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Divoke superrostliny

Klidné by jich mohlo byt vic: divokych rostlin jako pampelika, koptiva, brslice kozi noha
a jim podobnych, které do naseho Zivota piinaseji zdravi. Nic nestoji, rostou piimo pred
domovnimi dveimi a takika po cely rok jsou k man{ Cerstvé. Miize to byt jesté jednodussi:
preneste si zeleny svazek sily do zahrady nebo na balkon!

Superpotraviny. Nejdiive byly popularni exotické prisady jako plody
goji neboli kustovnice, aronie nebo chia seminka. Pak to byly také

domaci produkty jako brokolice, oves, brusnice bortivka, pampeliska
nebo kopfiva. Pouzivime je k pfipravé smoothies nebo je divame do

Cerstvé sklizeny miisli, abychom dobre jedli, udrzovali se fit a aktivni a predchazeli
jitrocel kopinaty
obsahuje fadu
cennych latek.

nemocem.




DIVOKE SUPERROSTLINY

Ale co je vlastné superpotravina? Presna definice neexistuje. Podle
Némecké spole¢nosti pro vyzivu se jednd o potravinu bohatou

na ziviny, které jsou potiebné pro télesné a dusevni zdravi. Casto
obsahuje urcitou specialni latku v neobvyklém mnozstvi: antioxidanty
v bortvkach, vitamin C v lesnich jahoddch a sirné slozky v ¢esneku
medvédim.

Pokud neni télo v rovnovaze (napriklad na konci zimy, v obdobi
chudém na svétlo, kdyz jesté nemame cerstvé ovoce a jen malo
zeleniny z domacich zdrojti), mohou tyto potraviny zaplnit mezery
ve vyzivé. Také po nemoci nebo pfi stresu mohou organismus posilit.
Pokud se stravujete pfevazné rostlinnymi, z pfirody pochazejicimi
potravinami, jako jsou zelenina, obili, lu§téniny, byliny, ovoce

a ofechy, jste uz na dobré cesté k optimalnimu zasobeni téla. K tomu
jsou domadci divoké rostliny smysluplné doplnéni, takova tfe$nic¢ka
na dortu vaseho jidelnicku.

Superpotraviny z dob nasich babicek

byly zivotné dilezité. Uz anglicky mofeplavec James Cook chranil
pred vice nez 250 lety své namorniky pred kurdéjemi kysanym zelim
a citrony. Nasledoval tehdy radu namorniho lékate Jamese Linda. Ten
doporucoval posddkdm Britského kralovského namornictva vzit si

s sebou pro dlouhé mésice na mofi semena fefichy a hotcice. Chybét
nesméla ani zdsoba kysaného zeli. Kurdéje tak velmi brzy vymizely.
Nase babic¢ky a mnoho generaci Zen pfed nimi pouzivaly mistni
bylinky zcela samoziejmé jako zasobarnu latek diilezitych pro Zivot.
Kdyz béhem zimy zacaly dochdzet ve sklepé brambory, hledaly

v prirodé, ¢im by je mohly nahradit. Nasly prvni rasici listy koptivy,
pampelisky, orseje jarniho a mnoha dalsich. S jejich pomoci mohly
svou rodinu lépe provést zbytkem zimy, protoze byliny posilily
imunitni systém a cely organismus.

Rostliny s potencialem

Exotické plody aceroly ¢i goji, které dostanete v supermarketu
jako extrakt, ususené ¢i ve formé prasku, do jidelni¢ku patfi,
ale spi$e vyjimecné pro jeho obohaceni. Kvili zpracovani

a dlouhému skladovani v§ak uz mnoho ué¢innych latek ztratily.
Ani kontaminace pesticidy neni vyjimkou a dlouhé transporty
poskozuji zivotni prostfedni a klima.
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Kopfivy se — pokud je
péstujete v kvetinadi —
nerozsiii a vy ziskate
superpotravinu prvni
tridy.

Témi nejlep$imi superpotravinami jsou Cerstvé, z ptirody pochazejici
vyZzivné rostliny, které najdeme v piirodé &i na zahradé. Cistou radost
prinasi, kdyz si je miZzeme sklidit pfimo za domem, na balkoné nebo
na terase. Sedmikraska, bedrnik ¢i popenec nestoji ani haléf a jsou
tak Cerstvé a po ruce, jak by produkty ze skladti supermarkett nikdy
nemohly byt. Kdo necha rust brslici kozi nohu, pochutna si na jafe na
vybornych salatech a polévkach. Kdo strpi kopfivu, ziska cenné ziviny
kdykoli si vzpomene a zdarma.




