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Jedlé,
nebo jedovaté?

PRIROZENE A ZDRAVE

Plané rostoucim bylinam a plodim se dafi rist i bez hnojiv a jedu, nebot

se za miliony let perfektné pfizplsobily svym pfirozenym stanovistim.
Takzvanymi sekundarnimi rostlinnymi latkami se kazdy druh plané rostliny
individualné a pfirozené brani ultrafialovému zafeni, desti, Zravym nepratelim,
houbam a bakteriim. Tyto nefalSované a prapdvodni tGcinné latky jsou tim,

co zplsobuje mimofadné rozmanité chutové variace jednotlivych planych rostlin.
A kromé toho jsou tyto latky pro nas také vyslovené zdravé.

VYCHUTNAVAT SI, ANIZ BYCHOM TOHO LITOVALI

Presto ne vse, co v pfirodé roste, je pro nas lidi automaticky také zdravé

a pozivatelné. Touto knihou bychom vam chtéli dat do ruky praktického privodce,
ktery vam spolehlivé pomuze v rozliseni jedlych rostlin od druhl nepozivatelnych,
nebo dokonce jedovatych.



Co byste méli bezpodminecné védét

Mnohé byliny jsou poZivatelné pouze v uréitém rocnim obdobi, jiné jen

v malém mnozstvi, nékteré plody lze vyuzit v pokrmech jediné po uvareni
nebo delsim skladovéni, a u fady planych rostlin existuji dokonce jedovaté
zaménitelné druhy! Rekneme vém, co je skutec¢né dulezité.

SBIREJTE TAM, KDE BZUCi HMYZ
Podivejte se dikladné, kde sbirdte plané
rostouci byliny a plody! Protoze to, co jite,
maze byt jen tak zdravé, jako je zdravé
prostedi, ve kterém to vyrostlo. Proto se
vyhybejte blizkosti poli, silnic, Zeleznic

a mistim, kde lidé casto venci psy.

SBIREJTE PECLIVE

Trhejte jen to, co opravdu znate, a to tak,
aby si nikdo dal3i nevsiml, Ze jste tam jiz
sbirali. Berte si jen mélo a s nasbiranou
surovinou zachazejte Setrné.
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VZDUSNE PﬁENAéEi

iy VLT - L et f

Sbirejte jen neposkozené a zdravé rostliny; nikdy netrhejte v chranénych oblastech

POZORNE SE DIVEJTE

Sbirejte pouze byliny nebo plody, které
dokazete jednoznaéné urcit a které na
prvni pohled vypadaji erstvé a neposko-
zené. Netrhejte zvadlé a nahnédlé listy
nebo kvéty, plody by zpravidla mély byt
na pohmat pevné. Nejste-li si jisti, nic si
neodnéasejte a zanechte zvadlé rostliny &i
prezralé plody na misté.



V KNIZE NAJDETE TYTO SYMBOLY:

Které konkrétni &asti rostliny jsou
jedlé — zda se tedy jedna o kofeny,
listy, kvéty, plody nebo semena —,
to se dozvite v popisech jednotli-
vych druhd. Tam, kde to mé smysl
znat, vam rovnéz predstavime nej-
dilezitgjsi latky obsazené v rostliné
a také zpisob, jimz mlzete rostlinu
nejlépe upravit, abyste si pIné uzili
jeji chut.

Mnohé nase plvodni plané rostliny
uz po tisicileti nejen obohacuji
jidelnicek lidstva, ale jsou obzvlast
oblibené kvili svym 1é&ivym Gcin-
kéim. Rekneme vam, které obsa-
zené latky délaji rostlinu 1é&ivou

a jak si ji nejlépe muzete pripravit,
abyste dokonale vyuzili jeji G¢inné
slozky.

Obzvlast zaludné je, Ze existuji
plané rostliny, které maji v pfirodé
klamavé podobné, zato vsak jedo-
vaté ,dvojniky”. Zvlast nebezpecné

je to tam, kde se takovi dvojnici vy-
skytuji na stejnych stanovistich a ve
stejném roénim obdobi jako jedlé
druhy. Zapamatujte si velmi dobte
jedovaté druhy, se kterymi hrozi
zaména, nebo si ke sbéru rostlin
vezméte pro jistotu s sebou tuto
knihu, abyste do ni mohli na misté
znovu nahlédnout.

