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uvoD
V této praci syntetizuji poznatky soucasné védecké i popularné naucné literatury

o vyuziti planych rostlin vjidelnicku moderniho c¢lovéka. Zaroven se zabyvam

pisemnymi prameny s tématikou soucasnych archeobotanickych vyzkum(, z nichZ se

da dolozit vyuZivani planych rostlin v jidelnicku naSich predk( od staroslovanskych a

jinych kmenQ Zijicich na nasem uUzemi od neolitu pres stfedovéka osidleni az do

nedavné minulosti. StéZejnim vystupem této prace je vytvoreni interaktivniho
studijniho materialu s nazvem ,Divoka kucharka — plané rostliny v pfirodé i na talifi.”

Primarné je program urcen pro vybérové semindre studentl stfednich Skol, ale

zaroven mulze byt vyuzit i pro dalsi vzdélavani uciteld a k osvété u Siroké verejnosti

zabyvajici se touto problematikou.
V soucasné dobé nar(std zajem lidi o zdravy Zivotni styl a je patrny i trend smérujici

k zdravému stravovani zalozenému na produktech ekologického zemédélstvi (znacky

bio). Myslim si tedy, Ze by prace mohla byt inspiraci pro ty, jez chtéji vyuzit léCivych i

nutri¢nich latek, které jsou obsaZeny v planych jedlych rostlinach. Zaroven muze byt

program , Divoka kucharka“ atraktivni pomuckou, nebot uZita botanika nabizi okamzité
praktické vyuZiti a mQze v Zacich probudit zajem o dalsi studium.
Prace je rozdélena na teoretickou cast s literarni reSersi a praktickou cast
shrnuijici vysledky prace.
Cile prace Ize stru¢né shrnout do nasledujicich bodu:

1. Zpracovat literarni reSersi zabyvajici se tématem jedlych planych rostlin v historii
i soucasnosti.

2. Vytvofit interaktivni studijni materidl , Divoka kuchafka — plané rostliny v pfirodé
i na talifi.“ Na zakladé studia vyclenit didakticky vhodné druhy rostlin a ty pak
zacClenit do interaktivniho studijniho materialu.

3. Interaktivni studijni material rozsitit o vybrané historické kapitoly a historizujici
zajimavosti/povéry o rostlindch, ¢imZz zvysit atraktivitu vyuky a uplatnit
mezipfedmétové vazby s déjepisem.

4. Vytvorit prehledné pokyny pro praci se studijnim materidlem (obsah, struktura a

ovladani programu).



1. Teoretickd cast

1.1. Historické vyuZivani divokych plodin
V dobdch edenskych zemé samovolné poskytovala hojnost plodin.

(Vergilius 70 pr. n. | =19 pf. n. I.)

Moznost Clovéka vyuZivat pestrou nabidku rostlinnych druhd souvisi s jeho
schopnosti adaptovat se na zménu pfirodnich podminek a s jeho schopnosti vyuZivat a
kultivovat plodiny. Lidé pfirozené sbirali rostliny davno pred pocatky zemédélstvi.
Pravéci Hominidé se dokazali uzivit pouze 4-6 hodinami lovu a sbéru denné.
Pfedpokladalo to ovSsem perfektni znalost terénu na ploSe nékolika cEtverecnich
kilometrl. Museli si pamatovat, kdy a kde dozrava jaka rostlina, jak a kde Zije jaky
Fivocich/ zZivocichové (Cervinkova H., Cervinka J., Tintéra 1991).

Podle moznosti dospéli v prlibéhu evoluéniho vyvoje do tzv. ,skliziového stadia“. To
znamena, Ze v urcitém obdobi sklizeli rostliny, jez v jejich oblasti rostly ve vétsich
plochach a velkém mnoiZstvi a které bylo mozné po urcitou dobu skladovat. Nékdy u
takovych rostlin docasné tabofili (Beranova 2008).

S prichodem neolitické revoluce prirozené mnohé rostliny existovaly jak
v planém, tak i vyslechténém stavu a hranice mezi , divokou” a domaci“ stravou byla
velmi nezfetelnd. Zajistovani potravy se pohybovalo na hranici mezi sbérem a
péstovanim. S postupem staleti pochopitelné dochazelo k tomu, Ze péstovana strava
ziskdvala na hodnoté na ukor divoké. Vyuzivani pfirodnich zdroji nebylo nahodilé, ale
vyzadovalo dlouha léta uceni zaloZzeného na znalosti daného Uzemi a jednotlivych
rostlinnych druhu. Tyto znalosti byly pfeddvany z generace na generaci zpravidla v
ustnim podani.

Ve spoleénosti starovékého Rima prevladal kulturni pfedsudek, Ze se do lesa za
potravou vydava jen bezzemek a vyhnanec. Jasnou prednost tedy mély obdélavané
plochy. Zcela odliSné byly vyrobni postupy a kulturni hodnoty ,barbar(” keltského,
germanského a slovanského obyvatelstva. Tito lidé, ktefi po staleti Zili v rozlehlych
lesich, se stravovali predevsim lovem, sbérem a chovem zvifat, jez nechavali volné past
se v lesich. Napfiklad Gaius Julius Caesar napsal o Germanech: ,Nepracuji na polich a

jejich strava stava se vétSinou z mléka, syra a masa. Jejich obvyklym napojem je



tekutina z jemene a pSenice fedénd na zpUsob vina, jinak se jednoduse Zivi lesnimi
plody, Cerstvé zabitou zvéfinou a syrovatkou.” (Montanari 2003)

Na prelomu 5.-6. stoleti byl jiz styl stravovani clovéka na vysoké udrovni.
Konzumoval potraviny, jez se i nam zdaji bézné, ale protoZe se opravnéné obaval, Ze
nema zaruceny trvaly pfisun potravy, snazil se co nejvice rozsifit skalu zdroja, z nichz
Cerpal, a v hojné mite vyuzival svych zemédélskych plodin, ale i plané rostoucich bylin a
kofrink(i. V obdobi hladomor(i a neudrody vyuZivalo obyvatelstvo ptirozené plodu
planych rostlin vice. Z pisemnych pramenl dané doby miizeme citovat mnicha Rehofe
z Toursu: ,,Na témér celou Galii padl veliky hlad, premnoho lidi peklo chléb ze semen
hrozna, z kvétl liskovych kefd, nemalo i z kotinkd kapradi, které ususili, rozemleli a
pekli s trochou mouky. Bylo vsak i nemalo téch, ktefi neméli vibec Zadnou mouku a
sbirali proto rdzné byliny a jedli je. Ztoho vSak otékali a mfeli.“ (Montanari, 2003)
Tento vyrok napovida, Ze se znalosti o vyuZivani jedlych ¢i nejedlych druhi rostlin
zaCinaly u bézného obyvatelstva vytracet.

Od 9. stoleti zachvatilo celou Evropu paleni lesli, a zména systému osidlovani,
kde narlist méstského obyvatelstva, slechty a duchovenstva vyvolal zvySenou poptavku
po ,civilizovanych” potravindch. VSude v Evropé se kultura stravovani ménila a Sifila
hlavné diky rozmachu krestanstvi a zakladani klaster(i. (Montanari 2006). Péstovani
zeleniny se k nam takto rozsifilo ze stfedomofi. (Stolicna 1991) Mnisi podporovali
myceni lestl a jejich preménu na obdéldvanou paddu. Sifili ndboZenstvi, kulturu a spolu
sni i civilizovany model stravovani. VSechno pfirodni a divoké bylo od té chvile
vykdzano na okraj prevladajicich vyrobnich a ideologickych hodnot. V 11. stoleti sice
Hildegarda zBingen (1098-1179), némecka abatySe, kazatelka, mysticka,
prirodovédkyné a spisovatelka, doporucuje konkrétné popenec brecétanovity jako
potravinu a |écebny prostiedek clovéku pfri télesné slabosti (Scherf 2005), ale zaroven
zdlraznuje: ,, K lidské vyZivé se hodi pouze ¢lovékem péstované a zuslechténé plodiny,
kdezto plané plodiny contrariae sunt homini ad comendum.” [preklad: jsou pro lidi k
jidlu Skodlivé] (Montanari 2006). A tak se primdrnimi potravinami postupné stdvaly
produkty polniho hospodarstvi. Prostiedi, jez clovéka obklopovalo, poskytovalo
potravu ¢im dal méné a jeho vyznam se periodicky zvétSoval pouze na kratsi obdobi,
kdy trh nebo uroda nebyly v dostatecné mite schopné pokryt pozadavky populace (v

dobach neurody a vélek). V raném novovéku (tab 1.) se jesté konzumace divokych



potravin doporucovala v herbafich. V méstanskych kuchafskych knihach se recepty
z planych rostlin objevuji jesté v 19. stoleti. S poklesem vyuzivani, jak jiz bylo zminéno,
poklesla i znalost jedlych planych plodin a bylo stale tézsi se k béZznému vyuZivani
planych rostlin vratit v dostatecné mife. Od 20. stoleti se plané rostliny v Evropé
nepouzivaly prakticky vibec, kromé Anglie a Francie. (Scherf 2005) Dnes se plané
rostliny do jidelnicku moderniho ¢lovéka opét pomalu navraci, a to jednak jako

chutové delikatesy a dekorace orientalnich nebo slavnostnich jidel (Kopec 2004) nebo

jako nové stravovaci trendy ve formé makrobiotické stravy, Zivé stravy, bio potravin.

Periodizace lidského vyvoje
Paleolit (starsi doba kamenna) 1 mil. — 8000 pft. n. I.
Mezolit (stfedni doba kamenna) 8000-6000 pf. n. I.
Neolit (mladsi doba kamenna) 5500-4000 pft. n. I.
Eneolit (pozdni doba kamenna) 4000-2000 pt. n. I.
Doba bronzova 2000-750 pf. n. I.
Starsi doba Zelezna 750-400 pt. n. I.
Mladsi doba Zelezna 400 pt.n.l.-0
Doba fimska 0-400n. I.
Doba stéhovani narod 400-568 n. I.
Stredovék 569-1526
Novovék 1526-1918
Nejnoveéjsi déjiny 1918-soucasnost

tab 1.: Periodizace lidského vyvoje — zdrojova data (Silcom 2007 — 2011)



1.2. Metody vyzkumu v oblasti jedlych planych rostlin v soucasné
archeologii
Co je plevel? Rostlina, jejiz prednosti jesté nebyly odhaleny.

(americky esejista a bdsnik Ralf Wald Emerson 1803—1882)

Archeologie se ve svych pocatcich vyzkumem pozlstatk( rostlin  pfilis
nezabyvala. Ale sjejim rozvojem vyvstala nutnost zasadit celkovy vyvoj lidstva do
krajinného razu. (Filip 1929-1930) Vyzkumy se tykaly predevSim paleoekonomie
zaniklych spolecnosti. Zacaly se vyhodnocovat fosilni makro/mikro zbytky rostlinného
plvodu v souvislosti s nejatraktivnéjsSimi archeologickymi nalezisti. Pfi vyzkumu sloZeni
stravy a tehdejsi vegetace — tzv. rekonstrukce vegetace, se vyuziva rliznych metod.

V archeobotanické praxi byvaji v této souvislosti zkoumany zejména antropogenni
uloZeniny z jimek a odpadnich nadrzi, jez referuji prevainé o tom, ¢im se tehdejsi
Clovék Zivil, co péstoval, co pouZival z rostlinného materidlu v kuchyni, domacnosti a
v hospodarstvi (Benes 2008). Jen vyjimecné tyto uloZeniny referuji o skladbé porostu
v SirSim okoli. Pfi hledani semen doporucuje E. Hajnalova pouZivat zejména metodu
preplavovani hlinitych zasypl z objektd rdzného ucelu a necekat na nahodné nalezy.
(Hajnalova 2001)

VyuZivd se napfiklad metod pfimé i nepfimé geobotanické indikace, jez stanovuje
miru antropického plsobeni na pfirodni prostfedi a doklada jeho pfitomnost v urcitém
Case prostrednictvim paleoekologickych metod. (Kuna 2004). Vychazi z predpokladu,
Ze na lidskych sidlistich ¢lovék krajinu ovliviiuje. Efektivni metodou, jiz Ize uplatnit pfi
zjistovani zpUsobU stravovani ¢i vyuZivani planych rostlin, je z nepfimé geobotanické
indikace napf. pylovd analyza kombinovana nejlépe s radiokarbonovou metodou
datovani vzorku (ib.). Pylové analyzy jsou vSak metodou ¢asové velmi ndrocnou a lze je
pouzit pouze pfi specializaci na urcity ¢asovy usek ¢i kulturu. (Jankovska 1994)

Z hlediska ¢lovékem vyuzivanych plodin se jevi jako velmi vyhodna také analyza
dostupnosti — site catchment analysis: (primarné cit. Higgs 1975, Smetanka 1975 in
Benes 2008). Tato metoda vychdzi z porovnani rentability energie spojené se ziskanim
zdroje a energie dostupné ze zdroje. U zemédélskych populaci se povazuje za

rentabilni zhruba vzdalenost 5 km, u lovecsko-sbéracskych populaci asi 10 km (Benes



2008). VyuZiva se i analyza silikdtovych rostlinnych fytolitd (inkrustovana
mikroskopicka téliska v rostlinném téle), jez vzhledem ke své relativné velké odolnosti
umoziuji také detekovat zplsob zachazeni srostlinnym materidlem (predevsim u
trav). Casto se vyuZivd nalez pfimo z neolitickych & mlad$ich mlynkd na obili, ve
kterych se vyskytuji fytolity ze zrn v dostatecné koncentraci a struktufe. V soucasnosti
je velmi popularni pravé vyzkum plvodu a Siteni obilovin a jinych uZitkovych rostlin na
pocatku neolitické revoluce. Publikované archeobotanické prace bohuZel nejsou pfilis
pocetné (Benes 2008). Soudobé poznatky dokazuji Uzkou provazanost stravy ¢lovéka se
zménami klimatu i vegetacniho krytu, kterd zasadnim zpUsobem formuje mozZnosti
vyZivy. Odlesfiovani krajiny pocinaje neolitem umoznilo zpétnou expanzi suchomilné
nelesni vegetace stepniho charakteru, ktera prezivala jen ojedinéle v nejteplejsich
oblastech Ceské Republiky. Dochazelo i k vytvofeni novych, nahradnich vegetaénich
typl (mezické a vlhké louky a pastviny) véetné synantropni vegetace (plevele na orné
pGdé, rumistni vegetace) (Kuna 2004). Soucasna archeobotanika se snazi viceméné
dolozit skladbu tehdejsi vegetace, pomérné zastoupeni jednotlivych druh, vliv ¢lovéka
na vznik antropogenniho bezlesi. To, zda ¢lovék zjisténé druhy planych jedlych rostlin
skute¢né konzumoval, nejde s urcitosti fici. Tyto metody totiZz prozatim neumoznuji
definovat, jakého slozeni a v jakém poméru byla rostlinnd a Zivocisna strava tehdejsiho

¢lovéka. (Benes 2008)

1.3. Archeologicky dokladané rostliny vyuZivané od neolitu na nasem
uzemi

Vyznam sbéru planych rostlin pro stfedoevropsky neolit Ize posoudit jen velmi
tézko, protoze pocet dokladl je témér zanedbatelny. Nékdy je tézké rozlisit, zda byly
nalezené rostliny péstovany nebo jenom sbirdany, nebo zda se nedostaly mezi
archeologické nalezy jako plevel (Beranova 1980). Semena plané rostoucich druht jsou
totiz Casto stejné velkd jako semena péstovanych plodin, a v pfipadé, Ze se jedna o
zuhelnatélé makrozbytky, je situace jesté sloZitéjsi (Benes, Prikrylova 2008). Tak je
tomu napftiklad sroketou setou (Eruca sativa), jejichz 5 semen bylo nalezeno na
hradisti Klu¢ov u Ceského Brodu z prvni pol. 9. stol. V Klu¢ové u Ceského Brodu bylo
nalezeno celkem 29 druh( rostlin, z toho 9 jasné kulturnich a 26 druhU plevel(. Pouze

u jednoho druhu neni jisté, zda se jednd o plevel. Roketa mohla byt péstovéna pro



duznaty koren, ale mohlo jit také ,pouze” o plevelnou rostlinu (Beranova 1980; Dohnal
1958). Dale napriklad vikev (Vicia sp.) je rodem s mnoha druhy, z nichz nékteré byly
v historii vyuzivany jako potravina (napf. Vicia ervilia), jiné jako picnina, ¢i nebyly
vyuzivany a do vzorku se dostaly ndhodné. Pouze hromadny néalez viceméné Cisté
zasoby semen vikve doklada, Ze se jednalo o plodinu (Benes, Pfykrylova 2008).

Nejstar$i nalezy stravy na nasem Gzemi pochazi ze starsiho paleolitu. V Cechdch se
podle nalez(i z Pfezletic u Prahy lovili srnci, a nalezly se zde i kosterni pozUstatky slona
a konég, ale neni jisté, zda tato zvirata ¢lovék opravdu ulovil. Druhy rostlinné potravy té
doby se daji sledovat, jak jiz bylo uvedeno, velmi obtizné, jeji zbytky se nedochovaly,
ale predpoklada se pojidani, korena, kiry, listl, plodli a semen. V lokalité Letky
v Povltavi byly nalezeny pecky prapredka dnesni tfesné, biestovce tresnovitého (Celtis
barbouri) (Beranova 2007).

Jednim z nejvyznamnéjsich vyzkum( zabyvajicich se rostlinnou potravou od
mladSiho paleolitu a neolitu je prace J. M. Hansena, ktery srovnal v lokalité Franchthi
Cave v Recku pozistatky rostlin z doby od mladsiho paleolitu do mladiiho neolitu.
Zjistil, ze v pozdnim paleolitu cca 10500 let pf. n. |. se vyskytovalo velké mnozstvi
planého ovsa (Avena sp.), planého jeémene (Hordeum spontaneum), ¢ocky (Lens sp.),
vikve (Vicia sp.), pistacie (Pistacia sp.) a mandloné (Prunus dulcis). Tyto druhy se
objevuji az do cca 6000 let pf. n. |. Pak doslo v potravnich preferencich k ndhlé zméné,
jez souvisela patrné se znacnym rozvojem zemédélstvi. Plany oves nahradila péstovana
dvouzrnka, plany jeémen nahradil jecmen dvourady, ¢ocka se stala vyznamnéjsi.
V pozdnim neolitu se zacala objevovat pSenice jednozrnka a i plana vinna réva. (ib.)