DIVOKE SUPERROSTLINY

Protoze 100 gram listtl koptivy obsahuje témér tticetkrat vice
vitaminu C nez stejné mnozstvi hldvkového salatu a sedmkrat vice
zeleza a hor¢iku. Obsah alicinu v ¢esneku medvédim nebo pazitce
Cisti cévy a snizuje hladinu cholesterolu. Hof¢iny v pampelisce

a febri¢ku rozpohybuji hladinu zlu¢i a pomohou jatriim zbavit se
jedovatych latek. Hor¢i¢né oleje v fefi$nici srstnaté a v kofenech
kienu selského posiluji imunitni systém, oslabeny zimou. A ptacinec
prostfedni, vyrostly na okennim parapetu, jetel lu¢ni nebo pétour
srstnaty dodavaji chlorofyl a dalsi Ziviny.

Kuchyné divokych rostlin nabizi jesté i dalsi vyhody. Byliny patti

k zasadotvornym potravinam a spolu se zeleninou, salaty a ovocem
udrzuji onu zdsadito-kyselou domécnost v nasem téle v rovnovaze.
Kromé toho budete diky jejich bohatému aroma potfebovat

méné soli.

Opét objevit prirodni rytmus

Dnes jsme si navykli, Ze je vSe dostupné v kterékoli dobé, dokonce
jahody a raj¢ata v zimé. V ptipadé divokych rostlin je to jinak. Tady
udéva rytmus ro¢ni obdobi. Cesnek medvédi vyrazi tehdy, kdy jej
potfebujeme, aby nam po zimé dobil prazdné baterie. A stahuje se do
zemé, kdyz prijde ¢as zrani zeleniny a salatt, bohatych na vitaminy.
Tak ndm zemé dévd v tom spravném okamziku to spravné mnozstvi.
Predavkovani v prubéhu roku je proto vylouceno. Kouzelna

formule tak nezni ,,¢im vice, tim lépe®, ale ,,v§e v pravy cas®. Kdyz

se s bylinkami lépe seznamite, zesili se vam cit pro ro¢ni obdobi

a s rokem se ménici ptirodu. Tim si za¢nete vice uvédomovat i své
vlastni télo.

Péstovani divokych bylin

Brslice, koptiva a pétour srstnaty... tento ,,plevel“ roste vlastné
vSude, také na mistech, kde bychom jej mit viibec nechtéli - tak
to vnima pfinejmensim mnoho zahradkaru.

Na druhou stranu zazivame pfi nasich bylinkovych exkurzich
a zahradnickych seminarich stdle znovu a znovu, Ze se nas
ucastnici ptaji, kde maji ¢erstvé bylinky vzit. Vétsinou jsou to
obyvatelé mést, ktefi nemaji v bezprostiedni blizkosti Zadnou
moznost ke sbéru. Pampelisky, sedmikrasky ¢i jitrocel... kdo by
chtél své bylinky sbirat vedle silnic nebo na zelenych plochach,
kam se chodi vencit psi?

1
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Vyuzijte toho, na co zehra tolik zahradkar: Ze mnoho divokych
rostlin roste prakticky vSude. Z vlastniho péstovani ziskate rychle

a jednoduse cerstvou divokou zeleninu, kuchynské bylinky nebo
rostliny na caj, a sice bez znecisténi, Spiny nebo strachu z tasemnice
lis¢i. Vyloucena je také zaména s jedovatymi dvojniky: staci si
poridit rostlinky ¢i semena v certifikovaném zahradnictvi.

Jste fanousek bylin, ale v zahradnic¢eni novacek? Pak si sviij prvni
krok zkuste jednoduse s pampeliskou v balkonovém kvétinaci.
Budete Zasnout! Seminka pampelisky kli¢i béhem nékolika dni.
Nebo zkuste popenec. Brzy se pfehoupne pres okraj kvétinace

a mozna zakoreni mezi dlazdicemi. Po par prvnich zahradnickych
pokusech zjistite, ze v ptipadé divokych bylin méte co délat

s rostlinami, které jsou houZevnaté a robustni, rychle rostou a nedaji
se zastragit. Divoké byliny maji ohromny potencidl — nejen na talifi,
ale takeé jako zahradni rostliny.

