Suroviny &)

Levandulovy sirup

- 70 g Cerstvych
levandulovych kvétl
(nebo hrst susenych

Nasbirané kvéty levandule omyj
studenou vodou.

V hrnci prived vodu k varu a pak odstav. kvéti)
Nechej 15 aZ 20 minut vychladnout. ~1,5llvody o,
- 25 g kyseliny citrénové
Do vody v hrnci pridej kvéty levandule ) lei(g s OvEe
cukru

a zamiche;j.

Pockej 5 minut a pak pridej kyselinu
citrénovou. Opét zamichej.

AZ voda Uplné vychladne, hrnec zakryj,
a nechej levanduli louhovat 24 hodin.

Vylouhovanou levanduli sced pres
jemné sito opét do hrnce.

Do vyluhu nasyp cukr. Poté ho za stdlého michani
pomalu zahfivej, dokud se cukr nerozpusti.

Hotovy sirup nalij do Cistych lahvi a porddné uzavri.

Sirup skladuj v lednicce.

Levandule Iékarska (Lavandula angustifolia)
Levanduli si do koupele ptiddvali jiz v antickém Rimé.
Ma uklidriujici G¢inky na nervy, pasobf proti
predrazdénosti a nespavosti. Také pomaha pri
strevnich obtiZich. Susenou levanduli si lidé
pridavali do skrini proti Satnim moldm, ale také
do jidla. Vyrabi se z ni i vonné masdazni oleje
a parfémy. Lidové se levanduli rikd

tfeba ,,dulenka“.
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Caj na dobrou naladu

Suroviny <&=)

Jitrocelovy sirup
proti kasli

-3 pIné hrsti Cerstvych
5 listd jitrocele
Cerstvé jitrocelové listy poradné omyj -3 hrnky t¥tinového
studenou vodou. cukru nebo med

- sklenice s uzavérem
Listy nakrdjej na malé kousky.

Do sklenice natlac asi 1 cm tlustou vrstvu
nakrajenych listd.

Zasyp vrstvou cukru nebo medu.
Opét natla¢ dalsi vrstvu listd a zase zasyp
cukrem.

Postup opakuj, dokud neni sklenice pIna.
Posledni je vrstva cukru nebo medu.

Sklenici porddné uzavri a dej na teplé
slunné misto. Nechej 10 dni stét.

Po deseti dnech sirup preced do nové
Cisté sklenice. Skladuj v lednicce.

Jitrocel kopinaty (Plantago lanceolata)

Jitroceli se také rika ranocel nebo hojilek. V lidovém
|écitelstvi se jitrocel pouzival na hojeni ran nebo
na bodnuti hmyzem. Staci utrhnout cisty
jitrocelovy list, ten naklepat nebo rozemnout
Vv ruce, a pfiloZit na rdnu. Jitrocel ma Siroké
vyuziti. LéCi kasel, zanéty, hoji rany a upravuje
traveni. Semena jitrocele Ize pouzit

jako projimadlo.

- Prehnout -

Salvéjové a matové

zelatinové bonbony

Silny ¢aj nalij do kastrdlku. Na povrch
nasyp zelatinu.

Zelatinu nechej nasaknout ¢ajem.
Pockej nékolik minut.

Ve poradné promichej. Ohrivej na mirném
plameni tak dlouho, dokud se Zelatina
nerozpusti. Nevar!

Primichej med.

Pripravenou formu vymaz olejem,
aby se Zelatina nepfrichytila.

Smés na bonbony nalij do formy.
Nechej chladit 2-3 hodiny.

Ztuhlou Zelatinu nakrajej na kousky.
A mUzes$ ochutndvat. Bonbony skladuj
v uzavrené sklenici. Vydrzi 2-3 tydny.

§a|véi lékarska (Salvia officinalis)

Salvéj 1ékarska je vynikajici bylinkou na zanéty

v Ustech ¢i v krku. Ma hojivé a dezinfek<ni ucinky.

Ale pozor, nesmi se to prehanét a Salvéjovy ¢aj
nemdzete pit porad. Lidé salvéji drive

rikali babské ucho. Také se vérilo,

Ze pokud jite kazdy den trochu 3alvéje,

prinese vam to dlouhovékost

az nesmrtelnost.

w

Do sitka na ¢aj nebo pfimo do
konvice nasyp bylinky.

Bylinky zalij varici vodou a nechej
10-15 minut louhovat pod poklickou.
sced a mdzs ho podavat.

Pokud mas3 radi ¢aj ochuceny, pridej
dle potfeby med a citron.

Caj bys mél pit teply.

0 Po uplynuti potfebného &asu vyluh

Dobromysl obecna (origanum vuigare)

-1a % salku silného
Salvéjového nebo
matového ¢aje (mohou
byt i jiné aromatické
bylinky)

- 4 |Zice zelatiny v prasku

- 2—4 Izice medu

- olej na vymazani formy

¢

-1,5 [ vody

- 11Zicka susené
dobromysli

-1 1zicka susené meduriky

- 11Zicka susené
materidousky

-1 1zic¢ka susené chrpy

- 11Zicka suseného kvétu
mésicku

- 11zicka suseného kvétu
levandule

- med a citron dle chuti

@ 40 HiN.