Konzumace obilného zrna je zndma jiz od dob Kelt(. Stafi Keltové bézné obili mleli
a prispéli krozsireni chleba tim, Ze znacné rozsifili rotaéni mlynky na obili (ib.) U
Slovant je dle pisemnych prament doloZeny trojpolni systém hospodareni, obdélavané
plochy rozsitovali Zzdarenim a mycenim (Dohnal 1958). Nejbéznéjsi potravinou se pro
staré Slovany od druhé poloviny 1. tisicileti stal chléb. Slované také jedli nahrubo
umleté obili, kterému frikali , brasno” (Beranova 2007). Sklizeli obili také v klascich i
v obdobi tzv. mlé¢né zralosti. Dalo se konzumovat bud’ pfimo, nebo prazené, prazenim
se obili stava stravitelnéjsi, Skrob se méni v dextrin a cukr a bilkoviny se ¢astecné Stépi.

Dale se ziskavalo ,prazmo”, karamelizované zrno, jez bylo zdrojem potravy, kdy



dochdzela podzimni sklizeri. Dvé sklizné navic umoznili nasim predk{m osit vice poli a
rozlozZit sklizhové zemédélské prace do dvou obdobi (Beranova 2007, Hajnalova 1993).

U nas se vyzkumem obili na staroslovanském hradisti v Klu¢ové u Ceského Brodu
zabyval Zdenék Dohnal. Ve svém pfispévku udava, Ze za slovanské obili je obecné
povaZzovano Zito, od Slovanl bylo prevzato Germany a Finy. Jedna se jednak o
archeologicky dolozena obilna zrna, jednak o to, Ze Zitna slama byla vyuzivana k vyrobé
rohoZzi a kvyrobé stfesnich slaménych doskd (Dohnal 1958). Dale bylo u Slovan(
oblibené proso (Panicum miliaceum). V nasich zemich se bézné konzumovalo az do
18. stol.,, kdy bylo vytlaceno modernimi potravinami — kavou, bilym pecivem,
brambory, ryZi a kukufici. (ib.) Zpracovani a konzumaci obilného zrna doklada mnozstvi
nalezenych obilek na vétsiné sidlistnich lokalit (Hajnalova 1993).

Lusténiny byly béZné kulturni rostliny starych Slovanu. V Polsku byl hrach
(Pisum sp.) nalézan témeér ve vsSech archeologickych objektech (Dohnal 1958).

Co se tyce klasické zeleniny péstované Slovany, tak jedinou doloZzenou zahradni
zeleninou je okurka (Cucumis sativus L.). Jeji semena byly nalezeny v Mikulcicich na
Moravé, déle se dle pisemnych pramen( uvadi, Ze Slované péstovali pred 10. stoletim
dyni, mrkev, cibuli, ¢esnek, redkev, tykev, fepu, kapustu a zeli (Beranova 1980, Stoli¢na
1991). V Mohelnici na Moravé se nasly listy, stonky i jiné pozlstatky rostlin nékteré
z nich jsou dnes péstovanymi kultivary, jiné jsou plané: mrkev (Daucus carota), petrzel
(Petroselinum sp.), pastinak (Pastinaca sativa), fepa (Beta sp.), merlik bily
(Chenopodium album), lebeda (Atriplex sp.), koptiva (Urtica sp.), smetanka (Taraxacum
sp.), kozlik lékarsky (Valeriana officinalis), Kozlicek polnicek (Valerianella locusta),
pohanka svlaccovitd (Fagopyrum convolvulus), rdesno ptaci (Polygonum aviculare),
rdesno Cervivec (Persicaria maculata), tfepka (Brassica), teticha (Lepidium sativum),
potocnice (Nasturium officinale), $tovik kysely (Rumex acetosa), bolsevnik obecny
(Heracleum sphondylium), ¢esnek (Allium sp.), dobromysl (Origanum vulgare), pelynék
(Artemisia sp.), ¢ernohlavek obecny (Prunella vulgaris), pryskyinik (Ranunculus sp.).
Predpoklada se, Ze tyto rostliny nalezené na dané lokalité ¢lovék pouze sbiral, mozna
zamérné jejich semena rozsifoval (Beranova 2007).

Dalsi plané rostliny, jimiz si vylepSovaly jidla staré Slovanské kmeny, jsou
doloZzeny z hradist V Meklenbursku. Jsou cizi domaci fléfe a pravdépodobné byly tedy

Slovany zamérné introdukovany, a posléze u nds zplanély. Mezi né patfi nasledujici



druhy: dobromysl (Organum vulgare), sléz velkokvéty, s. lesni (Malva alcea, M.
sylvestris), tfezalka teckovana (Hypericum perforatum), kozinec sladkolisty (Astragalus
glycyphyllos), vlastovicnik vétsi (Chelidonium majus), divizna (Verbascum sp.),
prvosenka jarni (Primula veris), violka vonna (Viola odorata), prysec obecny (Euphorbia

esula). (ib.)

1.4. Rostliny pouzivané na nasem tzemi v historii a za dob nouze jako
nahrazky obili

Mezi nejrozsitenéjsi zdroje alternativnich druhl mouky patfily dlouho pred
péstovanim obili na naSem Uzemi hlavné duby (Quercus sp.) Tento strom byl dokonce i
nabozensky uctivan Kelty, Germany i polabskymi Slovany. Zaludy bylo nejprve nutno
odhofcit, coz je dle mych zkuSenosti narocny proces. Délalo se to tak, a je mozné to tak
zkusit i dnes, Ze se nejprve Zaludy prazZily, ddle oloupaly, poté se vafily a louhovaly
v dfevném popelu nebo ve vapenitém roztoku a susily na slunci nebo v peci a poté
mlely na ruénim mlynku na mouku (Haris 1998). Jesté vroce 1817 vdobé
Napoleonskych valek byl v nasich zemich vydan predpis jak Zaludy na mouku spravné
zpracovat. Nafizeni ke sbéru a zpracovani zaludl na mouku bylo vydano také béhem 1.
svétové valky (Stolicnd 1997). Do osmnactého stoleti se mouka ze Zaludl béziné
pridavala do obilné mouky pfi peceni chleba. (ib.) V Polsku se jedly v podobé mouky i
kastany (Aesculus hippocastanum), to je vSak doloZeno aZ od 17. stoleti (Zemanek et.
kol. 2009).

Déle se v nalezech z obdobi neolitu objevuje merlik bily (Chenopodium album),
jez se dal pouzit jednak jako salatova rostlina nebo se jeho semena dala mlit. Jako
mouka slouZil i svefep stoklasa (Bromus secalinus) s nejvétsi pravdépodobnosti byl
pouze sbirdn, mozna se i péstoval. Jako uZitkova rostlina Slovan( na jiznim Slovensku je
dolozen laskavec ohnuty (Amaranthus retroflexus) (Beranova 2007). Na mouku se dala
také semlit semena rdesna blesniku (Polygonum lapanthifolium) a rdesna plstnatého
(Polygonum tomentosum, P. lapanthifolium, subsp. palida). V dobach hladomor( se
vyuzivalo i oddenkl dablika bahenniho (Calla palustris), jez se susil na slunci nebo
v peci a potom mlel na mouku, z mouky se vafrila kase, ale bylo nutné z ni slit prvni
nalev, aby se zbavila ostrosti. Oddenek aronu plamatého (Arum maculatum) se také

zpracovaval na mouku, lze rovnéz vyuzit jeho semena. Za cerstvého stavu je ostre



palivy a jedovaty, ale varem ¢i pecenim tyto vlastnosti ztraci. (ib.) Je tfeba zminit, Ze
plody dabliku i aronu jsou jedovaté a nebezpecné, jsou Castou pri¢inou otrav zejména
u déti, projevuji se silnym zvracenim a prljmem. Vstifebaji-li se, maji vliv na srde¢ni
¢innost, porusuji centralni nervovou soustavu a mohou koncit smrtelné (Mikula 1979).
Do mouky se pfimichaval také pyl z palicek orobince Sirokolistého a uzkolistého (Typha
latifolia a T. angustifolia), z téchto rostlin se na polévku vyuzival i oddenek (Henshel
2004, Beranova 2007). Jako mouky se dalo rovnéz vyuzit oddenku puskvorce obecného
(Acorus calamus) dolozeného v Polsku (Zemanek et.kol. 2009). Do mouky se rovnéz
pridaval raselinik, liSejnik a kvétné strboule jetele lucniho a plazivého (Trifolium
pratense, T.repens) se misily s moukou na chléb v poméru 1:1. TéZ se napul s moukou
michaly rozemleté oddenky kapradiny hasivky orli¢i (Pteridium aquilinium) a liSejniku
puklérky islandské (Cetraria islandica), jez je vSak nutné odhoicit. Kase byla
pripravovana také z rosicky krvavé (Digitaria sanguinalis) zvané téz bozsky pokrm nebo
Ceska ryZe (Beranova 2007). Zblochan vzplyvavy (Glyceria fluitans), byl velmi obliben
pro jeho sladkost, byl zvany téZ mana nebo medové krlipéje (Beranova 2007, Dostalek
2008). Zrno se potzivalo nedozralé. Byl dokonce predmétem obchodu a jesté v 18.
stoleti se prodaval napriklad na prazskych trziStich v Némecku pod ndzvem ,polska
kase” (Stolicnd 1997). K velmi oblibenym a hojné pouzivanym rostlinnym druhim
patfila také kotvice plovouci (Trapa natans). Plody této vodni rostliny se nazyvaly
»jezuitské orechy” nebo ,vodni kastany“ (ib.) Sbér kotvice plovouci byl na Slovensku
bézny jesté v 19. stoleti, ale vlivem zhorsenych stanovistnich podminek dnes jiz témér
vymizela. (ib.) Hojné je dokladana na nasem Uzemi jiz od neolitu zejména v polabi a
sttednich Cechach (Filip 1929-1930). K pfipravé kasi se jiz od doby bronzové pouZival
také bér italsky, b. sivy a b. zeleny (Setaria italica, S. glauca, S. viridis). Péstoval se
v pocatcich jizné od Dunaje, ale posléze byl Sifen i na sever, kde jde predevsim o bér
vlassky, ktery vznikl zbéru zeleného dolozeného jiz v neolitu (Beranova 2007).
K potravinam v dobé nouze patfili i jehnédy z btizy a lisky, jez se suSily a pridavaly do
mouky na chléb (Stolicnd 1997). | oddenky pyru plazivého (Agropyron repens) se
vykopavaly v dobach nouze, susily a mlely se na mouku (Beranovd 2007, Stolicna

1997).
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1.5. Drive vyuZivané druhy slouZici jako pland listova zelenina

Mladé vyhonky a listy divoce rostouci listové zeleniny se konzumovaly zejména na
jare, kdy slouzily jako d(lezZity zdroj vitaminG a mineralnich latek. Také se véfilo, Ze je
v nich obsazZena sila nové se rodici zemé. Plané rostliny se pouzivaly bézné pfi oslavach
jarni rovnodennosti, pozdéji pfi Velikonocich jako soucast obradnich/svatecnich jidel
(Harris 1996). Napfiklad kopfiva (Utrica sp.) byla soucasti pokrmu z masa a vajec, jez se
tradi¢né pojidal na oslavu Velké noci (Stoliéna 1997). Stovik kysely (Rumex acetossela)
byl v Rusku soucdsti polévky se smetanou a vejci zvané ,3¢i“, dokonce se péstoval
v zahradach jako uZitkova rostlina. V Pafizi se jeSté v roce 1895 na trzich prodalo 20
miliéna kg Stoviku. (ib.)

Spenatem se diive nazyvala kase z uvarenych listl a bylin (Beranova 2007).
Klasicky Spenat se u nas zacal péstovat az v 17. stoleti (Stolicna 1991). Typickymi
Spenatovymi rostlinami byly listy lebedy (Atriplex sp.), merliku (Chenopodium sp.),
konzumovali se listy podbélu (Tussilago farfara) a smetanky (Taraxacum sp.), brslice
(Aegopodium vulgare), kozlicek polnicek, k. Stérbinaty, k. zubaty ( Valerianella locusta,
V. rimosa, V. dentata) locika (Lactuca sp.) — z té byl vyslechtén dnesni ,salat” locika
setd (Lactuca sativa), teficha (Lepidium), rozrazil potocni (Veronica beccabunga),
barborka obecnd (Barbarea vulgaris), plicnik Iékatsky (Pulmonaria oficinalis), rukevnik
(Bunias sp.), kostival (Symphytum officinale), ohnice (Raphanus raphanistrum)
(Beranova 2008). Etnograficky atlas Polska doklada i konzumaci bodlakd (Cordus sp.)
(Stoli¢na 1997).

V salatech se konzumoval také sléz (Malva sp.), potocCnice (Nasturtium
officinale), ¢ekanka (Cichorum intybus), mléc¢ rolni (Sonchus arvensis) lidové zvany
,Strbak”. (ib.) Pro lidovou kulturu starych slovanl mél vyznam bolSevnik obecny
(Heracleum sphondylium). Madafti ho nazyvali ,salat Slovak(“. (ib.) Listovou zeleninou
byla také Srucha zelna (Portulaca oleracea), kterd se vzacné nasla pti vyzkumech z prvni
poloviny 1. tisicileti. Soucasti kuchyné bylo i zeli, jez je ovSem v archeologickych
vyzkumech obtizné determinovatelné, Ize s jistotou urcit pouze Celed Brassicaceae, coz
jsou i olejniny. Slovo kapusta bylo vsak dle pramen( rozsifeno u Slovanl od nejstarsich

dob a oznacovalo kapustu i zeli (Beranova 2008).
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1.6. Plané druhy slouzici jako korenovd zelenina

Koreny planych rostlin mély na nasem Uzemi vyznam zejména v dobé, kdy jesté nebylo
rozSifené péstovani brambor. Jesté v17. a v 18. stoleti existovalo specializované
zaméstnani sbéracq, ktefi koreny dobyvali a pak je prodavali Iékarnikim, hospodskym
nebo zelinardm (Stolicna 1997). Koreny se vykopavaly zejména u mladych rostlin, jez
nebyly je$té zdfevnatélé, bud na podzim, nebo na jafe (Cervinkova H., Cervinka J.,
Tintéra 1991). O Slovanech se soudi, Ze za jednu z hlavnich potravin pouZivali fepu
(Beta vulgaris). Je doloZena v Poryni z1. st. naseho letopoctu. Doklad je pouze
filologicky, nebot nazev fepa (répa) je rozsifeny u vsech Slovand (Beranova 2007).
PetrZel je na nasem uUzemi paleobotanicky doloZzend od neolitu stejné jako pastindk a
mrkev. PouZivala se pfevainé jejich nat, kofen byl kultivovdan mnohem pozdéji. Celer
doloZzen neni. Byly vyuZivany také rGzné hlizy a kofinky planych rostlin. Z hliz
bobovitych mGzeme jmenovat hrachor hliznaty (Lathyrus tuberosus), orsej jarni (Ficaria
verna), kozi brada (Tragopogon sp.).(Ulehlova-Tilschova, 1945) Kien (Armoracia
rusticana) se u Slovan( pojidal odpraddvna (Moszynski 1967). V dobé neurody se i listy

kfenu nakladaly jako zeli (Stolicna 1991).

1.7. Cesnek a cibule a plané chutové jim podobné druhy

Archeologicky je cesnek dolozen zdoby kamenné. V Kyjové na Moravé byl
zdokumentovén nalez stary cca 5 tis. let. Slo o vétsi mnoZstvi Cesneku &asteéné i s nati
ulozeného v nadobé. Cesnek se nalezl také v lokalité By¢i skala na Moravé, kde je
datovan do doby 1. tisicileti pf. n. |. (Beranova 2007). V Polabi na staroslovanskych
hradistich se vyskytuji rostliny, jez byly pravdépodobné Slovany introdukovany a
péstovany. Jde prevainé o Cesnek oresec, €. plany, ¢. medvédi (Allium scorodoprasum,
A. oleraceum, A. ursinum). (ib.) Slabé Cesnekovou pfichut ma z nasich druhd také
Cesnacek |ékarsky (Alliaria petiolata). Z planych cibulovin se jedl také pér lesni, p.
vini¢ny (Porrum ampeloprassum, P. agreste). Plana pazitka (Allium schoenoprasum) je

na nasem Uzemi hojna a dokladana praveéku. (ib.)

1.8. Plané zdroje tuku a oleji
Podle paleobotanickych dokladli se olej ziskaval hlavné z liskovych ofechl (Cornus

avellana), jsou dokladany jednak jejich hojné souvislé porosty, jednak jejich velmi ¢asta

pfitomnost ve smiSenych lesich. Plody lisky obsahuji az 60 % tukU, ve stfedovéku se
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musela odvadét i dan ve formé liskovych ofechl (Stolicna 1997). Podobné oblibené
byly i bukvice (Fagus sylvestris), nejkvalitnéjsi byl olej lisovany z loupanych bukvic za
studena. Béhem 1. sv. valky bylo zakdzano krmit bukvicemi dobytek, musely se
odevzdavat na vyrobu oleje. (ib.) Také se pravdépodobné na olej pouzivaly semena
z vlasskych ofechll (Juglans regia), Inicky olejné (Camelina alyssum alyssum) (i
z hulevniku lékarského (Sysimbrium officinale). Od neolitu je doloZen i len sety (Linum
usitatissimum) a mak sety (Papaver somniferum). Také se péstovalo konopi (Canabis
sativa), jez prislo na nase Uzemi zhruba v letech 800—900 p¥. n. I., neni viak doloZeno
jeho pouzivani jako olejniny. Repka olejka (Brassica napus) byla dokazéana jako rostlina
péstovana na Uzemi vychodnich Slovant (Beranova 2007). V chudych domacnostech se
maslo dalo pripravit také z plod ¢erného bezu (Sambucrus nigra). Zralé cerné bobule
se daly vafit, béhem varu u nich dochazi k uvolfiovani olejnatych latek, jez se shiraly

z povrchu. Kdyz pak utuhly, daly se pouzivat k masténi (Stolicna 1997).

1.9. Plané druhy ovoce: sbér a péstovani

Béhem starsiho neolitu se na nasem Uzemi rozsifil smiSeny dubovy les, ktery pfirozené
skytal zasobarnu potravy. Lesni plody jsou béZzné sbiranou potravinou az do dnesnich
dn(. Sbiraly se plody lesnich jahod (Fragaria sp.), borGvek (Vaccinium mytrillus), z nichZ
se pripravovala s mlékem a medem zahusténa omdacka zndma na Moravé a v jiznich
Cechéach pod nazvem ,Zahur (Stolicna 1997), dale maliny (Rubus idaeus), ostruZiny
(Rubus fruticosus) a morusek (Rubus chamaemorus), jejichz doklady jsou hojné
(Beranova 2007).