Vsude je misto pro byliny

Dnes, kdy je predevsim ve méstech k dispozici jen mélo zahradnich
ploch, stava se zajimavym péstovani v kbelicich, truhlicich

a kvétinacich, na vyvysenych zdhonech nebo okennim parapetu.
Protoze jsou viceleté divoké rostliny odolné vi¢i mrazu a nékteré

i stalezelené, miizete je sklizet dokonce i v zimé. Nékteré se hodi také

7

pro péstovani na okenni fimse, kde si miizete rostlinky predpéstovat
ze sadby pro pozdéjsi presazeni. S trochou know-how a mirnym
klima muzete zelenou silu péstovat po cely rok. Na zahradé je to jesté
jednodussi. Sta¢i nechat divoké rostliny jen rust a mate k dispozici
skvélou zasobarnu bez namahy, protoze vétsina rostlin zadnou
zvlastni péci nepotrebuje.

Pti $ikovném planovani se da v okoli domu rozmistit mnoho
vyzivné zelené. Stadi uz jen nékolik kvétinact a kontejnert s vasimi
oblibenymi kvétinami. Protoze uz jen jedna az dvé hrsti bylin denné
sta¢i pro zajisténi ctyrclenné rodiny.
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Tady roste
popenec obecny

vy P o spolu se saldtem
Potéeseni SmySIU v jednom kvétinaci
Nasi knihou ve vas chceme vyvolat chut vyzkouset silu domacich a prospivaji skvéle.

rostlin. Chceme vam ukézat, jak miizete své stravovani obohatit

o rostlinné ziviny. Pro zdravy Zivot podle nas neni tfeba dietnich
plant ani kalkulacky. Mnohem vice horujeme pro uvolnéné
nakladani s jidlem a pro pozitek z néj. Ukazeme vam, jak si mizete
domdci divoké bylinky sami vypéstovat a sklidit a jak otevtit smysly
tomu, co ro¢ni doba nabizi. Radost z péstovani, ochutnavani, uzivani

si viini a pozitkarské vareni pak prijdou samy od sebe.
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byllnky

% ”r Divoké byliny jsou nekomphkovane -
" j _ koneckoncii jsou to robustni rostliny, které se
N ' udrz1 ina neprlzmvych stanov1st1ch Nlcmene

. i dafi, kdyz j jim ErlpraVIte dobré po
L 4

ey ‘W"% .y | %

V této kapitole se dozvite, jak vybrat
ty pravé rostliny pro svou zahradu

¢i balkon, jak byliny zasit, péstovat,

rozmnozovat je a pecovat o né — pro
bohatou sklizer a chutné pokrmy.
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Péstovani divokych bylin

Divoké byliny jsou robustni a tvrdé - plné ptirodni, ptisobivé rostlinné sily. Nekteré
divoké rostliny by se mély dokonce trochu krotit, vétsina se v$ak da velmi jednoduse
péstovat. Se spravnou zeminou, vhodnou nddobou a pfthodnym stanovi§tém se podaii
jejich péstovani v zahradé, na balkoné i na kuchynském okné.

Mnoho domacich divokych bylin se rozsifuje samo nebo se

rozmnoZuje prostiednictvim kofenovych vybézkii. Pomyslete

napriklad na brslici kozi nohu, ktera se tahne ryhami v kamenech
V téchto kvétinacich a podplazi i pol§tarové rostliny, nebo na pétour svrstnaty, ktery se
se daff zkrocenym o potomstvo stara tisicem drobouckych semen. Zadny div, Ze jsou

divokyrm bylinam, v zahradé neoblibené a byvaji oznacovany za plevel.
v pozadi roste jitrocel

kopinaty na misté,
které si sam vybral.
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Divoké rostliny jsou adaptabilni. Naptiklad pampeliska roste stejné
dobfe na skladkach zeminy jako na bohatych loukdch. Pouzijte

