
Čerstvé jitrocelové listy pořádně omyj 
studenou vodou.

Listy nakrájej na malé kousky.

Do sklenice natlač asi 1 cm tlustou vrstvu 
nakrájených listů.

Zasyp vrstvou cukru nebo medu.
Opět natlač další vrstvu listů a zase zasyp 
cukrem.

Postup opakuj, dokud není sklenice plná. 
Poslední je vrstva cukru nebo medu.

Sklenici pořádně uzavři a dej na teplé 
slunné místo. Nechej 10 dní stát.

Po deseti dnech sirup přeceď do nové 
čisté sklenice. Skladuj v ledničce.

Dobromysl obecná (Origanum vulgare)

Dobromysl, jak už název říká, přináší dobrou 
náladu a rozveseluje mysl. To věděli již staří 
Řekové a rostlinu používali při dochucování 
pokrmů. Ve středověku se pak věřilo, že má 
dobromysl kouzelnou moc, a ochrání vás 
před „zlou mocí“. Dokonce byla součást 
„Svatojánského kvítí“, které chránilo 
před nemocemi.

Do sítka na čaj nebo přímo do 
konvice nasyp bylinky.

Bylinky zalij vařící vodou a nechej 
10–15 minut louhovat pod pokličkou.

Po uplynutí potřebného času výluh 
sceď a můžš ho podávat.

Pokud máš rádi čaj ochucený, přidej 
dle potřeby med a citron.

Čaj bys měl pít teplý.

Jitrocelový sirup 
proti kašli

Čaj na dobrou náladu

Jitrocel kopinatý (Plantago lanceolata)

Jitroceli se také říká ranocel nebo hojílek. V lidovém 
léčitelství se jitrocel používal na hojení ran nebo 
na bodnutí hmyzem. Stačí utrhnout čistý 
jitrocelový list, ten naklepat nebo rozemnout 
v ruce, a přiložit na ránu. Jitrocel má široké 
využití. Léčí kašel, záněty, hojí rány a upravuje 
trávení. Semena jitrocele lze použít 

jako projímadlo.

- 3 plné hrsti čerstvých 
listů jitrocele

- 3 hrnky třtinového 
cukru nebo med

- sklenice s uzávěrem

- 1,5 l vody
- 1 lžička sušené 

dobromysli
- 1 lžička sušené meduňky
- 1 lžička sušené 

mateřídoušky
- 1 lžička sušené chrpy
- 1 lžička sušeného květu 

měsíčku 
- 1 lžička sušeného květu 

levandule
- med a citron dle chuti

Suroviny Suroviny
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Šalvěj lékařská (Salvia officinalis)

Šalvěj lékařská je vynikající bylinkou na záněty 
v ústech či v krku. Má hojivé a dezinfekční účinky. 
Ale pozor, nesmí se to přehánět a šalvějový čaj 
nemůžete pít pořád. Lidé šalvěji dříve 
říkali babské ucho. Také se věřilo, 
že pokud jíte každý den trochu šalvěje, 
přinese vám to dlouhověkost 
až nesmrtelnost.

Silný čaj nalij do kastrůlku. Na povrch 
nasyp želatinu.

Želatinu nechej nasáknout čajem. 
Počkej několik minut.

Vše pořádně promíchej. Ohřívej na mírném 
plameni tak dlouho, dokud se želatina 
nerozpustí. Nevař!

Přimíchej med.

Připravenou formu vymaž olejem, 
aby se želatina nepřichytila.

Směs na bonbony nalij do formy. 
Nechej chladit 2–3 hodiny.

Ztuhlou želatinu nakrájej na kousky. 
A můžeš ochutnávat. Bonbony skladuj 
v uzavřené sklenici. Vydrží 2-3 týdny.

Šalvějové a mátové 
želatinové bonbony - 1 a ½ šálku silného 

šalvějového nebo 
mátového čaje (mohou 
být i jiné aromatické 
bylinky)

- 4 lžíce želatiny v prášku
- 2–4 lžíce medu
- olej na vymazání formy

Suroviny
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Nasbírané květy levandule omyj 
studenou vodou.

V hrnci přiveď vodu k varu a pak odstav. 
Nechej 15 až 20 minut vychladnout.

Do vody v hrnci přidej květy levandule 
a zamíchej.

Počkej 5 minut a pak přidej kyselinu 
citrónovou. Opět zamíchej.

Až voda úplně vychladne, hrnec zakryj, 
a nechej levanduli louhovat 24 hodin.

Vylouhovanou levanduli sceď přes 
jemné síto opět do hrnce.

Do výluhu nasyp cukr. Poté ho za stálého míchání 
pomalu zahřívej, dokud se cukr nerozpustí. 

Hotový sirup nalij do čistých lahví a pořádně uzavři. 
Sirup skladuj v ledničce.