Z dnes béznych Slechténych druh( v lese rostly hlavné plané jabloné, odriidy Svestek a
sliv. Slecht&né kultivary se objevuji na konci doby laténské, v dobé&, kdy se na nasem
Uzemi vyskytovaly keltské kmeny. Pfechod zplané rostoucich odrid ksadim
pravdépodobné zapocal tak, Ze lidé nechali pfi myceni les( stat ovocné a jiné uZitkové
druhy drevin (Beranova 2007). Sbiranym, nikoliv péstovanym, ovocem byly dle nélez
z neolitu, eneolitu i doby bronzové: jablon lesni (Malus sylvestris), hruska (Pyrus sp.)
treSen ptacnice (Cerasus avium), treSen krovitd (Cerasus fruticosa), liska obecna
(Corylus avellana), dfin jarni (Cornus mas), bez ¢erny (Sambucrus nigra), bez chebdi
(Sambucus ebulus), slivoni trnka (Prunus spinosa), jefabina (Sorbus sp.), rybiz (Ribes

sp.), svida krvava (Cornus sanguinea), mochyné Zidovska (Physalis alkekengi), hloh
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(Crataegus sp.), lilek potméchut (Solanum dulcamara) (Hajnalovd 2001, Beranova
2007). U planych plodi je vyznamné, Ze se daji velmi dobre konzervovat susenim. Bez
jejich konzervace by pravéci lidé zfejmé trpéli pres zimu nedostatkem vitaminu C

(Neustupny, Dvorak 1982).

2. Prakticka cast: Tvorba interaktivniho programu , Divoka
kucharka — jedlé rostliny v prirodé i na talifi“

Do této praktické casti jsem se rozhodla zaclenit praktické poznatky o sbéru a
zpracovani planych jedlych rostlin tak, aby byly co nejjednoduseji aplikovatelné pfi
samotném sbéru a vyuzivani jedlych rostlin. Jednotlivé kapitoly jsou jiz ve formatu

pouzitém zaroven ke zpracovani samotného interaktivniho programu.

2.1. Obecné zdsady sbéru planych rostlin

1. Sbirame jen ty rostliny, které bezpecné zname. Pouzivame z nich jen ty casti,
které se doporucuji pro kuchynské vyuziti.

2. Rostliny sbirame na Cistych neznecisténych mistech, kde nehrozi kumulace
Skodlivych latek. U nitrofilnich druh( nesbirdme prerostlé ¢i staré jedince
s vysokym obsahem dusikatych latek. Vylou¢ime i rostliny ovadlé, suché i
poskozené.

3. Pfi sbéru zelenych ¢asti rostlin urcenych k primé konzumaci uprednostiiujeme
stinénd mista a nejmladsi ¢asti rostlin (mladé vyhonky, listy). Obsahuji méné
hotcin. Pokud chceme rostlinu susit, sbirdme ji za slune¢ného dne s co nejmensi
vzdusnou vlhkosti, usnadniuje to nasledné suseni.

4. Nasbiranou surovinu pfenasSime nejlépe v zavazadle branicim zapareni a
umoziujicim tedy pfristup Cerstvého vzduchu, jako je napf. proutény kosik,
platéné tasky, papirové sacky. Surovinu co nejrychleji zpracujeme, omyjeme,
prebereme a pouZijeme do jidla nebo vhodnym zplsobem konzervujeme
(suSeni, zamrazeni, nakladani do octa, do oleje, do cukru, zavarovani aj.)

(Cervinkova H., Cervinka J., Tintéra 1991).

2.2. Proc sbirat a konzumovat plané rostliny

1. Doplnime si stravu o zcela Cerstvé potraviny i v pfipadé, Ze nemame zahradku i

moznost pristupu k Cerstvé zeleniné a ovoci.
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2. Doplnime si pfirozenym zplsobem Ziviny, minerdly a stopové prvky, které se
v béZné stravé uz prilis nevyskytuji, pfesto jsou nutné pro nas zdravy Zivot.

3. Rozsifime si sortiment pouzivanych potravin, coZ nam umozZni obohatit si
jidelnicek.

4. Sbér planych rostlin ndm umozni stravit vice volného ¢asu v pfirodé, coz jiz
samo o sobé ma blahodarny vliv na zdravi a dusevni pohodu.

5. Usetfime financni prostredky (Potacel, Muntag 1991).

2.3. Nékteré obsahové latky v planych rostlindch

1. Alkaloidy — dusikaté, zpravidla heterocyklické organické latky, vznikaji u celé
fady rostlin pfi metabolismu aminokyselin. Vyskytuji se bud volné, nebo vazané
na organické kyseliny. V soucasnosti zname asi 3000 alkaloidi u 4000
rostlinnych druhl. Vrostlindch slouzi jako fytochemickd obrana vudi
byloZzravclm, uplatiuji se také v metabolickych procesech rostlin. Znamé jsou
fyziologické ucinky alkaloidd na Clovéka, vétsina z nich ma vliv na nervovou
soustavu Clovéka. PouZivaji se jednak ve farmacii k|éCeni chorob, ale také
mohou vyvoldvat drogovou zavislost. K vyznamnym alkaloidim patfi napf.:
efedrin, meskalin, nikotin, lobelin, kokain, chinin, morfin, chelidonin, psilocybin,
johinbin, kofein (Novacek 2009).

2. Flavonoidy — sekundarni metabolity nékterych rostlin, uplatiuji se pfi
fotosyntetickych reakcich. Jsou to barviva, jez se vyskytuji bud volné, nebo
vazana na cukr. Jsou obsaZeny v kvétech, plodech a listech. Je znamo asi 3500
druh flavonoidl. Maji prokazany vliv na lidsky organismus, znamé jsou hlavné
jejich antioxidacni vlastnosti, schopnost inhibovat nékteré enzymy nebo jejich
interakce s hormony. NejvyznamnéjSimi jsou: apigenin (pfitomny v petrzeli,
celeru, hefmanku), kvercentin (chmel, cesnek, ¢ajovnik), kyanidin (mandle),
rutin (pohanka) (Hampl, Lapcik 1996).

3. Glykosidy — hojné obsaZzeny v rostlinach, jsou rozpustné ve vodé a v etanolu.
Vyskytuji se jako barviva (anthokyany) nebo maji ochrannou funkci (antibiotika,
antimykotika). Jsou vétSinou horké, nékdy silné voni. VyuZivaji se

v potravinarstvi i v |ékarstvi. Jako priklad si uvedeme salicin (vrba), glukovanilin
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(vanilovnik — kofeni vanilka), kumarin (mafinka vonna), amygdalin (mandlon,
broskvon) (Novacek 2009).

Hof¢iny — jsou latky rostlinného plivodu rlizného chemického sloZeni a vyrazné
hotrké chuti. Drazdi chutové receptory, zvysuji chut k jidlu, plsobi pfiznivé na
sekreci travicich $tav a tim i zlepSuji traveni. UZivaji se prevaziné jako tinktury,
extrakty a alkoholové vytazky. Do této skupiny latek patii napt.: absinthin,
artabsin (pelynék pravy), knicin (benedikt l|ékafsky), marrubiin (jable¢nik
obecny). (ib.)

Lipidy — vyznamna soucast rostlinného organismu v rostlinach se vyskytuji
predevsim jako oleje, jsou nerozpustné ve vodé, ale rozpustné v nékterych
organickych rozpoustédlech. Jejich funkce je zadsobni nebo stavebni. Podle
stavby se déli na jednoduché: glyceridy, ceridy (vosky) a sloZzené: fosfolipidy
(lecitin, acetylcholin), glykolipidy (sulfolipidy ve wvyssSich koncentracich treba
v mofskych Ffasach a listech nékterych rostlin). Potravinové velmi vyznamné
jsou nékteré glyceridy — slunecnicovy olej, sezamovy olej, fepkovy olej, Inény
olej, konopny olej, kakaové maslo. (ib.)

Mineralni latky — se v rostlinach se vyskytuji ve formé slouéenin. Podileji se na
vystavbeé télesnych tkani, podminuji staly osmoticky tlak v télesnych tekutinach,
reguluji, aktivuji a kontroluji metabolické pochody a jsou dulezité i pro vedeni
nervovych vzruchl. Uplatiuji se jako aktivatory nebo soucasti hormonu a
enzymU. Nékteré z nich potfebuje lidsky organismus pfijimat v gramech, jiné
v setinach miligram(. K nejvyznamnéjsim patfi: draslik, vapnik, sodik, horcik,
elezo, mangan, zinek, kiemik (Lanska, Zilak 2006).

Pryskyfice — jednd se o lipofilni produkty nékterych rostlin, jsou krehké,
prahledné. Maji pro rostlinné télo ochranny vyznam, hoji rany a chrani rostlinu
pred infekci a patogeny. Jmenujme si napfiklad: Styrax (ambron vychodni) —
pouziva se jako kadidlo na vykufovani a proti parazitdm klzZe, terpentynovy
balzam (borovice lesni a ¢erna) — pouziva se jako fedidlo (Novacek 2009).
Sacharidy — tvofi podstatnou soucast rostlinného organismu, jsou zdrojem
energie pro metabolismus, jsou stavebnim kamenem pro bunky a pletiva,
zUcCastnuji se osmotickych déjli, maji zasobni funkce. Déli se podle poctu

molekul na monosacharidy (glukdza, fruktdza), oligosacharidy (sachardza,
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maltdza), polysacharidy (Skrob, glykogen, celuléza, hemiceluldza, inulin,
pektin). (ib.)

9. Silice — jsou tvoreny vétsSinou Sirokym spektrem rlGznych latek, nazyvaji se také
éterické oleje. Slouzi rostlinam hlavné jako ochrana pred patogeny, pred
hmyzem, pred spasanim, vkvétech kvdabeni opylovacli. Hromadi se ve
vakuolach, pod kutikulou. Silice se uplatiuji ve farmacii, potravinarstvi a
kosmetice. Jako priklad nam poslouzi skoficova silice, rlizova silice, ¢esnekova
silice, eukalyptova silice. (ib.)

10. T¥isloviny — jsou vysokomolekularni polyfenolické latky se schopnosti srazet
bilkoviny, maji lehce sviravou aZ trpkou chut, maji antibakteridini a hojivy
ucinek, v rostlinach se vyskytuji v hojném mnozstvi. Vyuzivaji se v lékarstvi, ve
farmacii a potravinarstvi. Tfisloviny najdeme v borlvkach, oddencich mochny
natrzniku, listech maliniku, v ¢eledi rlZovité (Rosaceae). (ib.)

11. Vitaminy — jsou to biokatalyzatory, plisobi na metabolismus buriky, syntetizovat
je umi pouze rostliny, ¢lovék a zvirata je pfijimaji v potravé. Jsou nezbytné pro
zZivotni funkce. Vitaminy se déli dle rozpustnosti na dvé skupiny: vitaminy
rozpustné v tucich A, D, E, K a vitaminy rozpustné ve vodé, napf. vitaminy

skupiny B, niacin, biotin, kyselina listova, kyselina, askorbova. (ib.)

2.4. Rostliny zarazené do vyukového programu ,,Divoka kucharka”

Do této kapitoly jsem zaradila didakticky vhodné, na nasem Uzemi divoce rostouci
druhy rostlin, jez je snadné determinovat a vyuZit pro zpestfeni jidelnicku. U
jednotlivych rostlin je uveden jeji Cesky i latinsky nazev, systematické zatrazeni, doba
kvétu, rozsifeni, stanovisté, struény morfologicky popis rostliny, jedlé ¢asti, vyuzZiti a
obsahové latky v jednotlivych rostlinach. Dale jsem uvedla pfiklady moznych receptl a
u nékterych rostlin také jejich vyuZziti v minulosti ¢i jiné historizujici zajimavosti/povéry.
Botanické informace krostlindm jako systematické zarazeni, doba kvétu, rozsifeni,
stanoviste, popis byly Cerpany prevazné z publikaci: Aichelle 2006; Dreyer E., Dreyer W.
2003, Dreyer 2008; Fern K. 2000; Harris 1996; Henshel 2004; Kocian P. 2003-2011;
Lanska all. Informace o jedlych castech rostliny byly syntetizovany ze zdroja Fern K.
2000; Henshel 2004; Harris 1996; Lanska all., Dreyer 2008. Historizujici zajimavosti a

poveéry byly vybrany z popularné naucnych publikaci spiSe pro pobaveni a zpfijemnéni
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latky studentim Lavenderova, Franklinovd 1999; Small 2006; Storl 2004; Mattioli
P.0.1924. Recepty byly posbirany z publikaci Henshel 2004; Harris 1996; Lanska all;
Potacel, Muntag 1991, nebo samostatné vytvoreny na zakladé vlastnich zkuSenosti,
zdroje receptur jsou rovnéz uvedeny v seznamu pouzité literatury. Zdroje literatury, jez
nejsou obsazeny vysSe, nebo jsou citovany ojedinéle jsou citovany v textu. Pro vyukovy
program byly citace z textu kvali prehlednosti zamérné odstranény. Souhrnny seznam

jednotlivych rostlinnych druh( je uveden v pfiloze jako Tab. 1a.-1b.

Nazev: andélika Iékarska (Angelica archangelica)

Systematické zarazeni: mirikovité (Apiaceae)

Doba kvétu: VI.-VIII.

Rozsifeni: severni Evropa, severni Asie, pobrezi Severniho a Baltského more
Stanovisté: brehy potok, vihké louky, podhorské oblasti

Popis: Vytvari tlusty repovity oddenek scetnymi kofeny, prvnim rokem wvytvari
pfizemni listovou r0zici, v dalSich letech vytvari podélné ryhovanou dutou lodyhu,
ktera je bohaté vétvena a dorlsta vysky az 3 m. Listy jsou velké, pochvaté. Kvétenstvi
tvofi sloZzeny okolik s primérem 10-15 cm. Jednotlivé kvitky jsou Zlutozelené. Plodem
jsou dvounazky. LéCiva rostlina.

Jedlé casti (vyuziti): koreny, oddenky, mladé listy, lodyhy, nazky

Doba sbhéru: listy a lodyhy sbirdme v kvétnu a v ¢ervnu, plody v zafi, oddenky je nejlépe
sklizet na podzim ¢i na jare

Obsahové latky: silice, furokumariny, flavonoidy, organické kyseliny, ho¥ciny,
trisloviny, vitamin C a karoten

Historizujici zajimavosti/povéry: Andélika je posvatna bylina, kterou vyuzivali Keltové
pfi oslavé letniho slunovratu. Pouzivala se k vykufovani jako kadidlo (Lavenderova,
Franklinovd 1999). Ve stfedovéku se pouzivalo jejich léCivych ucink( na ochranu proti
moru (Matthioli 1924). V nékterych oblastech strfedni Evropy udajné vesni¢ané
poradali majové privody a za zpévu pohanskych pisni mavali stonky andéliky a
vyhanéli tak zIé duchy a ¢arodéjnice (Small 2006).

Recepty: Andélska pomazanka: Hrst jemné nasekanych listl andéliky, hrst pazitky,
jedna kostka tvarohu, stl, pepf. Suroviny smichdme a mazeme na chleba (Lanska, Zildk

2006).
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Pozor: Nadmérna konzumace mizZe vyvolat u citlivych jedinch fototoxickou reakci.

(Dreyer 2008).

Nazev: bedrnik obecny (Pimpinella saxifraga)
Systematické zarazeni: mirikovité (Apiaceae)

Doba kvétu: VI.-X.

Rozsifeni: roste v celé Evropé

Stanovisté: Bylina roste na suchych slunnych lokalitach, nejvice na vapenitém podlozi
od nizin do podhdfi.

Popis: Vytrvald bylina, kofen je dlouhy, vietenovity. Lodyha je 15-100 cm vysok3,
ryhovana, lysd. Listy jsou lichozperené, v horni Casti zubovité. Kvete bile slozenym
okolikem. Plodem jsou dvounazky.

Jedlé casti (vyuziti): Sbiraji se mladé listy od dubna do cervna, hodi se do salatd,
polévek, omacek, Ize vyuzit i koren k pripravée vyluhu proti kasli

Doba sbéru: od dubna do cervna

Obsahové latky: listy obsahuji silici, kumariny, sacharidy, saponiny, pektiny a ttisloviny,
z mineralnich latek hlavné vépnik a draslik (Lanska, Zilak 2006; Henshel 2004; Fern
2000).

Historizujici zajimavosti/povéry: V Mathioliho herbafi se uvadi: ,Bedrnik pojidaji Vlasi,
dokud je mladistvé v salatu, a také Spanélé v 1été si ho davaji pfi stole do vina, které od
ného nabyva obzvlastni libé a dobré chuti. (Mattioli 1924).

Recepty: Rajcatovy salat s bedrnikem: 0,5 kg raj¢at, 2 hrnky list( bedrniku, 1 mozarella,
1 cibule, 4 lZice oleje, 2 lzice jablecného octa, bazalka, oregano, sll pepf. Suroviny
smichame a nechame odleZet v chladu cca 30 min. (Potdcel, Muntdg 1991). Bylinkové
maslo: 80 g masla, 1 mala cibulka, lZice bedrniku, petrzelky a kopru, sul, pepft, par
kapek citronové stavy a sdjové omacky. Bylinky pokapeme citronovou $tavou a séjovou
omackou a vetfeme do masla, osolime, opepfime a dame do chladnicky ztuhnout.

Pouzijeme jako pomazanku na chlebicky (Lanska 1991).
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Nazev: blatouch bahenni (Caltha palustris)
Systematické zarazeni: pryskyrnikovité (Ranunculaceae)

Doba kvétu: IIl.-IV.

Rozsireni: celd Evropa, na jihu vzacné, v mimotropickych pasmech Asie a S. Ameriky
(Hejny, Slavik 1997)

Stanovisté: VIhké louky, pobliz potoku a ficek zhruba do 2500 m.

Popis: Vytrvala jarni bylina. Kofen je svazlity, coz je netypické pro dvoudélozné.
Lodyha je 15-30 cm vysoka. Listy jsou velké, lesklé, srdcité aZ ledvinovité, celokrajné.
Kvéty jsou syté Zluté, velké, 5 Cetné. Plodem je méchyrek.

Jedlé casti (vyuziti): Listy v malém mnozstvi, kvétni poupata.

Doba sbéru: poupata jesté nerozvinuta na jare, listy pfed rozkvétem

Obsahové latky: Flavonoidy, karoten, protoanemoin, cholin.

Historizujici zajimavosti/povéry: Nejsou znamy.

Recepty: Vajetnd poupata: Hrst nerozvinutych poupatek blatouchu, jarni cibulku, dvé
vejce, olej, sll. Zprudka osmazime cibulku, pfidame kvéty blatouchu, lehce osmazime,
pridame vejce, osolime, podavame (Lanska a kol. 1979).

Pozor: Listy blatouchu lze pouzivat pouze v malém mnoiZstvi, je v nich obsaZen

protoanemonin, ktery ma jedovaté ucinky. Susenim se odbourdva.