tuto Zivotni silu rostlin k jejich kultivaci. To se ¢asto podafi lépe,
kdyz nechéte ptirodé volnéjsi ruku, nez abyste jim urcovali pfesny
plan. Casto se snazime zasit znovu a znovu uréitou rostlinu na dané
misto, ale marné, viibec se ji tam nedafi. Na jiném misté se naproti
tomu objevi sama, divoce, semeno vykli¢i a rostlina vyroste. Divoké
byliny si své stanovis§té rady vybiraji samy. A ze zkuSenosti plati,

ze kde vykli¢i samy, tak se jim také bude nejlépe darit. Nechejte je
tedy idedIné rlist tam, kde vyrasi, kam si samy dosly. Samoziejmé
pokud na tom misté neprekazeji. Kdyz vyhovuje stanovisté a koreny
dostavaji z pudy nutné Ziviny, rostliny produkuji optimalni latky -
a maji pro nas velkou cenu jako zdroj Zivin.

V zahradé

Kdyz osazujete zahradu, mate vice
moznosti, jak do ni za¢lenit divoké
rostliny. Nejlepsi je se nejdfive
poohlédnout, které byliny uz na
misté jsou, a zvazit, jestli je na
daném misté muZete tolerovat,
nebo je naopak potfebujete drzet

v Sachu.

Pokud chcete zabranit prilisnému
rozsiteni divokych bylin, radime
nasledujici opatfeni: u rostlin,

které se roz$ifuji semeny, jako je
pampeliska nebo pétour srstnaty,
ustfihnéte stonek s kvétem jesté
dfive, nez jejich semena vitr roznese
$iroko daleko. U rostlin, které se
roz$ituji koreny, jako brslice kozi noha nebo koptiva dvoudoma,
miizete kofenovy systém obryt, abyste zabranili rozsifovani kofent.
Muizete také pouzit f6lii, kterou umistite vertikalné zhruba pul
metru do hloubky kolem rostliny. To doporucujeme také pti novém
osazeni. Divoky porost pétouru nebo koptiv muze zastavit také
pruh travniku. Pravidelné seéeni totiz zkracuje vyhonky a unavuje
celou rostlinu. Pokud je travnik dostate¢né husty, nebudou mit nové
vyhonky z kofent $anci projit na povrch.

Na vitaminy
bohaty orsej jarnf
se objevil sém
od sebe a zdobf
nyni ¢asne na
jafe kvetouci roh
zahrady.
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Pro vSechny rostliny, které se touzi rozsirovat, plati jedno: sklizet,
sklizet, sklizet. Tti az ¢tyfi fezy ro¢né narusuji fotosyntézu a oslabuji
jejich nadmérny rast. Dilezité je to pfedevsim ve druhé poloviné
roku, abyste zabranili rostlinam ulozit svou silu do kofentl.

Pro vétsinu divokych bylin miizete v klidu hledat vhodné

misto v zahradé. Rostliny jako febfi¢ek obecny, sléz lesni nebo
krvavec lu¢ni mtizete péstovat v jednom zahonu spolu s bylinami

s podobnymi naroky, tedy napriklad s pupalkou dvouletou nebo
$tovikem kyselym. V nich mohou projevit vlastni dynamiku ristu.
Tyto zahony jsou zivoucimi oblastmi v p¥irodni zahradé a lakaji
motyly, hmyz a ptaky. Dalsi divoké byliny se hodi spiSe na kraj
zahrady, do blizkosti kompostii, jako naptiklad merlik vSedobr nebo
kten selsky. Svizel povazka zase vypada krasné u plotu, kde si muze
své bohaté zdobené kvétinové vyhonky opfit o mfiz. Pro rostliny,
které rostou ve stinu remizku, zvolte misto u kefd, pied Zivym
plotem ¢i pod stromem. Pitulnik Zluty, ¢esnacek 1ékatsky nebo
popenec obecny mohou tyto dosud spise maces$sky obhospodarované
oblasti zahrady opticky pozvednout. Pro rostliny, které miluji spise
sucho, jako dobromysl obecna a matefidouska vejcita, se nabizi
vysadba na kamenité zahrad¢, na bylinkové spirale nebo na vr$ku
zahradnich zidek, kde je ptida chuda. Luéni rostliny jako Fefi$nice
lu¢ni, sedmikrasky chudobky, jitrocel kopinaty nebo jetel lu¢ni lakaji
travniky. Pokud uzZ je na zahradé mate, vytvorte sekackou na travu
jednoduse ostruvky, nebo nechejte na krajich nesekané pruhy, kde

budou moci rostliny rist a kvést.

