divokých bylin
Bršlice, kopřiva a pěťour srstnatý… tento „plevel“ roste vlastně všude, také na místech, kde bychom jej mít vůbec nechtěli – tak to vnímá přinejmenším mnoho zahrádkářů.
Na druhou stranu zažíváme při našich bylinkových exkurzích a zahradnických seminářích stále znovu a znovu, že se nás účastníci ptají, kde mají čerstvé bylinky vzít. Většinou jsou to obyvatelé měst, kteří nemají v bezprostřední blízkosti žádnou možnost ke sběru. Pampelišky, sedmikrásky či jitrocel… kdo by chtěl své bylinky sbírat vedle silnic nebo na zelených plochách, kam se chodí venčit psi?
Využijte toho, na co žehrá tolik zahrádkářů: že mnoho divokých rostlin roste prakticky všude. Z vlastního pěstování získáte rychle a jednoduše čerstvou divokou zeleninu, kuchyňské bylinky nebo rostliny na čaj, a sice bez znečištění, špíny nebo strachu z tasemnice liščí. Vyloučena je také záměna s jedovatými dvojníky: stačí si pořídit rostlinky či semena v certifikovaném zahradnictví.
Jste fanoušek bylin, ale v zahradničení nováček? Pak si svůj první krok zkuste jednoduše s pampeliškou v balkonovém květináči. Budete žasnout! Semínka pampelišky klíčí během několika dní. Nebo zkuste popenec. Brzy se přehoupne přes okraj květináče a možná zakoření mezi dlaždicemi. Po pár prvních zahradnických pokusech zjistíte, že v případě divokých bylin máte co dělat s rostlinami, které jsou houževnaté a robustní, rychle rostou a nedají se zastrašit. Divoké byliny mají ohromný potenciál – nejen na talíři, ale také jako zahradní rostliny.
Všude je místo pro byliny
Dnes, kdy je především ve městech k dispozici jen málo zahradních ploch, stává se zajímavým pěstování v kbelících, truhlících a květináčích, na vyvýšených záhonech nebo okenním parapetu. Protože jsou víceleté divoké rostliny odolné vůči mrazu a některé i stálezelené, můžete je sklízet dokonce i v zimě. Některé se hodí také pro pěstování na okenní římse, kde si můžete rostlinky předpěstovat ze sadby pro pozdější přesazení. S trochou know-how a mírným klima můžete zelenou sílu pěstovat po celý rok. Na zahradě je to ještě jednodušší. Stačí nechat divoké rostliny jen růst a máte k dispozici skvělou zásobárnu bez námahy, protože většina rostlin žádnou zvláštní péči nepotřebuje.
Při šikovném plánování se dá v okolí domu rozmístit mnoho výživné zeleně. Stačí už jen několik květináčů a kontejnerů s vašimi oblíbenými květinami. Protože už jen jedna až dvě hrsti bylin denně stačí pro zajištění čtyřčlenné rodiny.
Tady roste popenec obecný spolu se salátem v jednom květináči a prospívají skvěle.
Potěšení smyslů
Naší knihou ve vás chceme vyvolat chuť vyzkoušet sílu domácích rostlin. Chceme vám ukázat, jak můžete své stravování obohatit o rostlinné živiny. Pro zdravý život podle nás není třeba dietních plánů ani kalkulačky. Mnohem více horujeme pro uvolněné nakládání s jídlem a pro požitek z něj. Ukážeme vám, jak si můžete domácí divoké bylinky sami vypěstovat a sklidit a jak otevřít smysly tomu, co roční doba nabízí. Radost z pěstování, ochutnávání, užívání si vůní a požitkářské vaření pak přijdou samy od sebe.
Jak na bylinky
Divoké byliny jsou nekomplikované – koneckonců jsou to robustní rostliny, které se udrží i na nepříznivých stanovištích. Nicméně jak obecně platí v každé zahradě: nejlépe se jim daří, když jim připravíte dobré podmínky.
V této kapitole se dozvíte, jak vybrat ty pravé rostliny pro svou zahradu či balkon, jak byliny zasít, pěstovat, rozmnožovat je a pečovat o ně – pro bohatou sklizeň a chutné pokrmy.
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