Nazev: bolSevnik obecny (Heracleum sphondylium)

Systematické zarazeni: mirikovité (Apiaceae)

Doba kvétu: VI.—IX.

RozSifeni: Eurasie

Stanovisté: Okraje lest a luk bohatych p(d, luzni lesy, je nitrofilni, vyskytuje se do 1600
m. n. m.

Popis: Dvouletd aZz vytrvald rostlina. Vietenovity hlavni kofen. Lodyha je dut3,
ryhovana, chlupatd, dosahuje vysky az dva metry. Listy jsou velké, rapikaté, 3-5 cetné,
jednou az dvakrat zperené. Kvét je sloZzeny okolik s bilymi az rGZzovymi jednotlivymi
kvéty. Plodem je dvounazka

Jedlé casti (vyuziti): mladé listy, uzaviena kvétni poupata, lodyha, koreny
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Doba sbéru: Listky, fapiky a kvétni poupata (nékterd velikosti mice) sbirame zjara a
pred rozkvétem, kofeny na podzim.

Obsahové latky: silice, fumarokumariny, hof¢iny, cukr, bilkoviny, provitamin A, vitamin
C, mineraly

Historizujici zajimavosti/povéry: Slovensky nazev je bolsevnik bors¢ovy a také v Rusku
a na Ukrajiné a dalSich vychodnich zemich se dodnes pridavaji listy do tradi¢ni polévky
zvané bors¢ (Beranova 2007).

Recepty: Obalované fapiky: Cerstvé natrhané fapiky spafime vodou, osolime a obalime
jako fizek. Nerozvinutd kvétni poupata je mozné uvaftit v osolené vodé, opékat na oleji,
nebo pojidat za syrova. Zlistl je moZné pfipravit saldt. BorsS¢: hlavkové zeli, 4
brambory, cervend fepa, mrkev, petrzel, dvé cibule, dva Salky mladych listkd
bolSevniku, Cesnek, 3 Izice masla trocha rajéatového protlaku, 200 ml kysané smetany,
1 IZice octa, 1 IZice cukru, bobkovy list, nové koreni, pepr (kulicky), 1 IZzice petrzelky.
Pokrajené zeli a brambory vafime 15 minut. Cervenou fepu dusime na masle (nebo
sadle) s octem cukrem a rajéatovym protlakem. Zvlast zpénime na masle nakrajenou
cibuli, mrkev a petrzel a bolSevnik. VSe pak smichame dohromady, okofenime a vafime
jesté asi 20 minut. Do hotového borsce pfidame utfeny ¢esnek a ozdobime petrzelkou.
Podavame s kysanou smetanou.

Pozor: Pfi konzumaci je nutné vyloucit zaménu s bolSevnikem velkolepym invaznim
druhem, ktery je jedovaty. Pokud je nékde zaznamenan souvisly porost bolSevnikd
jedna se pravé o zminény invazni druh bolSevnik velkolepy a tedy ho NEKONZUMUIJTE!
U citlivych jedincl muZe rostlina vyvolat podrazdéni pokozky, muzete vyzkouset
jednoduchy test — trochu rostlinné stavy vetfit na predlokti. Pokud pokoZzka nereaguje,

alergicka reakce se neprokazala.

Nazev: brslice kozi noha (Aegopodium vulgare)

Systematické zarazeni: mirikovité (Apiaceae)

Doba kvétu: VI.-VII.

Rozsifeni: rozsifena v celé Evropé

Stanovisté: VIhka stinna stanovisté, okraje les(, parky, kfoviny, ¢asto vytvafi rozlehlé

skupiny podrostu. Nitrofilni druh, vyhledava pady bohaté na Ziviny.
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Popis: Vytrvald bylina. V zemi je upevnéna oddenky s jemnymi vlaskovitymi kofeny.
Lodyha silnd, dutd, ryhovana. Listy sloZzené, trojcetné, kvétenstvi tvofi slozeny okolik
bilé nebo lehce nartzovélé barvy. Plodem je dvounazka.

Jedlé casti (vyuziti): sbirame mladé listy pred kvétem

Doba sbéru: od brezna do kvétna

Obsahové latky: bilkoviny, silice, minerdlni soli, provitamin A, vitamin C.

Historizujici zajimavosti/povéry: Kdysi se listy brslice pouZivali jako hlavni slozka
polévky podavané na Zeleny Ctvrtek.

Recepty: Brslicovy Spenat: Touto rostlinou je mozné plné nahradit bézné pouzivany
klasicky Spenat. Budeme potrebovat: 0,5 kg cerstvych mladych list(i, cesnek, 1 cibuli,
dvé vejce, 250 ml smetany ke Slehani, sal, pepf. Na oleji osmazZime cibulku, pridame
brslici a strochou vody dusime cca 20 minut. Pfiddme vejce, osolime, opepfime,
nakonec pfiddme smetanu a podavame.

Pozor: Rostlinu Ize zaménit s jedovatym rozpukem jizlivym (Cicuta virosa). Na chut je

vSak velmi horky, ¢imZ odrazuje od konzumace.

Nazev: cekanka obecnad (Cichorum intybus)

Systematické zarazeni: hvézdnicovité (Asteraceae)

Doba kvétu: VII.—X.

Rozsifeni: Je rozSitena skoro v celé Evropé, severni Africe a na vychod saha az do
stfedni ¢asti evropského Ruska a pfes Predni Asii, aZ k Bajkalskému jezeru. Roste také
ve vychodni Asii, Jizni Americe, jizni Africe a na Novém Zélandu.

Stanovisté: Rostlina roste hojné u cest, na mezich, pastvinach, dhorech, rumistich.
Vyskytuje se az v podh(fi.

Popis: Trvalka, v prvnim roce vytvafi pfizemni rQzici listd, kofen ma vietenovity,
vyrista z néj az jeden metr vysoka lodyha. Je tenkad, ale tuh3d, stétinatd. V prvnim roce
vytvari razici listd podobnou pampelisce. Na lodyze pak listy prisedaji srd¢itou bazi.
Kvétenstvi je Ubor, jednotlivé Ubory jsou podepreny zdkrovnimi listeny. Kvéty jsou
nejCastéji svétle modré, ovsem existuje i bila a rGZova varianta, jejich prGmér je cca 4
cm. Plodem je nazka bez chmyru. LéCiva rostlina.

Jedlé casti (vyuziti): mladé spodni listy, kofen

Doba sbéru: listy na jare, kofen na jare a na podzim
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Obsahové latky: Hlavni sloZzkou je polysacharid inulin (az 15 %), dale tfisloviny, manit,
kaucuk, cholin, aminokyseliny, Zelezo, vapnik, méd, vitaminy B, C, P, K.

Historizujici zajimavosti/povéry: Kofen ¢ekanky se zacal vice vyuZivat jako nahrazka
zrnkové kavy v Evropé hlavné v letech tzv. kontinentalni blokady, kterou r. 1806
vyhlasil Napoleon I. za valky s Velkou Britanii. Uzavrel tehdy evropské trhy veskerému
anglickému zboZi ze zamori, tedy i dovozu surové kavy a tftinového cukru. Tim se
dostala cikorka znovu do obliby a zacala se dokonce vyrabét. Prvni priimyslova vyrobna
cikorky byla v Cechach v Mochtiné u Klatov jiz na zaatku 19. stol. (Tomasek 2010).
Jako lidové jidlo ji oznacoval i Fimsky basnik Vergilius.

Recepty: Slovanské prazmo s ¢ekankou: Budeme potfebovat asi 200 g pSenice, a dvé
hrsti mladych listl a vyhonkd ¢ekanky, olej, sal, kofeni. PSenici namoc¢ime do vody a
nechdme dva az tfi dny nakli¢it ve studené vodé (vodu alespon 2 x denné ménime.
Mladé listky cekanky asi 15 minut povafime, smichame s nakliCenym zrnem a a
zprudka opeceme na oleji. Osolime a dle chuti okorenime. Jesté teplé podavame jako
prilohu misto ryZe nebo samostatné.

Cikorkova kava: kofeny ocistime od hliny, nakrajime je na malé kousky a susime
v mirné vyhraté troubé nebo na suchém teplém misté. Do doby nez ziskaji hnédou
barvu. Umeleme je v mlynku na obili nebo na mak. Davkujeme zhruba jako klasickou
kavu.

Pokud si chceme péstovat cekankové vyhonky béhem zimy, tak pocatkem podzimu
vykopeme koreny Cekanky, uchovavame je v chladu ve vihkém pisku, ob¢as kropime.
Za nékolik tydnl si mUZzeme pochutndvat na mladych kfupavych vyhoncich (Small

2006).

Nazev: Cernohlavek obecny (Prunella vulgaris)

Systematické zarazeni: hluchavkovité (Lamiaceae)

Doba kvétu: VI.-X.

Rozsireni: kosmopolitni druh

Stanovisté: Roste na loukach, pasekach v sadech, parcich i jako synantropni druh u

lidskych sidlist. Vyskytuje se v pasmu od niZin aZ do hor.
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Popis: Trvalka. Lodyha vySky 5-30 cm je Ctyrhranna, jednoduSe vétvena. Listy jsou
vecité eliptické. Dolni listy fapikaté. Kvétenstvi tvofi lichoklas, jednotlivé kvéty jsou
pyskaté, maji modrofialovou barvu. Plodem je nazka vecitého tvaru.

Jedlé casti (vyuziti): celda mlada rostlina, kromé korenu

Doba sbéru: Od kvétna do fijna.

Obsahové latky: horciny, tfisloviny, pryskyfice, provitamin A, vitamin C

Historizujici zajimavosti/povéry: Nejsou znamy.

Recepty: Mladé listky i celé rostliny ¢ernohlavku nakrajime a pfiddme do salatu.

Pozor: Cernohldvek lze zaménit s popencem biectanolistym nebo se zb&hovcem

plazivym, ale zdména neni nebezpecna, oba druhy jsou jedlé.

Nazev: Cesnacek |ékarsky (Alliaria petiolata)

Systematické zarazeni: brukvovité (Brassicaceae)

Doba kvétu: IV.-VII.

Rozsifeni: Evropa, severni Afrika, Stfedni Asie a Himalaje, vyskytuje se do vysky 900 m.

Stanovisté: chladnad stinna stanovisté, okraje lesu, cest, kifovin

Popis: Dvouletd bylina. Lodyha dosahuje vySky 25 aZ 100 cm, nese dva typy listQ,
prizemni listy ledvinovité, dlouze rapikaté s vroubkovanym okrajem, lodyzni listky jsou
kratce rapikaté s nepravidelnym zoubkovanym okrajem. Drobné bilé kvéty tvori
hroznovité kvétenstvi. Plody jsou 3,5-5 cm dlouhé Sesule.

Jedlé casti (vyuziti): listy, kvéty i semena

Doba sbéru: Od dubna do srpna.

Obsahové latky: Glykosidy, hofciny, éterické oleje, vitamin C.

Historizujici zajimavosti/povéry: Nejsou znamy.

Recepty: Chuti i vini pfipomina ¢esnek, ale Ize pouzit pouze v ¢erstvém stavu, varem i
susenim ztraci chut. Lze pouzit na chleba, do salatd, i pomazanek. Salat s ¢esnackem:
1 hlavka salatu, 1 cervena cibule, lZice nakrajeného libecku a petrzelky, hrst listl
Cesnacku, 2 lzice oleje, Spetka soli, pepf, Stava z pllky citronu. Zeleninu drobné

nasekame a promichame, podavame nejlépe chlazené.

24



Nazev: Cesnek medvédi (Allium ursinum)

Systematické zarazeni: cesnekovité (Alliaceae)

Doba kvétu: IV.-VI.

Rozsifeni: Roste prevainé ve stfedni a zapadni Evropé.

Stanovisté: Tvoii rozsahlé porosty vluznich lesich, vyZzaduje vlhka stanovisté
s dostatecnym mnozstvim Zivin.

Popis: Cibulovina. Podzemni cibule je dlouhd, uzka. Lodyha dosahuje vysky 20-40 cm,
je trojhranna, dutd. Listy jsou prizemni dlouze rapikaté, elipticky kopinaté, maiji
rovnobéznou Zilnatinu. Kvétenstvim je polokulovity okolik. Jednotlivé kvéty jsou bilé,
drobné. Pred rozkvétem ho kryje toulec, ktery brzy opadava. Plodem je tobolka.

Jedlé casti (vyuziti): listy, kvéty, cibule

Doba sbéru: mladé listy pred kvétem zjara, cibulky malo v dobé nouze na podzim
Obsahové latky: Obsahuje aminokyseliny allicin a alliin, vinylsulfid, flavonoidy,
fruktézu, bilkoviny. Cesnek medvédi je také bohatym zdrojem vitaminu C: 100 g
Cesneku medvédiho obsahuje 150 mg vitaminu C, coZ je samo o sobé trojnasobkem
doporuéené denni davky vitaminu C pro &lovéka. (Lanska, Zildk 2000)

Historizujici zajimavosti/povéry: Rodové jméno Allium je udajné odvozeno od
Keltského slova all coz znamena silny.(Small 2006)

Recepty: Cesnekové pesto, zhruba 0,5 kg ¢erstvych listd, olivovy olej, stl, provensalské
byliny, kesu ofisky. Listy omyjeme, pokrajime a pomoci ru¢niho mixéru rozemeleme na
pastu, pfidame koreni a sll podle chuti, napéchujeme nahusto do sklenic a zalijeme
olivovym olejem. Pak mlzZeme pfiddvat do omacek, na téstoviny, pizzu nebo jako
prilohu k masu.

Pozor: Cesnek medvédi Ize zaménit s listy konvalinky (Convallaria majalis) a octinu
(Colchicum autumnalis), tyto rostliny jsou jedovaté, zaménu muzZzeme vyloucit pomérné

snadno, zadny z téchto listl nevydava po rozemnuti ¢esnekovou vini (Dreyer 2008).
Nazev: hluchavka nachova (Lamium purpureum)

Systematické zarazeni: hluchavkovité (Lamiaceae)

Doba kvétu: IV.—X.
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Rozsireni: Hluchavka nachova roste v celé Evropé, mimo Skandinavii a severni Rusko.
Zavlecena byla i do Severni a Jizni Ameriky.

Stanovisté: Jako synantropni rostlina na rumistich, sidlistich u cest, v zahradach. Je
nenaroc¢na na kvalitu pUdy.

Popis: Jednoletd az dvouletd rostlina. Vzemi je upevnéna vybézkatym oddenkem.
Lodyha je 10-30 cm vysokd, ¢tyrhranna, vystoupava, lysa. Listy jsou kfiZzmostojné,
vstficné, srdcité, s vroubkovanym okrajem. Kvétenstvim je lichopreslen. Kvéty jsou
pyskaté, barva jednotlivych kvétl je rlizova az fialovda. Plodem je tvrdka.

Jedlé ¢asti (vyuziti): Vrcholky prytd pred rozkvétem, mladé listy a kvéty. Mozno vyuZit i
hluchavku bilou (Lamium album).

Doba sbéru: Vrcholky prytl a listy je moZné sbirat po celé vegetacni obdobi, postupné
vsak horknou. Kvéty sbirdme v plném kvétu.

Obsahové latky: Eterické oleje, aminokyseliny, t¥isloviny, glykosidy, sacharidy, saponin,
sliz.

Historizujici zajimavosti/povéry: Plvodni vyznam slova Spenat predstavoval kasi
z mladych jarnich listd rGznych druhd planych rostlin, mezi nimi se pouzivala i
hluchavka.

Recepty: Hluchavkova omacka: 2 salky najemno nasekanych listd a vrcholkl (mGZzeme
kombinovat také se smetankou, Stovikem, lebedou), 2 lZice mouky, 2 lZice oleje, 1
cibule, stl, dobromysl, 2 strouzky ¢esneku, nebo 2 lZice ¢esneku medvédiho a cca 100
ml vody nebo mléka. Listy osmazime na cibuli a dusime asi 20 min, dochutime soli,
dobromysli, podlijeme vodou a zahustime moukou. Pfidame cesnek. Podavame k ryzi

nebo brambordm. (Potacel, Muntag 1991)

Nazev: hulevnik lékafsky (Sysimbrium officinale)

Systematické zarazeni: brukvovité (Brassicaceae)

Doba kvétu: V.—IX.

Rozsifeni: Roste v celé zdpadni a stfedni Evropé, po sever Skandinavie, Vyskytuje se
i v oblastech severni Afriky. Zavlecen i do Severni a Jizni Ameriky. U nas se vyskytuje na

celém uzemi republiky.
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Stanovisté: Jedna se o béZny synantropni druh, vyskytuje se podél cest, v zahradach,
prikopech, v okoli lidskych sidlist. Je svétlomilny, vyhovuji mu Zivinami bohaté pldy.
V nizinach je hojny, ¢etnost klesa se stoupajici nadmorskou vyskou.

Popis: Jednoletd nebo dvouleta bylina. Lodyha je 20-60 cm vysoka, pfima, chlupata,
Casto nafialovéla. Spodni listy jsou rapikaté, perenosecné, horni kratce rapikaté,
pefenosecné aZz hralovité. Kvéty pravidelné, cCtyrcetné, barva kvétl je jasné Zluta.
Kvétenstvi je prodlouZzeny hrozen. Plodem je SeSule.

Jedlé casti (vyuziti): mladé listy do salatd, polévek, bylinkového masla

Doba sbéru: MozZno celoroc¢né, ale nejlépe zjara pred rozkvétem, casem narUsta obsah
hotcin v listech, coz ma za nasledek hot¢iéné ostrou az palcivou prichut.

Obsahové latky: horcicné glykosidy, tfisloviny, vitamin C

Historizujici zajimavosti/povéry: Byl péstovan také polabskymi Slovany (Beranova
2007)

Recepty: Salat s hulevnikem: Asi 3 hrnky najemno nakrdjenych listk(, 2 IZice jable¢ného
octa, pepr, sul. Takto upraveny hulevnik chutnd podobné jako roketa setd (Eruca
sativa).

Pozor: Hulevnik obsahuje mensi mnozZstvi glykosid(, které mohou ovliviiovat srde¢ni

rytmus, proto by jej nemély pozivat osoby se slabym srdcem a malé déti.

Nazev: chmel otacivy (Humulus lupulus)

Systematické zarazeni: konopovité (Cannabaceae)

Doba kvétu: V.-VI.

Rozsireni: Vyskytuje se v mirném pdsu severni polokoule.

Stanovisté: Roste hojné v kfovinach u cest a potokl, na okraji lesd. Vyskytuje se
zpravidla na vlhkych, slabé kyselych pGdach. Pfevazné v nizinach.