To znamend, ze i pfi konzumaci

ve vétsich mnozstvich je dobte
stravitelna, pfijemna na chut a na-
vic hojné se vyskytujici v pfirodé,
jako naptiklad brslice kozi noha,
ptacinec prostfedni nebo kopfiva
dvoudoma. Takovéto vydatné
rostliny mizete v pokrmech pouzit
jako zakladni ,objemové” suroviny
nebo si je také nasbirat do zésoby
a zamrazit, usu$it nebo zakonzervo-
vat nalozenim do oleje, octa nebo
alkoholu (strany 10-17).

Toto plati pro rostliny, které jsou
pfi konzumaci v malych mnozstvich
nezavadné, chutné, nebo dokonce

zdravi prospésné, ale ve vétsich
mnozstvich maji kvili uréitym Géin-
nym latkdm neblahy vliv na zdravi.
Ptikladem takovych rostlin mdze
byt tavel kysely obsahujici mirné
jedovatou kyselinu $tavelovou

a svizel vonny s obsahem kuma-
rinu.

Rostliny nebo jejich jednotlivé

¢asti bychom méli sbirat tehdy, kdy
jsou co nejmladsi a zcela Cerstvé.
Proto u kazdého rostlinného druhu
uvadime optimalni ¢asové obdobi,
ve kterém muizete rostlinu nejlépe
zuzitkovat. Mnohé rostliny, jako na-
piiklad pampelisku (smetanku), ma-
zete sbirat od brezna az do fijna:
na jafe se sbiraji mladé listy, v |été
kvéty a na podzim kofteny.

Ruce pry¢: tato rostlina obsahuje
jedovaté latky, a je proto pro nasi
konzumaci nevhodnd, poskozujici
zdravi, nebo dokonce smrtelné
jedovatal!




Skuteéné u nas rostou nejenom smrtelné
jedovaté houby — i nékteré na nasem
Gzemi se vyskytujici plané byliny a plody
jsou vyslovené jedovaté. Dokonce i mezi
nasimi oblibenymi ,GpIné normalnimi”
okrasnymi a zahradnimi rostlinami se
vyskytuji takové, které jsou ve skute¢nosti
velmi jedovaté. Proto nebudte nikdy leh-
komyslni a sbirejte pouze to, co dokazete
jednoznaéné uréit. V pfipadé pochybnosti
vzdy plati: radéji rostlinu nechte byt!

Prechody jsou plynulé: nékteré rostliny
jsou prosté nepozivatelné, ale nejsou ne-
bezpecéné. Jiné, jako napfiklad oblibené
bobule ¢erného bezu a jefadbu ptaciho,

jsou za syrova mirné jedovaté, po uvareni
ale velmi zdravé, protoze se pfi vafeni
jedovaté latky odbouraji. Potom existuji
jedovaté rostliny, které podle zkonzumo-
vaného mnozstvi vétsinou zplsobuiji jen
Zaludeéni a stfevni potize. Na konci této
8kaly se nachazeji skuteéné nebezpeéné
jedovaté rostliny jako vrani oko Ctyflisté,
lykovec jedovaty, bolehlav plamaty,
ocln jesenni, naprstnik velkokvéty nebo
stédrenec odvisly (zlaty dést). Jiz nékolik
listd nebo plodd miize vést k zastavé
dechu nebo srdeénimu selhani.

Dtive nez se vypravite sbirat byliny nebo
bobule, bezpodmine¢né se musite

Smrtelné jedovaty: $tédfenec odvisly (zlaty dést) v zahradé

Zdravy ¢esnek medvédi (vlevo)
konvalinka vonna (vpravo)

predem seznamit s jejich jedovatymi
zaménitelnymi druhy. Pokud takové je-
dovaté rostliny, se kterymi hrozi zdména,
existuji, najdete na né v této knize odkaz
u jedlych druhd. Dejte si na ¢as, pro-
hlédnéte si je a diikladné si zapamatujte
hlavni znaky zaménitelného druhu. Zvlast
u Cesneku medvédiho, u kterého kazdy
véfi, Ze ho poznd, dochézi kazdym rokem
k zdménam s jedovatym arénem plama-
tym nebo prudce jedovatymi octinem
jesennim a konvalinkou vonnou.