Dobromysl, jak uz nazev rikd, prindsi dobrou
naladu a rozveseluje mysl. To védéli jiz stari
Rekové a rostlinu pouzivali pfi dochucovéni
pokrmi. Ve stfedovéku se pak vérilo, Ze ma
dobromysl kouzelnou moc, a ochrani vas
pred ,,zlou moci“. Dokonce byla soucast
,»,Svatojanského kviti“, které chranilo

pred nemocemi.

Méata peprnd

Jitrocel kopinaty Mata peprna Medurika [ékarska Jitrocel kopinaty

Medurika lékarskd

k medvédi

Cesne

Levandule lékarska

N3

Materidouska obecnd

k medvédi

Cesne

Levandule lékarska

Materidouska obecna

Cesnek kuchyrisky

Dobromysl obecnd

N3

Mésicek Iékarsky
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Dobromysl obecnd

Mésicek [ékarsky

Salvéj lékarska

Chrpa polnfi

Salvéj 1ékarska

Chrpa polnf
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Nesbirdme rostliny na polich a v jejich blizkém okoli — mohou byt oSetreny
chemickym posttikem.

Nesbirame kolem cest, Zelezni¢nich naspd, na rumistich a blizko tovaren
- rostliny jsou zaprasené a mohou byt zatizeny tézkymi kovy ¢i pesticidy.

Vystrihame se sbéru povadlych, skvrnitych a starych rostlin. Doma
bychom je vyhodili a v prirodé si na nich jesté nékdo pochutna.

Nesbirame v parcich a na mistech s vétsim pohybem lidi - kdo by chtél
saldt ze zeleniny, na kterou se vyciral pejsek nebo jeho pan...

Ze stejného diivodu nesbirame na pastvinach.

Nesbirdme ani u skladek dfeva - drevo byva
osetreno chemickymi ldtkami proti hmyzu a houbam.

Jime jen rostliny dobfe omyté a nejedovaté.
Jime jen ty casti rostlin, které jsou jedlé.

Sbirame jen to, JEDOVATE !
co bezpecné
pozname.

Vydalo Prirodovédné centrum TRNKA pfi Domé déti a mlddeze Uherské Hradisté
v roce 2019 v rdmci projektu ,,Plané vareni“ podporeného Lesy Ceské republiky, s. p.
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Cesnekové pesto Suroviny =)

-200 g cesnekovych
vyhonk nebo listd
medveédiho cesneku

-30 g soli

- 4 IZice slunecnicového
nebo sezamového oleje

Nasbirané ¢esnekové vyhonky (nebo
listy medvédiho ¢esneku) omyj
studenou vodou.

Vyhonky nakrajej na velké kousky,
dej do misky a nahrubo rozmixuj.

Vzniklou pastu poradné promichej
se solf a olejem.

Nakonec pesto dej do cisté sklenice
a uzavii vickem.

Pesto ve sklenicce skladuj v lednicce.
Vydrzi az padl roku.

Medvédi cesnek

Cesnek kuchyrisky (aliium sativum)

Cesnek lidstvo péstuje jiz 5 000 let. Pouzival

se, a stale pouziva jako korenf i jako Iék. Pomaha
proti nadymani, onemocnéni dychacich cest nebo
infekcim strev. V lidovém [écitelstvi se mu rika
»,bozska pomoc‘ nebo ,,vSelék chudych*.
Pokud vds boli v krku, zkuste cumlat
oloupany strouzek cesneku.

Bylinkové
recepty

Vsechny rostliny nam mohou byt
velmi prospésné. MliZzeme je jist,
muzZeme je rlizné zpracovdvat

a také se s nimi lécit. Je vsak
tfeba védét jak na to,
abychom uzivali
spravnou rostlinu

na spravnou véc.

Inspirujte se nasimi
recepty a vyzkousejte
si, Ze vyrobit si doma
zdravou véc, neni zase
tak tézké.

Sipkova marmelada Suroviny &=

-1 kg zralych Sipk
-300 g cukru
-voda

Nasbirané sipky omyj ve studené vodé.

Z Sipkd odstrari stopky a bubdky a nakréjej
je na poloviny.

Napulené sipky dej do hrnce a zalij vodou
tak, aby je prekryvala.

Sipky pfived k varu a var 30 minut.

Uvarené $ipky namel na masovém mlynku
nebo je rozmixuj ty¢ovym mixerem.

Pripravenou smés pasiruj pres jemné sito.

Ziskanou hmotu smichej s cukrem a opét
povar. Cukru pridej dle chuti.

Marmelddu nakonec dej do Cistych sklenic
a poradné uzavri vickem. Otoc sklenice
dnem vzhdru a nechej vychladnout.

Raze §l'pkOVé (Rosa canina)

Sipky jsou jednim z nasich nejbohatsich
zdroja vitaminu C. Tim ndm pomahaji
zvysovat nasi odolnost proti infekénim
onemocnénim. Pomdhajf ale také pfi jarnf
unavé nebo pri zanétu mocovych cest.

V lidovém lécitelstvi se Sipku nékdy rikalo
,raze psi“, protoze lidé vérili, Ze dokaze
vylécit vzteklinu.
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