Popis: Trvalka. Lodyha je 3—10 m dlouh3, pravotociva, pevna. Listy jsou ve stifedni ¢asti
lodyhy dlouze fapikaté, cepel s pilovitym okrajem, dlanita 3-5kland, nékdy 3-5diln3,
smérem k ristovému vrcholu lodyhy se listy zmens3uji, jsou stfidavé a vétsSinou celistvé.
Rostlina je dvoudoma s odliSnymi samcimi a samicimi kvéty. Samci kvéty jsou drobné,
svétle Zluté. Samici kvéty tvofi kratké Sistice. Plod tvofi SiSticovita previsla plodenstvi

svétle zelené barvy.
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Jedlé casti (vyuziti): Ke konzumaci lze vyuZzit mladé chmelové vyhonky. Dfive se
nazyvaly ,$pargl“ a béiné se konzumovaly (Ulehova-Tilschova 1945).

Doba sbéru: do konce kvétna

Obsahové latky: silice, horciny (lupulon, humulon), tfisloviny, cholin, flavonoidy,
pryskyficné a mineralni latky

Historizujici zajimavosti/povéry: Pfirodovédec Charles Darwin se béhem nemoci
v roce 1882, kdy byl upoutan na lGzko, udajné bavil studiem chmele pnouciho se kolem
jeho okna. Vypozoroval, zZe vrcholky stonk( dokondi jedno obtoceni kolem opory
béhem dvou hodin (Small 2006).

Recepty: Omeleta s chmelni¢kem: 4 vejce, hrst chmelovych vyhonkad, stl, pept, maslo,
pazitka. Na masle osmahneme delsi kousky chmele, zalijeme vejci, posypeme pazitkou

a upeeme po obou stranach. Suroviny stadi na dvé omelety. (Lanska, Zilak 1992)

Nazev: jetel lucni (Trifolium pratense)

Systematické zarazeni: bobovité (Fabaceae)

Doba kvétu: IV.-XI.

Rozsireni: Jetel lu¢ni roste v celé Evropé, také se rozsifil smérem na vychod k Bajkalu a
Altaji. Zplanél rovnéz v Severni Americe, vyskytuje se i na ostrovech Nového Zélandu.
Stanovisté: Urodné louky a pastviny, vyskytuje se v niZinach i ve vy3Sich polohéch,
obohacuje pldu o dusikaté latky.

Popis: Trvalka. Kualovity kofen je az 50 cm dlouhy. Lodyha je 20-50 cm dlouh3,
poléhava, nékdy vystoupava. Listy jsou trojcetné, maji obvejcity tvar, celokrajné. Listy
tvofici pfizemni riZici jsou dlouze fapikaté, na lodyze jsou mensi pfisedlé. Na svrchni
strané listu je bila kresba. Kvétenstvi je hlavka podeprena palisty. Barva kvétl je rGzova
aZz purpurova. Koruny jsou srostlé pfi bazi. Plodem je lusk nesouci jedno semeno.

Jedlé casti (vyuziti): kvéty a listy

Doba sbéru: Listy mUzeme sbirat po celé vegetacni obdobi, kvéty od kvétna do fijna.
Obsahové latky: tfisloviny, glykosidy, flavony, fenolitické latky

Historizujici zajimavosti/povéry: Jetel se zacal uplatiiovat jako picnina pfi prechodu
z Uhorového na trojpolni systém hospodareni, nebot obohacuje pldu dusikem. Téchto

vlastnosti se vyuziva dodnes pfi tzv. zeleném hnojeni. V letech nedrody se mlely susené
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hlavky jetele na mouku a pfimichdvaly se do tésta na chleba v poméru 1:1. (Beranova
2007)
Recepty: Nektarovy napoj: 250 g Cerstvych kvétli varime asi 15 minut v 1 litru vody.

Nechdme vystydnout a dosladime trochou medu. (Asalova 1998)

Nazev: jitrocel kopinaty (Plantago lanceolata)

Systematické zarazeni: jitrocelovité (Plantaginaceae)

Doba kvétu: V.—IX.

Rozsifeni: kosmopolitni rozsiteni

Stanovisté: Na loukdch, mezich, pastvindch, zahraddch, podél cest, i v parcich a
synantropnich travnicich. Nejéastéji se vyskytuje na hlubsich a vlhéich hlinitopiscitych
pGdach.

Popis: Trvalka. Vzemi je upevnéna oddenkem a bohaté rozvétvenym korenovym
systémem. Listy rostou v listovych rlzZicich. Jsou kopinaté se soubéinou Zilnatinou,
rapik se smérem k bazi zuzuje. Z rGzZice vyrlsta 10-30 cm vysoky stvol, ktery nese
kvétenstvi, jimZ je valcovity az kulovity klas. Korunni listky jsou hnédé, dobre jsou na
kvétech patrné dlouhé bilé tyCinky se Zlutymi prasniky. Plodem je tobolka.

Jedlé casti (vyuziti): listy, kvétenstvi

Doba sbhéru: Listy je mozné sbirat po celé vegetacni obdobi, kvétenstvi v plném kvétu.
Obsahové latky: sliz, trisloviny, flavonoidy, kyselina kiemicita, glykosidy, hofrciny,
mineralni latky

Historizujici zajimavosti/poveéry: Jitrocel byl ve starovéku a stfedovéku pfikladan na
secné rany rytif( a vojakl. Vyborné zastavuje krvaceni a hoji podrazdénou pokozku
(Mattioli 1924).

Recepty: Tvarohové smazenky: 0,25 kg mékkého tvarohu, 6 IzZic lista jitrocele
pokrajeného na kousky, 4 vejce, 2 lzZice tuku, 4 Izice smetany nebo mléka, strouhanka.
Utfeme vajicka stukem, pridame tvaroh, listy jitrocele, mléko a strouhanku. Pak
smazime malé bochanky na masle. Poddvdme s marmelddou nebo na slano s tvarohem
a ¢esnekem. (Lanska, Zildk 2006).

Jitrocelovy sirup proti kasli: listy, cukr. Do vétSiho nejlépe keramického hrnce klademe

vrstvy listd a prosypavame je cukrem. Napéchujeme, zatiZime kamenem a nechame
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stadt 6-8 tydnU v chladu a vtemnu. Potom smés slijeme, zahfejme a jesté teplé lijeme
do sklenic.
PecCené jitrocelové klasky: klasky, olej, sll. Kvétenstvi zprudka osmazime na oleji a

podavame se soli. Vyborné jako priloha k ryzi nebo bramboram.

Nazev: jitrocel vétsi (Plantago major)

Systematické zarazeni: jitrocelovité (Plantaginaceae)

Doba kvétu: VI.-X.

Rozsifeni: Je to pdvodni evropsky a stfedoasijsky druh, ale byl rozsifen kosmopolitné.
Vlyskytuje se od niZin do podhGfi. V CR je nejhojnéjsim druhem jitrocele.

Stanovisté: Na sussich loukach, rumistich, u cest, na chodnicich, je odolny viéi seslapu.
Popis: Trvalka. Rostlina ma kratky bohaté vétveny oddenek. Listy tvofici prizemni
rQzici jsou Siroce vejCité azZ eliptické. Maji soubéznou Zilnatinu s ndpadné ztloustlymi 3—
9 Zilkami. Stvol je 7-25 cm dlouhy. Kvétenstvi tvofi dlouhy valcovity klas, Kvéty jsou
hnédé, tycinky jsou bélavé, nevyrazné. Plodem je tobolka.

Jedlé casti (vyuziti): listy, klasy, semena

Doba sbéru: Mladé listy zjara, kvétenstvi Cervenec aZ srpen, semena zafi az fijen.
Obsahové latky: Ze vSech druhi jitrocele ma nejvice vitaminu C (pfes 70 mg/100 g)
dale sliz, flavonoidy, pektiny, bilkoviny, sacharidy, mineraly.

Historizujici zajimavosti/povéry: Pfi kolonizaci Ameriky pfinaseli Evropané na tento
kontinent na podrazkach bot semena jitrocell. Na mistech, kde prosli, pak jitrocel
vyrastal. Proto byl jitrocel Indidany nazyvan jako ,stopa bilého muze” (Pfirodou.cz o.s.
2006-2011).

Recepty: Obalovany jitrocel: Mladé listy jitrocele vétsSiho nebo kopinatého, hladka
mouka, tuk na smazeni. Na tésticko: 2 vejce, 3 IZice polohrubé mouky, sul, 1 IZice oleje,
11zice vody. Omyté listky obalime v mouce a poté v tésticku, smazime na oleji,

podavame s bramborem nebo chlebem.

Nazev: kokoska pastusi tobolka (Capsulla bursa-pastoris)
Systematické zarazeni: brukvovité (Brassicaceae)
Doba kvétu: IIl.—X.

Rozsifeni: V mirném pasu severni polokoule
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Stanovisté: Synantropni rostlina, svétla rumisté, pole, zahrady, cesty.

Popis: Jednoleta az dvouletd bylina. Kofen je tenky, vrlista hluboko do zemé. Lodyha
pfima az 40 cm vysokd, nékdy poléhava, trsnata. Listy jsou v pfizemni rdzici, podlouhlé,
fapikaté, perenoklané maji zubaté Ci laloCnaté okraje, vyjimecné jsou celokrajné.
LodyzZni listy jsou malé a kopinaté. Kvétenstvim je hrozen, jednotlivé kvitky jsou malé a
bilé. Plodenstvi jsou prodlouzena. Plodem jsou trojuhelnikovité az srdcité sesulky.
Jedlé casti (vyuziti): kvétenstvi, mladé listy z listové rlzice, kofeny

Doba sbéru: brezen—kvéten

Obsahové latky: cholin, acetylcholin, tyramin, histamin, acetylcholin, saponiny, sirné
[atky, tfisloviny, flavonové glykosidy a vétsi mnozstvi mineralnich latek

Historizujici zajimavosti/povéry: Za prvni i druhé svétové valky se semena pouzivala
jako prostifedek podporujici srazeni krve. PouZivala se jako nahrazka tehdy béziné
pouzivané palickovice nachové (Claviceps purpurea) (Henschel 2002).

Recepty: Kofeny mlieme jist samostatné brzy zjara i syrové. Listky a kvétenstvi
muazeme pro jejich paléivou prichut pfidat do salat z jarnich bylin, hodi se napftiklad
k listdm pampelisky, kozlicku nebo lebedy.

Pozor: Pfi nadmérné konzumaci muze dojit k otravé. Nekonzumujeme tobolky ve
velkém mnoizstvi, mohou se tvofit krevni srazeniny. Dale kokosSka vyvolava zvyseni

stah( délohy, proto by ji nemély konzumovat téhotné Zeny.

Nazev: komonice |ékarska (Melilotus officinalis)

Systematické zarazeni: bobovité (Fabaceae)

Doba kvétu: V.—IX.

Rozsifeni: kosmopolitni rozsiteni

Stanovisté: Hojna je na okrajich cest, podél silnic, na rumistich.

Popis: Dvouletka. Lodyha je 30-120 cm vysoka. List je sloZzeny ze tfi listkl, jsou
eliptické, obvejcité, fidce zubaté nebo celokrajné. Kvétenstvi je dlouhy stopkaty
hrozen. Jednotlivé kvéty jsou drobné, vyrazné zluté. Plodem je hnédy lusk.

Jedlé ¢asti (vyuiiti): mladé listy jako salat, nat

Doba sbéru: mladé listy na jare, nat na caj v [été

Obsahové latky: kumarin, glykosidy, flavonoidy

Historizujici zajimavosti/povéry: Nejsou znamy.
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Recepty: Mladé listy lze pouzit do saldtu. Aromatické kvéty je mozné pouizit
k aromatizaci likér a limonad. Komonicovy vanilkovy puding: Dvé hrsti suSenych kvétu
komonice, 0,5 litru mléka, vanilkovy puding, cukr. V mléce povafime komonici asi tak
15-20 minut, scedime a pridame pudinkovy prasek, dosladime cukrem. Puding ma
delikatni chut a voni po medu.

Pozor: Vétsi mnozstvi kumarinu obsazeného v komonici mize vyvolat bolesti hlavy.

Proto konzumujeme pouze v malém mnozstvi.

Nazev: kontryhel Zlutozeleny (Alechemilla xanthochlora)

Systematické zarazeni: rizZovité (Rosaceae)

Doba kvétu: V.-VII.

Rozsireni: Rozsifen je v mirném pdsu Evropy, zapadni Asii, severni Africe a v Kanadé.
Jako zavleceny druh je mozné jej nalézt i v Australii a Severni Americe

Stanovisté: Roste hojné na lukach, pastvinach, v zahradach. Vyhovuji mu vlhéi na Ziviny
bohaté pudy. Vyskytuje se v celém vegetacnim vyskovém pasmu od niZin do horskych
oblasti.

Popis: Trvalka. Kratky oddenek s jemnymi vlaknitymi kofeny. Lodyha je az 30 cm
vysoka, prima, v horni ¢asti vétvena. Listy jsou usporadany v pfizemni rdzZici, jsou
okrouhlé, lalo¢naté s pilovitym okrajem, v mladi Ffasnaté slozené. Kvéty jsou drobné,
Zlutozelené, usporadané ve vrcholicnata kvétenstvi. Plodem je SesSule s nazkou.

Jedlé casti (vyuziti): mladé listy do salatd, pomazanek, polévek

Doba sbéru: od kvétna do zari

Obsahové latky: az 8 % ttislovin, hofciny, flavonoidy, silice, kyselina salyciova, karoten,
mineralni latky, fosfor, draslik, horcik

Historizujici zajimavosti/povéry: Ve stfedovéku byla velmi cenéna rosa, jez se po desti
a rano usazuje v kontryhelovych listech, mladé divky véftily, Ze piti rosy z kontryhelu jim
zajisti vécné mladi a krasu, alchymisté jej zase vyuzivali pfi hledani kamene mudrcu.
Recepty: Tvarohova pomazanka s kontryhelem: 6 |Zic drobné nasekaného kontryhele,
pazitka, 1 struzek ¢esneku, sll, voda 1 tvaroh. Tvaroh rozetfeme s trochou vody, soli a
Cesnekem, pridame kontryhel a trochu pazitky, osolime a mazeme na cCerstvy chléb

nebo placky.
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Nazev: kopfiva dvoudoma (Urtica dioica)

Systematické zarazeni: koptivovité (Urticaceae)

Doba kvétu: VI.—IX.

Rozsifeni: Kosmopolitni rozsifeni mimo tropické oblasti Afriky a Jizni Ameriky.
Stanovisté: Typicky nitrofilni druh, preferuje vih¢i, spise tézsi pldy a stinna stanovisté.
Roste hojné na antropicky ovlivnénych stanovistich, rumistich, vysypkach, v prikopech,
ale i ve vlhkych lesich.

Popis: Trvalka, dvoudomad, nékdy jednodoma. Ma dlouhy plazivy oddenek. Lodyha je az
150 cm vysoka, Ctyrhranna. Listy maji vstficné postaveni a jsou Siroce vejcité az
kopinaté, s hrubé pilovitym okrajem. Samci kvétenstvi je pfimé, se zelenavymi kvéty,
samici je delsi klasovité usporadané s rovnéz zelenavymi kvéty. Plody jsou nazky.

Jedlé casti (vyuziti): mladé vyhonky, vrcholky starsich rostlin pred rozkvétem

Doba sbéru: brezen az duben nebo nové rasici vyhonky po koseni na podzim

Obsahové latky: 4 % bilkovin, sacharidy bilkoviny, celul6za, mineralni latky, tfisloviny,
vitaminy, histamin

Historizujici zajimavosti/povéry: Stafi Slované pouZivali dle archeologickych dokladu
stonkd kopfiv k vyrobé vldkna na Satstvo podobné jako Inu. Je vSak fidSi a ma horsi
kvalitu (Moszynski 1967).

Recepty: Kopfivacka: Do hrnce s vodou namocime hrubé nadrcenou mouku nebo zrni,
asi 2 hrsti na dva | vody, prfidame 6-8 hrsti jemné nasekanych kopfiv, okorenime soli,
c¢esnekem, pokrajenym rebfickem, cibuli a kminem. Omastime sddlem, po odstaveni
mulzZeme v polévce rozmichat vejce nebo Salek kyselého mléka.

Kopfivovy Spenat: pfipravime stejné jako Spenat z brslice (viz sekce recepty brslice kozi
noha). Jen pred pouZitim koprivu spafime horkou vodou. Jinak mizZzeme kopfrivové listy
pridavat do polévek, do velikono¢ni nadivky nebo susené listy pouzivat jako kofenidlo.
Kopfivové téstoviny: 500 g mouky nejlépe pSeni¢né celozrné, 3—4 vejce, 50 g kopfivy,
Spetka soli.

Kopfivu omyjte a rozmixujte tyCovym mixérem, pfidame vejce, trochu soli a mouku.
Vypracujeme tésto, které rozvalime valeckem a nakrdjime na dlouhé a Siroké nudle.
Mozné pouZit strojek na téstoviny. Vafime v osolené vodé. Pak dochutime jako klasické

téstoviny dle fantazie.
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Pozor: Pouzivame ji vyhradné tepelné upravenou, nebot obsahuje toxické latky, jez se
rozkladaji na neskodné latky pri teploté 80 °C. Kopfiva v sobé také mlze hromadit

dusi¢nany, takze pfi sbéru nutno brat v potaz stav pldy.

Nazev: kostival Iékafsky (Symphytum officinale)

Systematické zarazeni: brutndkovité (Boraginaceae)

Doba kvétu: V.-VIII.

Rozsifeni: Tento druh najdeme témér v celé Evropé, v Malé Asii a v zapadni Sibifi.
Objevuje se i v Severni Americe, kde se zplanuje.

Stanovisté: Brehy potokd, fek, vihké louky, hojny od nizin do podhorskych poloh, neni
pfilis narocny na kvalitu pady.

Popis: Trvalka, vzemi kofeni svislym a repovité ztloustlym duznatym oddenkem.
Lodyha je 40—90 cm vysoka, drsné chlupata. Listy stridavé, vejcité kopinaté az kopinaté
s vyraznou zilnatinou. Okraj je celokrajny, obé strany listu kryji stétinaté chlupy. Kvéty
jsou modrofialové, nékdy rizové nebo bilé. Kvétenstvi tvofi dvouvijan. Plodem jsou
tvrdky.

Jedlé casti (vyuziti): mladé pryty, listy

Doba sbéru: mladé pryty od brezna, listy po celé vegetacni obdobi

Obsahové latky: alantonin, tfisloviny, flavonoidy, slizy, Skrob, vitamin B 12

Historizujici zajimavosti/povéry: O lé¢ivych Gcincich kostivalu zminuje jiz fecky lékar
Diskoridies. Recky Symphien znamena spojit, srlst. Pasta pfipravena z kofend a list(
této byliny pomaha kostem krUstu. Lidské télo udajné vytahuje latky obsaZzené
v rostliné jako magnet (Storl 2004).