Levandulový sirup

- 70 g čerstvých 
levandulových květů 
(nebo hrst sušených 
květů)

- 1,5 l vody
- 25 g kyseliny citrónové
- 1,5 kg krystalového 

cukru

Suroviny

Levandule lékařská (Lavandula angustifolia)

Levanduli si do koupele přidávali již v antickém Římě. 
Má uklidňující účinky na nervy, působí proti 
předrážděnosti a nespavosti.  Také pomáhá při 
střevních obtížích. Sušenou levanduli si lidé 
přidávali do skříní proti šatním molům, ale také 
do jídla. Vyrábí se z ní i vonné masážní oleje 
a parfémy. Lidově se levanduli říká 

třeba „dulenka“.
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BylinkovéBylinkovéBylinkové
receptyreceptyrecepty
Všechny rostliny nám mohou být 
velmi prospěšné. Můžeme je jíst, 
můžeme je různě zpracovávat 
a také se s nimi léčit. Je však 
třeba vědět jak na to, 
abychom užívali 
správnou rostlinu 
na správnou věc. 

Inspirujte se našimi 
recepty a vyzkoušejte 
si, že vyrobit si doma 
zdravou věc, není zase 
tak těžké.

Vydalo Přírodovědné centrum TRNKA při  Domě dětí a mládeže Uherské Hradiště 
v roce 2019 v rámci projektu „Plané vaření“ podpořeného Lesy České republiky, s. p.

Autoři: Lenka a Petr Pavelčíkovi
Tisk: Tisk Sarpet s.r.o.

Nesbíráme rostliny na polích a v jejich blízkém okolí – mohou být ošetřeny 
chemickým postřikem.

Nesbíráme kolem cest, železničních náspů, na rumištích a blízko továren  
– rostliny jsou zaprášené a mohou být zatíženy těžkými kovy či pesticidy.

Vystříháme se sběru povadlých, skvrnitých a starých rostlin. Doma 
bychom je vyhodili a v přírodě si na nich ještě někdo pochutná.

Nesbíráme v parcích a na místech s větším pohybem lidí – kdo by chtěl 
salát ze zeleniny, na kterou se vyčůral pejsek nebo jeho pán...

Ze stejného důvodu nesbíráme na pastvinách.

Nesbíráme ani u skládek dřeva – dřevo bývá 
ošetřeno chemickými látkami proti hmyzu a houbám.

Jíme jen rostliny dobře omyté a nejedovaté.

Jíme jen ty části rostlin, které jsou jedlé.

Sbíráme jen to, 
co bezpečně
poznáme.

Kde, co a jak sbírat a konzumovat

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9. JEDOVATÉ !

Růže šípková  (Rosa canina)

Šípky jsou jedním z našich nejbohatších 
zdrojů vitamínu C. Tím nám pomáhají 
zvyšovat naši odolnost proti infekčním 
onemocněním. Pomáhají ale také při jarní 
únavě nebo při zánětu močových cest. 
V lidovém léčitelství se šípku někdy říkalo 
„růže psí“, protože lidé věřili, že dokáže 
vyléčit vzteklinu.

Nasbírané šípky omyj ve studené vodě.

Z šípků odstraň stopky a bubáky a nakrájej 
je na poloviny.

Napůlené šípky dej do hrnce a zalij vodou 
tak, aby je překrývala.

Šípky přiveď k varu a vař 30 minut.

Uvařené šípky namel na masovém mlýnku 
nebo je rozmixuj tyčovým mixerem.

Připravenou směs pasíruj přes jemné síto.

Získanou hmotu smíchej s cukrem a opět 
povař. Cukru přidej dle chuti.

Marmeládu nakonec dej do čistých sklenic 
a pořádně uzavři víčkem. Otoč sklenice 
dnem vzhůru a nechej vychladnout.

Šípková marmeláda

- 1 kg zralých šípků
- 300 g cukru
- voda

Suroviny
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Česnek kuchyňský (Allium sativum)

Česnek lidstvo pěstuje již 5 000 let. Používal 
se, a stále používá jako koření i jako lék. Pomáhá 
proti nadýmání, onemocnění dýchacích cest nebo 
infekcím střev. V lidovém léčitelství se mu říká 
„božská pomoc“ nebo „všelék chudých“. 
Pokud vás bolí v krku, zkuste cumlat 
oloupaný stroužek česneku.

Medvědí česnek

Česnekové pesto

Nasbírané česnekové výhonky (nebo 
listy medvědího česneku) omyj 
studenou vodou.

Výhonky nakrájej na velké kousky, 
dej do misky a nahrubo rozmixuj.

Vzniklou pastu pořádně promíchej 
se solí a olejem.

Nakonec pesto dej do čisté sklenice 
a uzavři víčkem.

Pesto ve skleničce skladuj v ledničce. 
Vydrží až půl roku.

Suroviny

- 200 g česnekových 
výhonků nebo listů 
medvědího česneku

- 30 g soli
- 4 lžíce slunečnicového 

nebo sezamového oleje
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