Otravam nasimi plivodnimi druhy rostlin
se Ize podle naseho nazoru vyhnout

a ¢lovék nemusi byt ani vzdélany znalec
bylin, aby se mohl odvazit vydat se na
jejich sbér. Mnoho druhi m&ietve rozp?-
znat opravdu snadno a ani zémen;? u nich
nehrozi. U jinych rostlin si potfebujete
Casto prohlédnout jen nékolik mélo de-
taild, abyste zfetelné poznali rozdil. T}/to
detaily vam v této knize u kazdé rostliny

presné popisujeme.

RIZIKOVA CELED
MIRIKOVITYCH

Existuje cela fada rostlin, které se daji jen
obtizné urgit, a navic maji vice smrteln&
jedovatych zameénitelnych druhd. Mezi ns
patii mnoho zastupcd geledi miFikovitych,
jako napfiklad nage plvodni druhy déhel
lesn{ (Angelica sylvestris) nebo bolsevnik
obecny (Heracleum sphondylium). Jejich
dvojnici jako bolehlay plamaty (Conium
maculatum, strana 88) a tetlucha kozf pysk
(Aethusa cynapium, strana 88) jsou rostliny
tak extrémné podobné a pfitom smrtelné
jedovaté, Ze jsme se rozhod|i takovéto
rizikové druhy v této knize vynechat. Vzdyt
existuje tolik jinych velmi chutnych rostlin,
které mazeme spravné uréit mnohem
jednodussim zplisobem.

Smrtelné jedovaty zastupce mifikovitych: bolehlav plamaty
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Uprava a uchovavani

Plané rostouci byliny a plody nejlépe chutnaji Gplné Cerstvé. A nemusite mit
zadny velky talent u plotny, abyste z nich zcela jednoduse dokézali vykouzlit
ty nejchutnéjsi pokrmy. Pokud si chcete vsech téch velkolepych chuti uzivat
po cely rok, existuji samozfejmé nejriznéjsi zpUsoby jejich konzervace.

<27 - Plané rostouci plody vétsinou nejlépe chutnaji
A I * i Cerstvé nasbirané; nékteré z nich, jako plody
trnky, si vak poradné vychutnéme az po

Dejte na jafe své latkové vymeéné radny impuls: salat ze stoviku kyselého, pudici brslice kozi nohy,

kvétd pampelisky a sedmikrasek, popence a kerbliku lesniho zpracovani



Mnozi znaji pouze &aj ze susenych bylin. Kdykoliv je
k tomu prileZitost, uvarte si ¢aj z bylin erstvych!

NA STUL POKUD MOZNO CERSTVE:
POLEVKA, SALAT A POMAZANKA
Kdykoliv je to mozné, méli byste si
vychutnat byliny a plody zcela &ers-

tvé — tehdy jsou v nich jesté v plné mite
uchovany viechny jejich G¢inné latky.
Jednoduché a prosté recepty vas mohou
motivovat k bezprostfednimu zpracovani
svych vzacnych pokladd.

Doprejte svému télu ¢as, aby si mohlo
zvyknout na zpocatku nezvykle intenzivni
aroma planych rostlin: obsahuji pod-
statné vice hoi¢in, nezli jste mozna zvykli
z péstované zeleniny nebo salatu. Ze za-
¢atku jen pfimichavejte hrst omytych,
nadrobno nakrajenych planych bylin do
salatu nebo polévky — to staci. Az si na to

UPRAVA A UCHOVAVANI

Jednoduché a velmi chutné: nasypte na chléb s tvarohem pér trubi¢ek z nasekanych
stonkl pazitky

télo privykne, zvySujte postupné mnoz-
stvi pfidavanych bylin. Po néjakém case
mozna zaénete pocitovat opravdovou
touhu po planych bylinach. Stejné tak
vam vsak télo mozna fekne: uz je toho
dost.