Recepty: Tempura z kostivalu (Tempura je tradi¢ni japonsky pokrm ze smazZené
zeleniny ¢i ryb).

Listy kostivalu, olej, ryze, Tésticko: 80 g hladké mouky, 1 lzice kukuficné mouky,
% Izicky soli, 200 ml ledové sycené mineralky, kostky ledu. Jemné zamichame do
mouky vSechny prisady na tésticko a listy poté obalujeme, zprudka smazime ve woku,
podavame s ryzi.

Pozor: Mladé nerozkvetlé rostliny lze zaménit slisty jedovatého ndprstniku

purpurového (Digitalis purpurea) (Dreyer 2008).
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Nazev: kotvice plovouci (Trapa natans)

Systematické zarazeni: kotvicovité (Trapaceae)

Doba kvétu: IV.—X.

Rozsifeni: v nizinach mirného pasma a pasma subtropt Evropy a Asie

Stanovisté: Roste ve stojatych nebo mirné tekoucich vodach. Preferuje teplé vody
s vysS$im obsahem zZivin. Velmi svétlomilny druh.

Popis: Jednoletka, jedna se o vodni rostlinu, kofeni ve dné, lodyha je tenka, dlouhd az
dva metry. Na stonku se ve vodé vytvari zelené koreny. Listy dolni ponofené rychle
opadavaji, plovouci listy maji dlouhy méchyrkovité nafoukly rapik, umoznujici listdm a
kvétim plavat na hladiné. Postaveni listl je stridavé, cepel okrouhla na okraji pilovité
zubata. Kvéty jsou malé bilé. Plodem je rohaty ofisek.

Jedlé casti (vyuziti): plody

Doba sbéru: zari-tijen

Obsahové latky: skroby, bilkoviny, tuky

Historizujici zajimavosti/povéry: Plody této rostliny byly znamy jiz od neolitu, byly
nalezeny spolu s liskovymi ofisky v kolovych stavbach ve Svycarsku. Jesté v 18. stoleti
se plody této rostliny nazyvaly vodni ofechy ¢i vodni kastany, mély vyznam ve vyzivé
obyvatel a kotvice byla i zamérné péstovana (Lanska, Zilak 2006).

Recepty: Ofrisky lze konzumovat syrové, varené, prazené nebo umleté na moucku,
chuti pfipomina jedlé kastany.

Pozor: Kotvice plovouci je kriticky ohroZzenym druhem nasi kvéteny (C1). A je chrdnénd
zakonem. Doporucuji ziskat jeji semena a obohatit si napriklad jeji pritomnosti

zahradni rybnicek, kde je pak mozné orechy sklizet a konzumovat.

Nazev: kozi brada vychodni (Tragopogon orientalis)

Systematické zarazeni: hvézdnicovité (Asteraceae)

Doba kvétu: V.-VII.

Rozsireni: stfedni a jizni Evropa

Stanovisté: Roste na loukach, pastvinach, mezich, pfi okrajich cest, na rumistich.
Vyhovuji ji mirné vihké az vysychavé hlinité pady. Preferuje slunecna stanovisté.

Popis: Jednoleta aZ viceletd bylina. Korfen je dlouhy, kilovity a ztloustly. Lodyha je

pfima, Sedozelena, hladka, dosahuje vySky 30-70 cm. Listy jsou Uzce carkovité az
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carkovité kopinaté. Kvétenstvim je Ubor podepreny zelenym zdkrovem. Barva kvétu je
syté zlutd. Plodem jsou nazky.

Jedlé casti (vyuziti): mladé listy, stonky, ubory, kofen

Doba sbéru: Kofeny na podzim nebo zjara, mladé listy a stonky od jara do pozdniho
léta, kvéty v dobé kvétu, nejlépe pred rozkvétem.

Obsahové latky: inulin, lipidy, sacharidy, vitamin C

Historizujici zajimavosti/povéry: Nejsou znamy.

Recepty: Ovesnd polévka s kozi bradou: 2 cibule, paZitka, ¢esnek medvédi nebo
cesnek, 2-3 koreny kozi brady, mladé listy a pryty kozi brady, litr vody, olej, sal, koreni.
Na oleji zpénime cibulku, zalijeme vodou a pfidame na drobno nakrajené koreny kozi
brady, varime do mékka asi 15 minut, pred koncem varu pfiddme nadrobno nasekanou
nat a listy, vsypeme dvé hrsti ovesnych vlocek jako zavarku, dochutime Cesnekem,
osolime, dle chuti okofenime napf. tymianem nebo dobromysli, jako dekoraci mGzeme
pridat i kvéty kozi brady ¢i sedmikrasky, které nam pfi konzumaci pak esteticky plavou
v talifi. Listy Ize pouZzit také do salatli nebo do zeleninovych smési.

Pozor: Semena kozi brady nejsou jedla, proto nesbirame odkvetlé kvétni ubory.

Nazev: kozlicek polni (Valerianella locusta)

Systematické zarazeni: kozlikovité (Valerianaceae)

Doba kvétu: V. -VI.

Rozsiteni: Pochazi plivodné ze Stfredomofi, roste v celé Evropé, v Pfedni Asii a severni
Africe.

Stanovisté: Vyskytuje se na sutovych svazich, jako plevel na polich, mezich, naspech a
rumistich. V niZinach i podhorskych krajinach. Je nenaroény na kvalitu ptdy.

Popis: Jednoleta az dvouletd bylina. Ma slaby nepfilis dlouhy kofen. Lodyha je vidlovité
vétvena, vysoka asi 20 cm. Je to typ ozimé rostliny, kterd prezimuje jako listova rizice.
Listy jsou jednoduché, dolni kopistovité, horni Gzce kopinaté. Kvéty jsou nendpadné,
malé nahlouceny v hustych, mnohokvétych lichookolicich. Barva kvét( je svétle modrd
nebo bila. Plodem jsou nazky.

Jedlé casti (vyuziti): mladé listy, listové rlzice

Doba sbéru: brezen—duben, zari-listopad
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Obsahové latky: Vynika obsahem vitaminu C (40-60 mg ve 100 g), dale obsahuje
karoten, vitaminy B1, B2 a dalsi. Také obsahuje fosfor, vapnik a zélezo.

Historizujici zajimavosti/povéry: Kozlicek je u nas plvodni a navic s oblibou hojné
roste v obilnych polich a tedy doprovazel stfedovéké lidské osidleni. Proto byl zfejmé
soucdsti salatl a priloh. Slované samoziejmé neznali jeho moderni Slechténé
cervenolisté variety.

Recepty: Nejlepsi je vyuZivat kozlicek pfimo jako saldatovou rostlinu, staéi dochutit
jableénym octem nebo soli a olivovym olejem, je moZné ho také pridavat do polévek a
pomazanek. V soucasnosti se daji bez problém( zakoupit jeho semena a na zahradé
péstovat jeho Slechténé kultivary. Kozlickovy salat: 3 vejce, jedna vétsi cibule, 2 lZice
oleje, 1 lZice octa, cukr, sal, pepf. Vejce uvafime na tvrdo, kozlicek nasekame na

kousky, suroviny promichame, podavame (Lanska 1990).

Nazev: kien selsky (Armoracia rusticana)

Systematické zarazeni: brukvovité (Brassicaceae)

Doba kvétu: V.-VII.

Rozsifeni: Plvodni domovinou je Evropa, vyskytuje se také v Japonsku, v Severni a Jizni
Americe a na Novém Zélandé.

Stanovisté: Roste na brezich vodnich tok(, v pfikopech, na rumistich. Vytvari rozsahlé
porosty. Vyhovuji mu hlinité az jilovité, vihké az mirné vysychavé pudy. Nitrofilni druh.
Popis: Trvalka. Kfen ma silny valcovity kofen. Lodyha je 50-100cm vysoka. Prizemni
listy jsou velké, dlouze rapikaté, s Cepeli eliptickou, dolni lodyzni listy pefenolalo¢naté
az hrebenité perenosecné, stfedni a horni celistvé, uUzce podlouhlé az kopinaté.
Kvétenstvi je lata. Jednotlivé kvéty jsou malé, bilé, velmi aromatické. Plody je SeSulka.
Jedlé casti (vyuziti): koren

Doba sbéru: v zimé, v predjafi a na jare

Obsahové latky: horcicna silice (az 2 %), karoten, glykosidy, flavonoidy, vitaminy,
hlavné skupiny B, mineralni latky

Historizujici zajimavosti/povéry: Kien rostl plané v plvodnich v oblastech slovanského
osidleni a byl u nas péstovan nejpozdéji od pfichodu Slovani. Néktefi historikové a
etnografové predpokladaji jeho cilené Siteni pravé Slovany (Moszynsky 1967).

K povéram lidového I|écitelstvi se ,pouziva“ kfenu selského jako prostfedku proti
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pihdam: Nastrouhej kfen do kyselého mléka, nechej 5 hodin stat a timto se omyvej rano
a vecer (Small 2006).

Recepty: Kien s jablky: 0,5 kg jablek, 25-50 g kienu, lZice cukru, $tava z palky citronu.
Kfen nastrouhame na jemném struhadle, stejné tak jablko, smichame s cukrem a
$tdvou z citronu. Uchovavame v uzaviené nadobé v chladu a pouzivdme jako pikantni

prilohu (Lanska, Zildk 2002).

Nazev: kuklik méstsky (Geum urbanum)

Systematické zarazeni: riZovité (Rosaceae)

Doba kvétu: V.-VII.

Rozsifeni: V mirném pasu Evropy, Asie, vyskytuje se i v Severni Americe, severni Africe
a v Australii.

Stanovisté: Je to synatropni druh hojné rozsifen na rumistich, podél cest a vysypek,
v zahraddch, lesnich okrajich. Od niZin do podhafti. Vyhovuji mu vihké i suché na Ziviny
bohatsi ptdy.

Popis: Trvalka. Oddenek je dlouhy, az 2 cm tlusty. Lodyha je 20—80 cm vysoka. Prizemni
listy jsou pretrhované lichospefené. LodyZini jsou trojcetné svelkymi palisty a
s pilovitym okrajem. Kvéty jsou usporadané ve vrcholicnatych kvétenstvich. Kvéty jsou
nenapadné, malé, 5 cetné, syté Zluté. Plody jsou nazky usporadané v kulovitych
souplodich.

Jedlé casti (vyuziti): oddenek, jarni vyhonky

Doba sbéru: oddenky od fijna do listopadu, po odkvétu, vyhonky brzy zjara

Obsahové latky: tfisloviny, flavonoidy, hofciny, sacharidy, vitamin C, provitamin A aj.
Historizujici zajimavosti/povéry: Nasi predkové pouzivali suseny oddenek kukliku jako
kofeni do perniki a kolacu. Chuti totiz pfipomina k nam dovazené koreni skofici a
hfebicek.

Recepty: Suseného oddenku pouzivame jako ndhradu hiebicku a skofice, nejvhodnéjsi
je namlit suseny oddenek v ru¢nim mlynku na kavu a pak pfidavat tfeba do ovesné

nebo kukuri¢né kase, perniku a kolaca.
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Nazev: lebeda rozkladita (Atriplex patula)

Systematické zarazeni: merlikovité (Chenopodiaceae)

Doba kvétu: VII.—X.

Rozsifeni: Vyskytuje se v celé Evropé a ve svété v mirném podnebném pasu.
Stanovisté: Synanropni druh, vyskytuje se hojné na rumistich, skladkach, podél cest, na
okrajich poli, jako plevel v zahradach, na polich a na kompostech.

Popis: Jednoleta rostlina. Lodyha je pfima, Casto poléhava, bohaté vétvena, dosahuje
vysky 20—80 cm. Listy maji trojuhelnikovity tvar, jsou celokrajné nebo maji slabé zubaty
okraj. Kvétenstvim je rlizné tvoreny lichoklas. Jednotlivé kvéty jsou drobné, zelenavé,
nékdy nazloutlé. Plodem je nazka.

Jedlé casti (vyuziti): listy mladych rostlin

Doba sbéru: Nejlépe na jare, ale mozné je sbirat listy po cely rok.

Obsahové latky: saponiny, bilkoviny, mineraly — napf. vapnik, horcik, fosfor, Zelezo,
vitaminy

Historizujici zajimavosti/povéry: Lebeda je doloZend jako salatova rostlina uz ve
starovékém Rimé a Recku, je doloZena také na slovanskych hradistich spolu s dal$imi
druhy lebedy a merliku. Patfila tedy zcela jisté k béiné potraviné nasich predkd.
(Beranova 2007)

Recepty: Lebedu a merlik je dobré upravovat jako Spenat, mGzeme podusit na cibulce
Ci pridavat do salatli. Gnochi s lebedou: Pl kila nok( nebo Sisky z bramborového tésta,
kilo lebedy, dva strouzky cesneku, chilli paprika, panensky olivovy olej, parmazan.
Dame varit slanou vodu na noky, poté je v ni uvafime. Na panvi na oleji na stfednim
plamenu opékame Cesnek a papriku, oboji nakrajené na kolecka. Kdyz ¢esnek zacne
zlatnout, pridame lebedu, nasekanou na jemno. SniZzime teplotu a obcas zamichame.
KdyZ jsou noky hotovy, scedime je, nechame okapat a pfidame do panve. Promichame
a opékame asi dvé minuty. Pak pfidame Cerstvé nastrouhany parmazan a muiZeme
servirovat (Berka 2009).

Pozor: Na zaménu s merlikem zvrhlym, m. smrdutym a m. zednim (Chenopodium
hybridum, Ch. vulvaria, Ch. murale), tyto druhy po rozemnuti pachnou a chutnaji

odpudivé, jsou ke konzumaci naprosto nevhodné (Harris 1996).
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Nazev: lopuch vétsi (Articum lappa)

Systematické zarazeni: hvézdnicovité (Asteraceae)

Doba kvétu: VII.—IX.

Rozsifeni: Stredni a severni Evropa, severni Asie, byl zavlecen i do Severni Ameriky.
Stanovisté: Roste pfi okrajich cest, poli, plotl, v kfovindch na rumistich a smetistich
jako synantropni druh. Je to nitrofilni druh.

Popis: Dvouleta bylina. Kofen je dlouhy, vietenovity. Lodyha je pfima, bohaté vétvena
dosahuje vysky 50-150 cm. V prvnim roce vytvafi rostlina rizZici prizemnich rapikatych
listl, Cepel je Siroce vecita, na okrajich zubata. Chocholi¢naté kvétenstvi je slozené
z Ubor(. Kvéty jsou oboupohlavné, trubkovité svétle az tmavé fialové. Plody jsou nazky
s chmyrem.

Jedlé casti (vyuziti): koreny, listy (fapiky i cepele), semena

Doba sbéru: koreny v prvnim roce ne jafe nebo vdruhém roce na podzim (pak
dievnati) a semena na podzim, listy zjara.

Obsahové latky: inulin, slizy, tfisloviny, hofciny, pryskyfice, tuky, minerdini latky —
hlavné vapnik, draslik, fosfor

Historizujici zajimavosti/povéry: Predpoklada se, Ze rodové jméno latinského nazvu
pochazi zreckého slova ,arktos” neboli medvéd, pravdépodobné podle drsnych
kvétenstvi. Druhové jméno ,lappa“ znamena chytit, coz je odvozeno od schopnosti
kvétenstvi prichytit se na srst nebo odév. Lopuch se ve stfedovéku casto pouzival
k pfipravé vina.

Recepty: Lopuchovy koren s mandlemi: Kofen lopuchu, 50 g nasekanych oloupanych
mandli, 2 bilky, 1 IZice mouky, maslo na vymazani plechu. Kofen omyjeme, osSkrabeme,
namocime do vody s trochou octa, rozkrajime a vafime asi 20 minut v mirné osolené
vodé. Platky kofene obalime v uslehaném snéhu z bilk(i s trochou mouky. Ddme na
plech, posypeme posekanymi mandlemi a zapeceme.

Pecené listy: Mladé rapiky lopuchu uvarime v osolené vodé a pojidame jako zeleninu

na zplisob chrestu.

Nazev: marinka vonna (Galium odoratum)
Systematické zarazeni: morenovité (Rubiaceae)

Doba kvétu: V.-VI.
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Rozsifeni: Evropa, Stfedni Asie, Severni Amerika, Japonsko

Stanovisté: Listnaté lesy, paseky, preferuje vihké, humadzni hlinité pady.

Popis: Trvalka. Ma plazivy oddenek. Lodyha dosahuje vysky 10-40 cm. Je pfima3,
nevétvend, 4hranna. Listy rostou v preslenu po 6 az 9 listcich. Listy jsou drobné,
eliptické nebo obvecité. Kvétenstvim je lichookolik. Kvéty jsou drobné, bilé. Plodem je
dvounazka.

Jedlé casti (vyuziti): Nat rostliny neni jedld, Ize poZit k ochuceni napoju a k pfipravé
caju.

Doba sbéru: nat pred rozkvétem

Obsahové latky: kumarinovy glykosid, tfisloviny, horciny, silici, vitamin C

Historizujici zajimavosti/povéry: Mafinka byla oblibenou rostlinou jiz od stfedovéku a
pridavala se také do staroslovanského lidového vinného ndpoje. Germansti bojovnici
vérili, Ze vlozi-li si snitku marinky do helmy, bude jejich bitva korunovana vitézstvim
(Small 2006).

Recepty: Majova bowle. Mafinku nechame zavadnout, aby se uvolnila jeji typicka
viné. Cca 100 g nati marinky dame do litru bilého nebo cerveného vina a nechame
alespont 2 hodiny vyluhovat. MiZeme pfipravit i ¢aj. Optimalni davka je dvé IZicky
susené marinky na osobu.

Pozor: Matinka obsahuje kumarin a jiné toxické glykosidy pUsobici zejména na jatra.
Poziti vét§iho mnozstvi této rostliny mlze vyvolat zavraté nebo zvraceni (Lanska, Zildk

2002).

Nazev: merlik vSedobr (Chenopodium bonus-henricus)

Systematické zarazeni: merlikovité (Chenopodiaceae)

Doba kvétu: V.-VIII.

Rozsifeni: Evropa

Stanovisté: okraje cest, poli a pastvin, rumisté, skladky

Popis: Trvalka. Kofen je tuhy, rozvétveny. Lodyha je nevétvend, duta, Zlabkovita,
bohaté olisténa. Listy jsou rapikaté, strelovité, celokrajné, zvinéné, nepravidelné
zubaté. Malé zelené kvéty jsou nahlouceny v klubi¢kach a tvofi husté laty. Plodem je
nazka.