Na balkonu a terase

Kdo ma k péstovani divokych rostlin k dispozici jen balkon ¢i
terasu, musi si na malé plose pomoci vyuzitim rtiznych kontejnert
a zafizeni. V poslednich letech vznikly v mnoha méstech iniciativy,
které zahradnici s vasni a chytrosti. Z této barevné méstské zahradni
scény si muzete vzit hodné podnétil. Zelenina a bylinky rasi

v pekartskych bednach, paletach, v rostlinnych pytlich a vacich, na
policich nebo vyvysenych zdhonech...

Neékteré divoké byliny rostou zvlasteé dobfe a dafi se jim zcela bez
problémil v kvétinacich, pokud jsou podminky péstovani blizké
jejich ptirodnimu stanovisti. Dobrou zeminou a pfimétenym
hnojenim je podpotite v silném ristu, cilenym sttihem je pak
drzite ve formé a brzdite tvorbu kvét. Stovik kysely nebo ptacinec
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Cerstva zelen
po cely rok:
balkonovy
kvétindc

s ptacincem
prostfednim.

prostiedni patti pravé k témto obdivuhodnym kvétinacovym

rostlinam.

vyvyseny zahon nebo do zahrady. Kofeny brslice kozi nohy pomérné
rychle narazi na ohranicujici zed kvétinace.

Na vyvysenych zdahonech nebo v rostlinnych kontejnerech toho
miizete podniknout mnohem vice. Misto napriklad usettite
kombinaci divokych bylin s jinymi kulturami. Dobfe se tak doplnuji
rajcata ¢i popinavé okurky s ptacincem prostfednim nebo popencem
obecnym. Divoké rostliny profituji z hnojeni a rajcata a okurky

zase maji rady pudu pokrytou jemnymi rostlinami. S trochou
$ikovného planovani mtizete divoké rostliny, jako je napriklad orsej
jarni, vyuzit jako spodni patro pro kvétinacové rostliny, naptiklad
pro stromkové rtize. Byliny rasi velmi ¢asné na jare, dlouho pred
rtizemi. Tak pisobi nadoba zelené a bujné. Pozdéji se bylina stahuje
a prenechava riizi prostor pro slavnostni nastup.
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Které divoké byliny
kde péstovat!

V kvétinadi,
truhlicich nebo
kontejnerech:

Dobromysl obecna
Jahodnik obecny
Jitrocel kopinaty
Krvavec mensi
Matefidouska vejcita
PampeliSka Iékafska
Pétour srstnaty
Popenec obecny
Ptacinec prostiedni
Rebficek obecny
Refisnice lucni
Refi$nice srstnata
Sedmikraska chudobka
Sléz lesnf

Stovik kysely

Ve velké
nadobé nebo
navyvyseném
zahonu:

Brslice kozi noha
Cesnek medvedi
Jetel lu¢ni

Kopfiva dvoudomd
Pitulnik Zluty
Pupalka dvouleta
Svizel povézka

K vysazeni spise
na zahradé:
Cesnacek lékarsky
Kfen selsky

Merlik viedobr
Refisnice hotkéa

Na okennim parapetu

Nékterym bylinkdm se dafi dokonce i na okennim parapetu.

V teplych prostorach by v§ak mély pobyvat jen doc¢asné. Vétsina
divokych rostlin vyzaduje chladnéjsi teploty. Horky vzduch

a nedostatek svétla znamenaji stres a brzy se na nich mohou objevit
msSice. Pouzijte ale parapet pro péstovani sadby v dobé ¢asného jara:
zasejte si ptacinec prostfedni nebo $tovik kysely, nechejte vyrasit
jetel lu¢ni nebo pétour srstnaty ¢i fefichu.

Popenec obecny je

robustni a muazete jej
péstovat i v kvétinaci.

To spravné stanoviste

Rostliny, které v této knize predstavujeme, jsou obyvateli
rozmanitych oblasti: luk, suchych travnikd, trvalkovych zdhond,
okrajti lesa i vlhkych stanovist. Rozhodujicim faktorem pro jejich
Zivotni pohodu jsou svételné podminky. Ve mésté se ¢asto potykame
s nedostatkem svétla na zadnich dvorech i balkonech, které jsou
stinény zdmi dom.
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