NA CHLEB

At uz je jejich zakladem tvaroh, Eerstvy
syr, maslo, nebo olivovy olej, Cerstvé,
nadrobno nasekané byliny zcela ne-
komplikované, efektné a zdravé obohati

vechny mozné pomazanky. Mdzete je
prosté smichat s tvarohem nebo maslem,
poté pfidat trochu soli — nic vic uz k tomu
nepotfebujete a vas chléb bude chutnat
jedine¢né!

Nebo na stfedomotsky zptsob: smi-
chejte nadrobno nasekané byliny s dob-
rym olivovym olejem a soli a pfidejte

k tomu jesté trochu Eesneku, pokud ho
mate radi. Do této smési mizete chléb
namacet - je to jednoduché a velmi
chutné (i pro vegany). 1
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USUSTE SI BYLINY A BOBULE -

ALE SPRAVNE!

Mnozi zndme oblibeny obrazek celych
svazk( bylin, které se susi zavésené

v oknech starych staveni. Na pohled je to
hezké, jenom ne GplIné vhodné k tomu,
abychom mohli byliny pozdéji také sku-
te¢né pouzit. Nevyhodou podobnych
svazk{ nati je, Ze uprostred vétsinou
schnou pfili§ pomalu. Listy, které jsou
uvnitf, se pfitom casto zbarvi dohnéda
a zacinaji se na nich (neviditelné) rozsifo-

KDYZ TO MA JIT RYCHLE

in", ve kte-
Takzvané ,,suéiéky potravmv " vemoCi
gch se byliny @ bobule susi PO :
"Yroudu tep\ého vzduchu, pcgskyttv?d
5e\mi dobrou kvalitu, prot;\)ze S\L;iéch
14 ofi nizkych tep
o probiha pii NiZYC =L T2
Z"\‘j ;rﬁgéhu nékolika hodin- Te\rr;;rlid
i ie také nasie
tejné dobre funguje :
szei’ljsob: byliny nebo plody rozp::g‘t
sf?ete na petici plech a nect\te i
v troubg pfi 40 °C s pootevreny

A S
dvitky —ta mizete zajistit zaklineno

Va‘f‘eékOU .

Podobné ramy, kde podlozka je tvofena jemnym draténym pletivem nebo gézou, jsou
k suseni velmi praktické

vat houby a plisné. Slune¢ni svétlo (a to

i v oknech) navic nici Gcinné latky.

Nami nasbirané byliny proto susime ji-
nak: fidce a vzdusné rozprostrené na pro-
dysnych podlozkach v polostinu nebo ve
stinu v mistnosti. Mlze se jednat o tenké

platno rozloZzené na podnose (aby se
byliny pfi prvnim privanu nerozletély
po mistnosti) nebo rdam s jemnou siti i
gazou, u vétsich rostlin postadi prosté
tenké prostéradlo nebo sit proti hmyzu,
umisténé na stojanu k suseni pradla.



UPRAVA A UCHOVAVANI

ZKOUSKA BARVY
A VUNE

Dcl>bFe ususené byliny jsoy
krasne zelené (nikoliy Zlu-

t::'lvé nahnédié nebo nase-
dl.vélé), Pfi zmackani gusti
a Intenzivng bylinkoye voni
(nikoliv zatuchle, nepo

aby byly dokonce Uplng
bez vang).

K sugeni drobnych kvétl a listd rozlozime platno nebo sit proti hmyzu na podnos

MRAZENI BYLIN A PLODU

At uz jde o ¢esnek medvédi, Eesnadek
[ékatsky, nebo jefabiny, velmi ¢asto si po
prochazce nasbirané &asti rostlin nejprve
zamrazime. Takto si mizeme v klidu

vani a urdité se ndm mezitim nic nezkazi.
Kromé toho jsme presvédceni, Ze byliny
si pfi zmrazeni uchovaji vice aromatic-
kych latek nez pfi ususeni. Zmrazené
plody jsou po opétovném rozmrazeni
vétdinou ponékud rozméklé. U mnohych,
jako napfiklad u trnek, jefabin, diinek
nebo rakytniku, je to dokonce vyhodné,
protozZe se z plodl po rozmrazeni da
snaze vymackat $tava, a navic uz nemaji
tak trpkou chut. ZmraZzené ostruziny

a maliny se stéle jesté daji dobre svafit nebo platno a nechte uschnout - tim je
vase velmi origindlni a specialni bylin-

kové sil hotova.

na marmeladu.