Jedlé casti (vyuziti): listy, kvétenstvi, nahrazuje Spenat (Berka 2009)
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Doba sbéru: Kvétenstvi se sbiraji od dubna do zafi, listy od kvétna do podzimu.
Obsahové latky: bilkoviny, sacharidy, vitamin C, mineralni |atky, fosfor, vapnik, Zelezo
Historizujici zajimavosti/povéry: DoloZzen na hradistich starych Slovanl. Semena
merliku byla pridavana do mouky.

Recepty: Bochanky s merlikem: 300 g list( (pfipadné mladych lodyh) merliku, 300 g
celozrné mouky, 100-150 g balkanského syra, hrst jemné drceného starého chleba (Ize
nahradit strouhankou), 3 vejce, 20 g masla, sul a koreni (napt. saturejku, dobromysl,
tymian)

Nadivka: Merlik nadrobno posekame, posolime a uvafime z néj Spenat. Varime jej asi
45 minut — tedy tak dlouho, aby nam vnikla husta smés s minimem vody. Do Spenatu
prfidame nadrceny chléb, jedno vajicko a nadrobno nakrajeny (nastrouhany) balkansky
syr. Podle libosti Spendt okofenime. VSe pofadné promichame a zahustime tak, aby
nam vznikla tuha pasta.

Tésto: Smichame mouku s dvéma vejci, osolime a pfidame vlaZznou vodu a trochu
rozpusténého masla, tak aby se z néj daly tvarovat placicky. Z tésta oddélujeme malé
kuli¢ky, z nich tvarujeme placi¢ky a do nich balime dle velikosti asi jednu Izici merlikové
smési, vafime v osolené vrouci vodé (Trys¢ukova 2008).

Pozor: Lze konzumovat i ostatni druhy merliku a lebedy, jen pozor na zaménu
s merlikem zvrhlym, m. smrdutym a m. zednim (Chenopodium hybridum, Ch. vulvaria,
Ch. murale), tyto druhy po rozemnuti pachnou a chutnaji odpudivé, jsou ke konzumaci

naprosto nevhodné (Dreyer 2004, Henshel 2002).

Nazev: mochna husi (Potentila anserina)

Systematické zarazeni: rizZovité (Rosaceae)

Doba kvétu: V.-VII.

Rozsifeni: rozsifeni kosmopolitni

Stanovisté: roste na okrajich cest, Zelezni¢nich naspech, rumistich, preferuje na zZiviny
bohaté vih¢i pady.

Popis: Trvalka. Vzemi upevnéna ztloustlym oddenkem. Plazivd lodyha 10-30 cm
dlouha, ¢asto nacervenala. Listy lichozperené svrchu syté zelené, zespodu svétlé, kryté
ochlupenim, s pilovitym okrajem. Kvéty jsou jednotlivé, 5 cCetné, Zzluté. Plodem je

nazka.
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Jedlé casti (vyuziti): Listy a kvéty sbirdme od kvétna do srpna, kofeny vyryvame od zari
do zimy.

Doba sbéru: Oddenek, kvéty a listy sklizime v dobé kvétu.

Obsahové latky: tfisloviny, pryskyrice, kaucuk, flavonoidy, cholin, vitamin C
Historizujici zajimavosti/povéry: Nejsou znamy.

Recepty: Z listd Ize pfipravit polévku, kofeny pfipominaji chuti pastindk. PouZivaji se

varené nebo se daji ususit a namlit na moucku.

Nazev: mrkev obecnd (Daucus carota)

Systematické zarazeni: mirikovité (Apiaceae)

Doba kvétu: VI.-VIII.

Rozsifeni: Roste plané v celé Evropé, v severni Africe, zapadni Asii. Druhotné byla
zavlecena i do Ameriky, Australie a na Novy Zéland.

Stanovisté: Svétlomilna bylina, roste na susSich loukach, podél cest, na ndspech.
Preferuje sussi pady, slabé zasadité, bohaté na Ziviny.

Popis: Dvouletka. Kofen je vietenovity, Zlutobily. Lodyha ma 5 az 150 cm, je chlupata,
vzacné lysa a duta. Listy jsou fapikaté, dvojnasobné az trojndsobné zperené. Po
rozemnuti vydavaji aromatickou mrkvovou vini. Kvétenstvi je slozeny okolik. Kvéty
jsou bilé, 5 Cetné. Uprostred kvétenstvi se vyskytuje jeden tmavocerveny kvét. Plodem
jsou nazky.

Jedlé casti (vyuziti): koren pred kvétem, nejlépe v prvnim roce Zivota nebo na jare
druhého roku, nat

Doba sbéru: koreny sklizime na jafe a na podzim, nat pfed kvétem

Obsahové latky: silice, provitamin A, vitaminy B1, B2, C, pektin, mineraly, sacharidy,
karoten

Historizujici zajimavosti/povéry: Nejsou znamy.

Recepty: Koreny mrkve obecné mliZzeme pouZivat stejné jako béziné znamy Slechtény
kultivar mrkve (Daucus carota subsp. sativus). Cesneéka z divoké mrkve: Cibule, olej, 2—
3 brambory, 8-10 korenl divoké mrkve i s nati, cesnek, nebo ¢esnek medvédi. Cibulku
osmazime, zalijeme vodou, pfiddme brambory, na kolecka nakrdjenou mrkev, uvafime

do mékka, pfed koncem varu pfiddame nat a dva aZ tfi strouzky ¢esneku, pfipadné
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deset listd najemno pokrajeného cesneku medvédiho, mizZeme zahustit jiSkou, nebo
polévkovymi nudlemi. Osolime a podavame.
Pozor: Na zdménu s jedovatymi rostlinami telucha kozi pysk (Aethusa cynapium) nebo

s rozpukem jizlivym (Cicuta virosa) (Dreyer 2008).

Nazev: orobinec Sirokolisty (Typha latifolia)

Systematické zarazeni: orobincovité (Typhaceae)

Doba kvétu: VI.-VII.

Rozsifeni: Evropa, jihovychodni Asie, Australie, Severni Amerika, Mexiko

Stanovisté: Roste pfi brezich rybnik(, nebo klidnych vodnich tokd, tinich, mokradech,
vodnich ptikopech, preferuje bahnity podklad, bohaty na Ziviny. Roste od niZin do
podh(ri.

Popis: Trvalka. V zemi ma tlusty, dlouhy, plazivy oddenek. Lodyha je pfima, na prifezu
okrouhld, pruzna, 100-250 cm vysoka. Na lodyze vyrlstaji dva ¢arkovité listy 1-2 cm
Siroké a az 2 m dlouhé, celokrajné. Kvétenstvi je sloZzené ze samci a samici palice. Horni
Cast kvétenstvi je tenka samdi Cast, kterd po opyleni opadava, pod ni se nachazi
zpocatku zelend, poté typicky cervenohnédd samicéi cast. Plodem jsou nazky
s chmyrem.

Jedlé casti (vyuziti): Oddenky, mladé vyhonky, palice, semena. Podzimni oddenky
byvaji az jeden metr pod zemi a dobyvaji se haky, Zato jsou dlouhé 0,5-2 m. Nejdfive
se ocisti, rozfezou na kousky asi 1 cm x 1cm. Tfisloviny mGzeme odstranit louhovanim,
namocime do vody a 2x az 3x denné ménime vodu. Susime oddenky na slunci nebo
u kamen. Poté nameleme. Mouku mUiZeme pouZit na kasi nebo do tésta.

Doba sbéru: Oddenky se sbiraji na podzim, v zimé nebo ¢asné zjara, pryty a vyhonky na
jare, samci kvétenstvi v kvétnu a v Cervnu (pred opylenim, pak opadavaji).

Obsahové latky: skrob, sacharidy, organické kyseliny, celuléza

Historizujici zajimavosti/povéry: V minulosti se chmyru z palic pouZivalo k vystlani
pefin nebo polstard misto pefi, zoddenku se mlela mouka. Listy se pouzivaly k pleteni
oSatek, klobouku, rohozZi a jiného pleteného zboZi. Z oddenku se mlela mouka. Déle se
sbiral pyl ze samcich kvétenstvi rovnéz misto jemné mouky. Pekly se zni placky

(Henshel 2004).
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Recepty: Varené oddenky: Oddenky vykopeme, omyjeme, oloupeme, vafime jako
brambory a pouzivame jako pfilohu. Prazené doutniky: Samci vrcholky kvétenstvi
vafime 2—3 minuty v osolené vrouci vodé a pak zprudka osmaZime na oleji. Okusujeme
jako kukufici.

Orobincova ,aloe vera”: Pryty a mladé stonky ocistime a nadrobno nakrdjime,
nechame macerovat ve vodé alespon 4 hodiny, vychladime a osladime medem, pokud
mame k dispozici, dochutime lZickou strouhaného zdzvoru a skofici nebo namletym
oddenkem kukliku méstského (Geum urbanum).

Kase z orobincové ¢i rakosové mouky: 400 g hrubé drcené mouky, 2 hrsti kfizal, 2 IZice
medu, sadlo. Mouku a kfizaly namocime prfes noc, vafime asi pll hodiny, osladime
medem a omastime sadlem i polijeme mlékem.

Pozor: Na zaménu s jedovatym kosatcem Zlutym (/ris pseudacorus), juvenilni rostliny

vypadaji podobné. Orobinec je tuzsi a Zije ve vétsich skupinach (Dreyer 2008).

Nazev: orsej jarni (Ficaria verna)

Systematické zarazeni: pryskyrnikovité (Ranunculaceae)

Doba kvétu: Ill.-V.

Rozsifeni: hojny v celé stfedni Evropég, Evropa, Asie

Stanovisté: vihké lesni pldy, luini lesy, zahrady, parky, typicky vernalni aspekt

Popis: Trvalka. V uZlabi listl jsou pacibulky, jimiZ se rostlina vegetativhé mnozi, ¢asto
zakorenujici. Lodyha je vétSinou poléhava. Listy maji dlouhy pochvaty rapik, jsou
srd¢ité aZ ledvinovité, lesklé, okraje slabé vroubkované nebo celokrajné. Kvéty jsou
syté Zluté, lesklé.

Jedlé casti (vyuziti): listy Casné zjara pred kvétem.

Doba sbéru: l11.-1V.

Obsahové latky: silice, vitamin C, saponiny

Historizujici zajimavosti/povéry: Semena této rostliny se nazyvala ,,mouka nebeska“.
Veérilo se, Ze prsi z nebe, protoze na jarfe po velkych destich mohou byt splavovany do
shlukl. V dobach hladu se semena mlela na chléb, ktery ,nebyl chuti odporné”
(Zibrt 2000).

Recepty: Bylinkové nudle: 120 ml mléka nebo podmasli, 60 g celozrné mouky, 1 vejce,

sul, 1 Izice jemné nakrdjenych list(i orseje. Vypracujeme Fidsi tésto a vmichame orsej,
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na vymasténé panvi opeceme jako palacinku po obou stranach, nakrdjime na Siroké
nudle, vloZime do talife a zalijeme polévkou (Potacel, Muntag 1991).

Mrkvovy saldt s planymi rostlinami: 300 g mrkve, 1-2 Salky planych list (orsej,
pampeliska, stovik, brslice), 50 ml zalivky (olej, voda, citronova $tava). Smichame a
poddvdme, mozno okofenit.

Pozor: Listy lze sbirat pouze pred kvétem, po kveteni se v listech hromadi jedovaty

alkaloid protoanemonin a ziskavaji ostrou pachut.

Nazev: pchac zelinny (Cirsium oleraceum)

Systematické zarazeni: hvézdnicovité (Asteraceae)

Doba kvétu: VI.-X.

Rozsireni: Tézistém rozsifeni je Evropa, vyskytuje se az po Rusko véetné Sibire.
Stanovisté: VIlhka stanovisté, brehy vodnich tokd, rybnikG, mokrady, louky,
pramenisté.

Popis: Trvalka. Vzemi je upevnéna oddenkem s mnoha kofinky. Lodyha pfim3,
nevétvend, dutd, ryhovana. Pfizemni listy vytvareji rlzici, jsou kratce rapikaté, velké,
proménlivého tvaru. Horni jsou vejcité az eliptické, nékdy srdc¢ité objimavé. Okraje listl
jsou zubaté s meékkymi ostny na okrajich. Kvétenstvim je uUbor, jednotlivé kvéty jsou
svétle Zluté az bilé, z¢asti ukryté v toulcovitém listenu. Plodem je nazka s chmyrem.
Jedlé casti (vyuziti): listy, lodyha, koreny

Doba sbéru: Listy od dubna do fijna, lodyhy v ¢ervenci a v srpnu. Kofeny v prvnim roce
Zivota.

Obsahové latky: alkaloidy, tfisloviny, silice, pryskyfice, flavonoidy

Historizujici zajimavosti/povéry: Na Sibifi byl v minulosti péstovan jako zelenina pro
svoji vysokou odolnost.

Recepty: Mladé stonky mozno jist za syrova. Z listll se da pfipravit salat, polévky,
zeleninovy nakyp, i Spenat.

Polévka zelinnd s bylinkovymi knedlic¢ky: 200 g nadrobno nasekanych listl pchace, 30—
40 g oleje, 2 lzice mouky, 0,8 | vody nebo vyvaru, 100 ml mléka, sal, koreni. Na
knedlicky: 100 g bylinek (bazalka, koptiva dobromysl, pazZitka) 10 g oleje, strouhanka,

1 vejce, sul.
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Polévka: Byliny podusime na oleji, zalijeme vodou nebo vyvarem, mouku zamichame
s trochou vody, vlijeme do polévky jako zavarku a trochu povafime, pred koncem
vareni pridame knedlicky, moino pridat také nadrobno nakrajenou korenovou
zeleninu, vyborna je strouhana repa. Polévku muUZeme na talifi dozdobit napr. kvéty
sedmikrasek.

Knedlicky: Na rozehraty olej ddme strouhanku, bylinky a vejce se soli, trochu osmazime
a umichame husté tésto, |Zickou ho pfimo z panve hazime do polévky, kterou pak
nechame jesté alespon 5 minut varit.

Pozor: Na osténky na konci listli, pred konzumaci je lepsi listy alespon spafrit horkou

vodou, nebo je osttihat ntGzkami.

Nazev: plicnik |ékarsky (Pulmonaria officinalis)

Systematické zarazeni: brutndkovité (Boraginaceae)

Doba kvétu: IIl.-IV.

Rozsiteni: Evropsky druh, roste od nizin do podhdifi.

Stanovisté: Luzni lesy, dubohabrové porosty, vilh¢i louky, kfoviny. Typicka bylina
jarniho fenologického aspektu.

Popis: Trvalka. Ma valcovity, tenky, rozvétveny oddenek. Lodyha je pfima, vysoka 10—
30 cm, v horni ¢asti se déli na tfi ¢asti nesouci kvétenstvi. Prizemni listy tvofi rliZici, jsou
rapikaté s Siroce vejCitou Cepeli, pfi bazi srdCitou. Listy maji celokrajny okraj a jsou
opatfeny svétlymi bilymi skvrnkami. Kvétenstvim je vijan. Koruna je nalevkovita,
fialova, Cervena az modra. Kvéty rostliny mohou ménit zbarveni v prlibéhu svého
vyvoje, je to diky pfitomnosti antokyand, které reaguji na zménu pH v bunécné stavé.
Plodem jsou tvrdky.

Jedlé casti (vyuziti): listy i celé pryty

Doba sbéru: ¢asné zjara

Obsahové latky: slizy, alantonin, flavonoidy, kyselina kiemicita, mineraly, provitamin
A, vitamin C

Historizujici zajimavosti/povéry: Nejsou znamy.

Recepty: Typickd rostlina vhodna pro jarni saldty, spolu s orsejem, prvosenkou,

sedmikraskami a violkou patfi k prvnim jarnim rostlinam. Nejvhodnéjsi je konzumovat
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Cerstvé nadrobno nasekané listy téchto bylin ve smési. Dochutime pouze olivovym
olejem a vinnym nebo jable¢nym octem.

Pozor: Rostlinu nevytrhavame, ale fezeme tésné nad zemi.

Nazev: podbél |ékarsky (Tussilago farfara)

Systematické zarazeni: hvézdnicovité (Asteraceae)

Doba kvétu: Ill.-V.

Rozsireni: Hlavné v Evropé, v severni a zapadni Asii, severni Africe. ZavleCeny byl i do
Severni Ameriky.

Stanovisté: Okraje cest a silnic, rumisté, vlhkd pole a kamenita mista od niZin do
horského stupné. Nitrofilni druh.

Popis: Trvalka. Kvétonosna lodyha je pfima s ¢ervenohnédymi Supinami. Kvétenstvi je
Ubor. Barva kvétll je zlatoZlutd. Listy vyrGstaji az po odkvétu, jsou dlouze rapikaté,
Cepel srdcita az okrouhla s pilovitym okrajem. Plod je nazka s chmyrem.

Jedlé casti (vyuziti): kvéty, listy

Doba sbéru: kvéty od brfezna do dubna, listy od dubna do listopadu

Obsahové latky: glykosidy, tfisloviny, sliz, inulin, kyselina gallova

Historizujici zajimavosti/povéry: Podbél je znam jako |éciva rostlina jiz od starovéku.
Recepty: Mladé listy Ize pouzit do salat(, starsi listy je Iépe povafit. Kvéty susime na
¢aj. Drozd'ovad pomazanka s listy podbéle: 100 g drozdi, 1 hrst jemné nasekanych listQ
podbéle, 2 lZzice ovesnych vlocek, 1 vejce, 1 cibule, 2 strouzky cesneku. Drozdi
osmazime na cibuli, aby bylo tekuté, do vejce zatim vmichdme vSechny ostatni prisady
a vlijeme na pdnev, podlijeme a chvili podusime. Mazeme na Cerstvy chléb.

Pozor: Obsahuje mimo rady IéCivych latek i stopy nékterych karcinogennich alkaloidd,

konzumujeme ho tedy v mensim mnozstuvi.

Nazev: popenec brectanovity (Glechoma hederacea)

Systematické zarazeni: hluchavkovité (Lamiaceae)

Doba kvétu: I11.-VIII.

Rozsifeni: Evropa, severni Asie, Japonsko

Stanovisté: Druh je nendrocny na stanovisté, roste na loukach, v lesich, parcich,

zahradach, pfi okrajich cest, na brezich vod.
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Popis: Trvalka. Kofinky jsou jemné, vlaknité. Lodyha je 1030 cm dlouh3, ¢tyfhranna,
s dlouhymi plazivymi vyhonky. Listy jsou srdCité az ledvinovité se zoubkovanym
okrajem, chlupaté, zelené, nékdy slabé nacervenalé. Pyskaty kvét ma modrofialovou
barvu. Plody jsou tvrdky.

Jedlé casti (vyuziti): mladé vyhonky, listy

Doba sbéru: Mozno sbirat po celé vegetacni obdobi, ale nejchutnéjsi jsou brzy zjara —
v dubnu a v kvétnu.