NAKLADANI DO SOLI: MENE BEZNE,
ALE MY TO MILUJEME!

Jednoduseji uz to snad ani nejde:
vezméte po prochézce sesbiranou
kyticku bylin a nakréjejte vie dplné
najemno. Smichejte byliny se stejnym
mnozstvim dobré, pfirodni soli (bez
pfisad proti hrudkovani; je jedno, jestli
bude sil hruba, nebo jemnd) a na-

pliite tuto vlhkou smés do uzaviratelné
sklenice. Nechte tfi dny rozleZet a poté
jesté jednou v kuchyriském robotu nebo
pomoci ty¢ového mixéru fadné pro- S

michejte. Rozprostiete na pedici plech Bylinkova sdl z chrpy

13
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Vlastnoruéné si pfipravit likéry, oleje

a octy, to nejsou zadna kouzla; naopak
nédm nabizeji moznost kreativni tvorby
a jsou krasnymi, individuaInimi a zdra-
vymi darky z pfirody. Ocet, olej a alko-
hol se velmi dobfe hodi k tomu, aby se
v nich uvolnily u¢inné latky z bylin nebo
plodd. Po tfech tydnech louhovani zis-
kdme jemny, kofenény a zdravy elixir.

Cerstvé byliny nebo plody dobfe roz-
mélnéte a napliite jimi do jedné tretiny
sklenici se Sirokym hrdlem. Zalijte jable¢-
nym octem tak, aby sklenice byla pIna.
Sklenici tésné uzaviete a nechte stat

tfi tydny na teplém, avdak ne slunném
misté. Pravidelné ji protfeste. Hotovy
ocet procedte pres jemny Cajovy filtr

a naplrite jim (pokud mozno tmavou)
uzaviratelnou sklenénou lahev. Pro lepsi
trvanlivost jesté pridejte jednu ¢ajovou
|Zicku octové esence. Trvanlivost odpo-
vida zvolenému octu.

Byliny nebo plody nechte nejlépe nékolik
hodin zavadnout, protoze ¢erstvé maji

v oleji tendenci plesnivét. Potom rozmél-
nénymi bylinami nebo plody naplrite do
jedné tretiny sklenici se Sirokym hrdlem

a nasledné ji doplrite az po okraj dobrym
olivovym olejem (nezlukne tak rychle jako

jiné oleje). Sklenici neuzavirejte natésno,
aby mohla zbytkova vlhkost postupné
unikat. Misto pevného uzavéru radéji
pouzijte ¢ajovy filtr z papiru nebo kousek
papirové kuchyriské utérky upevnéné
gumickou. Obsah sklenice pravidelné
protfeste. Po tfech tydnech na teplém,
ne viak slunném misté pfecedte hotovy
olej pfes jemny Cajovy filtr a napliite ho
do ¢isté, uzaviratelné (pokud mozno
tmavé) lahve. Vydrzi tak dlouho, jaka je
trvanlivost pouzitého oleje.

K tomuto Géelu se nejlépe hodi 40pro-
centni, chutové neutralni alkohol, jako

je vodka. Postupujte tplné stejné jako
pfi nakladani do octa. Protoze alkohol
ma velmi dlouhou trvanlivost, mizete

v ném nechat byliny, kofeny nebo plody
vylouhovat klidné i nékolik mésict. Po-
kud zvolite vice hotké, korenité byliny
jako pelynék, pampelisku, ¢ekanku nebo
jalovec, vytvotite horky zaludeéni likér.
Pouzitim plodd, jako jsou dfinky nebo
ostruziny, se soucasnym pridanim hrsti
kandysového cukru vam vznikne chutny
sladky likér. Myslete prosim na to, ze al-
koholové vytazky nejsou vhodné pro déti
a téhotné zeny.

VSE MUSI BYT DOBRE
PONORENE

Ponechat celé bylinné naté ve vlast-
norucné vyrobeném bylinném octy
oleji nebo likéry vypada sice hezky,
ale pFesto to nemtzeme doporuéit,,
nebot viechno, co pfi postupném
vyprazdiiovani obsahu zéistane nad
hladinou, za¢ne bohuzel snadno
plesnivét.

Alkohol je velmi dobry
konzervaéni prostfedek, ktery
na dlouhou dobu uchova
aroma i u¢inné latky bylin,
kvétl a plodu



UPRAVA A UCHOVAVANI

\
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Prineste si z vasi pfisti prochazky péar hrsti bobuli a vytvorte z nich néco chutného...

... napifklad zimni
Skute¢né neni zapotiebi hodiny trva- punc z trnek a $ipkd
jici sbirani, odstaviiovani nebo zavaro-
vani, abychom si mohli doptat pozitku
z marmelady nebo $tavy vytvorené
z planych plodd. Pfi prochézce si jedno-
duse nasbirejte par hrsti planych plodd
na chutny puné, ktery si doma zacer-
stva pfipravite. Nebo na jednu sklenici
marmelady, kterou si dopfejete v pfistim
tydnu. Mozna také méate v zahradé vlastni

jablon, hrusen nebo $vestku. V tom pfi-
padé muzete skvéle kombinovat vlastni
ovoce s planymi plody. Vétsinou stadi jen
nékolik planych plodd, abyste jimi vy-
znamné ovlivnili chut hotového produktu.

2 hrsti trnek, 1 hrst $ipkd, 2 $alky vody

a trochu kofeni (napfiklad htebicek nebo
skofice, podle chuti také trochu cukru)
nechte v hrnci 15 minut pfi nizsi teploté
rozvatit na kasi. Poté k tomu pfidejte

2 8alky jable¢ného dzusu (nebo vina).
Jesté jednou zahfejte, ale uz nevatte.
Pfes sitko precedte pfimo do $alku

a doptejte si pozitku.

500 g planych plodd, 250 g Zeliro-
vaciho cukru (2 : 1) a 1 8alek vody




nechte povafit pfi nizsi teploté, dokud
nevznikne bublajici kase. Pravidelné

a ddkladné promichévejte a jesté asi

5 minut nechte na malém plameni
probublavat. Nakonec pedlivé od-
cedte vSechna jadérka a jesté horkou
kasi pliite do cistych, horkou vodou
vyplachnutych sklenic, které poté tésné
uzaviete.

Velmi specifickd, aromatické chut planych
plodd je pfimo preduréuje k tomu, abyste
z nich pfipravili trpce kofenité, sladkoky-
selé nebo slané a ostré Catni. Toto je nas

zékladni recept, ktery vidy lehce obmériu-
jeme podle druhu pouzitych plod:

300 g plodd smichejte v hrnci se 100 g
cukru a polovinou &ajové Izicky soli.

UPRAVA A UCHOVAVANI

1 malou cibuli, kousek zazvoru a 1 os-
trou chilli papri¢ku nakrajejte najemno
a pridejte do 60 ml jable¢ného octa.
Tuto smés dejte do hrnce k plo-

dim a nechte mirné povafit na kasi.
Dukladné pfi tom michejte, snadno se
pfipaluje. Jesté horké plitte do cistych
zavafovacich skleniéek a tésné uzavrete.
Vydrzi miniméalné 1 rok.

Mnoho planych plodi a bobuli
obsahuje spise velka jadra.
Néktera z nich jsou nepoziva-
telnd, mnohé dokonce jedovata.
Jistotu ma ten, kdo jadra pred
plnénim do sklenic vzdy scedi.
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Jarni byliny

OSTRE

pusobi antimikrobialné, zlepsuji prokrveni a stimuluji imunitni systém. Vyskytuji se
naptiklad v plané rostoucim cesnacku lékatském, v ¢esneku medveédim, kokoSce pastusi
tobolce a fefisnici luéni.

HORKE

Hof¢iny obsazené napfiklad v pampeliskach, éekance obecné a jitroceli kopinatém
podporuji tvorbu travicich stav a pusobi antibakterialné, zatimco kopfiva dvoudoma
a bfiza stimuluji ¢innost ledvin, a maji proto tcinky mocopudné a odvodnujici.

ZDRAVY MIX

Kazda jednotliva plana rostlina obsahuje svou zcela specifickou smés mnoha tcinnych
latek — pravé tak je kazda z nich schopna efektivné oZivit nasi latkovou vyménu.
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