Obsahové latky: tfisloviny, silice, saponiny, minerdlni latky, hof¢iny, silice, organické
kyseliny

Historizujici zajimavosti/povéry: Nasi prfedkové povazovali popenec za magickou
rostlinu, vyuzivali jej také jako koreni a pridavali ho do polévek a omacek. Ve
stftedovéku se véfilo, Ze chrani pred morem a ¢arodéjnictvim (Matthioli 1924).
Recepty: Bramborova polévka s planymi rostlinami: 300 g brambor, 1 mrkev, 1 cibule,
1 8alek nadrobno nakrajeného listi a nati planych rostlin (popenec ale i kopfiva,
kozlicek, brslice, stavel), 1 | vody nebo vyvaru, 50 g oleje, 2 Izice mouky, 100 ml kysané
smetany, stll, majoranka. Osmazime cibuli, na ni lehce osmahneme listy popence, lehce
podusime a zaprasime moukou, pfiddme syrové na mensi kousky nakrajené brambory
a mrkev. Lehce podusime, poté zalijeme vodou a povatime az brambory a mrkev
zméknou. Osolime a po odstaveni pfidame kysanou smetanu nebo jogurt, mizeme

okyselit stavelem.

Nazev: potocnice |ékarska (Nasturtium officinale)

Systematické zarazeni: brukvovité (Brassicaceae)

Doba kvétu: IV.-VII.

Rozsifeni: Kosmopolitni druh. Hlavni rozsifeni v Evropé, jihozapadni a stfedni Asii, v
severni Africe a Severni Americe.

Stanovisté: VyZaduje chladné a cisté, vétSinou tekouci vody, roste v pramenistich,
potocich, prikopech a na vlihkych loukach.

Popis: Trvalka. Koreny jsou svazcité. Lodyha je 20—80 cm vysoka, poléhava, v koncové
Casti vystoupava, duta. Listy stfidavé, lichozperené, v obrysu eliptické aZz obvejcité
s celokrajnym nebo vroubkovanym okrajem. Kvétenstvim je hrozen. Kvéty jsou bilé,

drobné s napadné Zlutymi prasniky. Plodem jsou valcovité Sesule.
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Jedlé casti (vyuziti): Ostre kofenéna chut, zjara sklizime listy a lodyhy, moZno pouZit do
salatl i polévek, vhodna jako koreni, semena miZeme pouzit misto pepre.

Doba sbéru: od dubna do zafri

Obsahové latky: vysoky obsah vitaminl A, C, D, hor¢i¢né silice

Historizujici zajimavosti/povéry: Stafi Rekové povazovali tuto bylinu za uZite¢nou pfi
|é¢bé ,,chorého mozku“. Vzniklo dokonce i starofecké uslovi: ,, Jez potocnici, at jsi
bystrejsi zak.” (Small 2006)

Recepty: Bylinkovy syr: 100 g strouhaného syra, 1 vejce, 1 IZicka celozrnné pSenicné
mouky, Salek mléka, 2—-3 lZice potocnice. Syr, vejce, mléko a mouku rozehiejeme a
chvili povarime, vmichdme maslo, stl a bylinky. Jesté teplé vlijeme do formy na syr,
nejlépe drevéné, a nechame vychladnout.

Polévka z potocnice: 100 g Cerstvé potocnice, 60 g masla, 2 cibule, 1 velkd brambora,
2 lZzice hladké mouky, 2 a pll hrnku zeleninového vyvaru, 180 ml smetany, sul, pepr.
Potocnici osmahneme spolu s nadrobno nakrdjenou bramborou na cibuli a plilce masla
(30 g). Ze zbylého masla a mouky pfipravime jiSku. Pomalu pfilévame vyvar, pridame
brambory s potocnici.

Pozor: Chranény druh - silné ohroZeny, sbirame malo s ohledem na velikost lokalni
populace, nejlépe jen nékolik listk(l z jedince. Nadmérna spotfeba muize vyvolat diky

hofci¢né silici podrazdéni zaludku, ledvin a mocového méchyre.

Nazev: prvosenka jarni (Primula veris)

Systematické zarazeni: prvosenkovité (Primulaceae)

Doba kvétu: IV.-V.

Rozsifeni: Tézistém rozsireni je Evropa a Asie.

Stanovisté: louky, paseky, okraje lest, dubo-habrové porosty

Popis: Trvalka. V zemi ma oddenek s postrannimi korinky. Vytvari prizemni rQzici lista.
Listy jsou rapikaté, svrasklé, vejcité az vejcité podlouhlé. Kvéty vyristaji na stvolu 8-20
cm vysokém. Kvétenstvim je jednostranny okolik. Kvéty jsou trubkovité, jasné Zluté.
Plodem je tobolka.

Jedlé casti (vyuziti): Cela rostlina s vyjimkou oddenku. Kvéty na ¢aj nebo do cukrovi,
listy upravujeme jako zeleninu, nebo pfidavame do salata.

Doba sbéru: Kvéty se sbiraji od dubna do kvétna, listy nejlépe pred rozkvétem.
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Obsahové latky: zejména saponiny, dale glykosidy, sacharidy, flavonoidy, vitamin C,
kyselina kfemicita

Historizujici zajimavosti/povéry: Prvosenky si velmi vazili keltsti druidové, byla
bylinou pohanského svatku Beltaine, vplétali ji do véncl, pojidali jeji kvéty jako cukrovi,
pili odvar pfi zasvécovacich ritudlech plodnosti (Lavenderova, Franklinova 1999).
Recepty: Prvosenkové bonbony: Cca 100 g kvétld namocime do mensiho mnoZstvi vody
a nechame je nasaknout, privedeme k varu a pfrisypavame cukr, dokud nam tekutina
nezkaramelizuje.

Pozor: Jedna se o chranény druh C3. Pti sbéru petrklice k Ié¢ebnym ucelim sbirame jen
tolik kvétu, kolik skutecné potfebujeme, abychom neohrozili lokalni populaci. Pokud
sbirame listy, tak oddélime jen par listk( zlistové rlZice, to umoini rostliné bez

problém{ prezit.

Nazev: ptacinec prosttedni (Zabinec) (Stellaria media)

Systematické zarazeni: Hvozdikovité (Caryophyllaceae)

Rozsireni: Vyskytuje se v mirném pdsu severni i jizni polokoule.

Stanovisté: Osidluje vlhkd, stinnd stanovisté na plidach bohatych na Ziviny, od niZin do
podhfi.

Popis: Jednoletd, nékdy dvouletd rostlina. Lodyha tenka, obld nebo plaziva. Listy
vstricné, Siroce vejcité, zasSpicatélé, v dolni ¢asti lodyhy rapikaté, v horni prisedlé. Kvéty
bilé, drobné s 5 korunnimi listky rozeklanymi k bazi. Plodem je tobolka.

Jedlé casti (vyuziti): Sbirdme celé rostliny a pouzivame je do zeleninovych jidel a
salat, ma jemnou chut.

Doba sbéru: Lze sbirat po cely rok i v zimé.

Obsahové latky: karotenoidy, slizy, saponiny, glykosidy

Historizujici zajimavosti/povéry: V lidovém léCitelstvi se pouzival jako posilujici
prostiredek, zevné na rany, ekzémy a lupenku.

Recepty: Houbova polévka s ptadincem: 1,5 | vody, hrst Cerstvych hub, 2 brambory,
1 cibule, 1 IZice krup, 2 strouzky ¢esneku, hrnek pokrajeného ptacince, petrzelka, pepft,
sal, smetana. Houby, kroupy, pokrajenou cibuli a brambory uvafime ve vodé, pfidame
cesnek a ptacinec, osolime, opepfime, nechame projit varem. Do hotové polévky

mudZeme pfidat trochu nakrajené petrzelky nebo smetanu (Lanska, Zildk 2006).
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Nazev: pupalka dvouleta (Oenothera biennis)

Systematické zarazeni: pupalkovité (Onagraceae)

Doba kvétu: VI.—IX.

Rozsifeni: Eurasie, Severni Amerika

Stanovisté: na susSSich loukach, Zelezni¢nich naspech, na rumistich, v opusténych
kamenolomech, na vysypkach

Popis: Dvouletka. Kofen je fepovity, dlouhy, duznaty, pozdéji dfevnati. Kvétonosna
lodyha se vytvari ve druhém roce Zivota, je az 200 cm vysoka, zelend, v dolni ¢asti
nacervenald, prima. Prizemni listy v rUzZici, lodyzni listy stfidavé, uzké, Siroce kopinaté
s jemné zubatym okrajem. Maiji zpravidla ¢ervenou stfedni Zilku. Kvéty jsou az 4 cm
velké, Zluté. Kvét pupalky se otevira vecer, vnoci je opylovan no¢nim hmyzem,
vétSinou do 24 hodin odumira. Plodem je tobolka. LéCivka.

Jedlé casti (vyuziti): Listy, vyhony, kofeny, zrald semena, v soucasnosti se pupalka
péstuje na pupalkovy olej vyuzivany v kosmetice i ve farmacii.

Doba sbéru: Mladé vyhony a listy sbirame pokud mozno v prvnim roce Zivota nebo
pred rozkvétem, korfeny vykopavame na podzim, nebo na jafe, kvéty v lété, zrald
semena na podzim.

Obsahové latky: trisloviny, slizy, minerdlni latky, flavonoidy, bilkoviny, Skrob, kyselina
linoleova (10 %)

Historizujici zajimavosti/povéry: Pupalka byla prenesena z Evropy do Ameriky jiz
v roce 1614, donedavna se péstovala v zahraddach pro jedlé koreny. Anglicky nazev wild
beet se odvozuje od toho, Ze jeji tlusty kofen béhem prvniho roku pfipomind rfepu
(Harris 1998).

Recepty: Mladé listy jsou lehce nahorklé, Ize je vSak pouZit do salatu, nejlépe ve smési
s pampeliSkou nebo ostatnimi salatovymi bylinami (jitrocel, jetel, feficha, kozlicek,
lebeda, sedmikraska). Koreny pupalky se vyuzZivali od pradavna jako kofenova zelenina
chuti pripominajici tufin. Jsou az 160 cm dlouhé.

Pupalka po asijsku: Kofeny pupalky, ¢inské zeli nebo listy brslice ¢i kopfivy, bambusové
nebo chmelové ¢i ¢ekankové vyhonky, olej, sdjovou omacku, kari, chilli, stl. Koreny
oCistime, nakrajime na kolecka, lehce osmahneme, podlijeme a podusime. Kdyz
zméknou, pridame cinské zeli a jesté kratce dusime, prfidame nadrobno nasekané

chmelové nebo cekankové vyhonky, ochutime sdjovou omackou, kari, chilli a soli.
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Poddvame s ryZi. Pupalkovy kofen ve smetané: Pro dvé osoby: 300 g kofen( pupalky
dvouleté, 1 mald cibule, olej k duseni, 1/8 1 smetany ke slehani, sul, pepf, petrzel.
Kofeny pupalky oSkrabeme a nakrdjime na kolecka, lehce je orestujeme na cibuli,
pridame nasekané listy petrzele a dusime do mékka asi 30 minut, pfilijeme smetanu a

dochutime soli a pepfem. Poddvame s ryzi nebo nudlemi ¢i bramborami (Scherf 2005).

Nazev: pupava bezlodyzna (Carlina acaulis)

Systematické zarazeni: hvézdnicovité (Asteraceae)

Doba kvétu: VI.—IX.

Rozsireni: Vyskytuje se v celé Evropé.

Stanovisté: suché slunné louky, meze, svétlé lesy a okraje lesu, od nizin do podh0fi
Popis: V zemi ma vytrvaly oddenek, md zkrdcenou 1-3 cm dlouhou lodyhu. Z oddenku
vyrista prizemni listova rlZice. Listy jsou ostnité, ukrojkovité, pefenoklané az
pefenosecné. Kvétenstvi je Ubor, mivd az 6 cm v priméru. Kvéty jsou bilé nebo
nartzovélé. Plody jsou nazky s chmyrem.

Jedlé casti (vyuziti): [Gzka kvétniho Gboru

Doba sbéru: na pocatku kvétu

Obsahové latky: éterické oleje, pryskyfice, trisloviny, inulin

Historizujici zajimavosti/povéry: Kdysi se pupava pouZzivala na vyrobu kysaného mléka,
zkysnuti zpUsobuji enzymy v ni obsazené.

Recepty: Pupava s ¢esnekovym maslem a syrem: 8 lGzek pupavy bezlodyzné, 200 g
strouhaného syra, 2 lZice masla, 2 strouzky Cesneku, sll. LGzka pupavy uvafime
v osolené vodé, posypeme je strouhanym syrem a polijeme maslem, do kterého jsme
predtim pridali utfeny ¢esnek (Lanska, Zildk 2006).

Pozor: Pupava je v mnoha evropskych statech chranénym druhem, u nas ne, ale na
nasem Uzemi rostou dva jeji poddruhy, z nichz jeden, pupava bezlodyzna vyvysena
(Carlina acaulis caulescens), je kriticky ohroZeny. (Lanska, Zildk 2006). Tento druh
nesbirame. Llzka pupavy bezlodyiné sbirdme jen zfidka a tak, abychom neohrozili

lokalni populaci.
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Nazev: puskvorec obecny (Acorus calamus)

Systematické zarazeni: arénovité (Araceae)

Doba kvétu: VI.-VII.

Rozsifeni: Eurasie, Severni Amerika

Stanovisté: Vyskytuje se pfi stojatych vodach, jako jsou rybniky, slepa Fi¢ni ramena,
dolni toky fek, mokrady, tané, baziny.

Popis: Trvalka, jeji dlouhy silny oddenek se plazi na povrchu bahna, vyruistaji z néj bilé
vlaknité kofinky, listy a lodyha nesouci kvét. Listy jsou mecovité, dlouhé, uzké. Stvol je
az 150 cm vysoky. Kvétenstvim je palice uloZena v toulci. Jednotlivé kvéty jsou drobné
Zlutozelené zbarvené. Plodem je bobule. U nds je to neplvodni druh, bobule
nedozrava. Lécivka.

Jedlé casti (vyuziti): Oddenek — pouziva se v malém mnozstvi Cerstvy nebo suseny jako
koreni, vétSinou do sladkych jidel a kovoci nebo k dochucovani alkoholickych
Zaludecnich likér( a tinktur.

Doba sbéru: na podzim, na jare

Obsahové latky: silice, tfisloviny, sacharidy, slizy, hof¢iny, vitamin C

Historizujici zajimavosti/povéry: Puskvorec byl pravdépodobné do Evropy rozsifen
s najezdy Tatara. Ackoliv jeho 1éCivé ucinky byly znamy jiz od starovéku, prvni zminka o
puskvorci v Evropé pochdzi ze 13. stol. V 16. stol. byl dovezen z Indie do Videnské
botanické zahrady, pak byl rychle rozsifen a pouzivan jako koreni a jako lécivka. Na
tzemi CR byl doloZen aZ v roce 1809 (Zibrt 2000).

Recepty: Ovocny salat s puskvorcem: asi 3 cm oddenku puskvorce, 3 jablka, 2 hrusky,
2 banany, hrst rozinek. Ovoce nakrdjime na malé kousky, oddenek nastrouhame na
jemno a vSe promichame, nechame odpocinout alespon hodinu v chladnicce. Vyborné
jsou také jeho klasky prazené na oleji (Elliott 1998).

Pozor: Pokud pouzijeme pfilis mnoho oddenku, pokrm zhorkne.

Nazev: rakos obecny (Phragmites australis)
Systematické zarazeni: lipnicovité (Poaceae)
Doba kvétu: VII.—IX.

Rozsifeni: kosmopolitni vyskyt
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Stanovisté: Vyskytuje se pfi stojatych vodach, jako jsou rybniky, slepa fi¢ni ramena,
dolni toky fek, mokrady, tiiné, baziny, vihké louky, prikopy.

Popis: Trvalka, vzemi ma dlouhy oddenek s kofeny. Stéblo dorlsta vysky az 500 cm.
Listové pochvy jsou dlouhé, objimavé, Cepel listu je $irokd, v bazi chlupatad, listy mohou
byt aZz 50 cm dlouhé. Kvétenstvim je lata, jednotlivé klasky maji 3—7 kvétu. Barva je
svétle hnéda. Plodem je obilka.

Jedlé casti (vyuziti): obilky, mladé pryty, mlada lodyha, oddenek

Doba sbéru: obilky od podzimu do jara, pryty na jafe, oddenek po cely rok

Obsahové latky: skrob, sacharidy, celul6za

Historizujici zajimavosti/povéry: Drive se z rdkosu délaly dosky (doloZeno u Keltd) na
stfechy, jako stavebni materidl se reze v listopadu. Z rakosu se také délavaly Sipy, jsou
nejrychlejsi a navic do nich bylo mozné dat jed. Z rakosu se ddle délavaly pistalky,
podle lidovych povér se spojovaly s nadpfirozenymi bytostmi, nebot jsou naplnény
,dusi“. Pfisuzovala se jim magickd sila a schopnost komunikovat se svétem vil a
vodnich bytosti.

Recepty: Kase z obilek: Zrald kvétenstvi nechdme ususit, vydrolime z nich obilky (na
jednu porci je potfeba dosti velké mnoZstvi uschlych kvétud). Varfime ve vodé do mékka
asi 45 minut, lepsi pres noc namocit, kasSi dochutime povidly, pfipadné orechy a
medem. Rakosové bonbony: Rakosova stébla obsahuji az 15 % cukru, proto z nich
mlzeme ziskavat sladkou $tavu. Na jafe nafizneme veler podélné nékolik stébel
rakosu, druhy den rano najdeme v misté rfezu cukrovou latku gumovité konzistence, je
sladka a da se Zvykat (Henschel, 2004). Oddenky se daji vafit jako zelenina, sbirame jen
mladé a kfehké, nebo susit a mlit na mouku, mladé pryty Ize nasekat na jemno a

podusit na oleji jako zeleninu.

Nazev: rdesno peprnik (Persicaria hydropiper)

Systematické zarazeni: rdesnovité (Polygonaceae)

Doba kvétu: VI.—IX.

Rozsifeni: mirny pas Eurasie, Severni Amerika, severni Afrika

Stanovisté: mokrady, vlihké louky, pobliz vodnich ploch a tok{
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Popis: Jednoleta rostlina. Lodyha je 15-50 cm vysoka, pfima, rozvétvena s uzlinami.
Listy jsou kopinaté, kratce rapikaté, zelené az nacervenalé. Kvéty jsou drobné, zelené
az slabé rGzové, usporadany v fidkych hroznech. Plodem je nazka.

Jedlé &asti (vyuiiti): Cerstvd mladd nat, semena, mladé listy — ty je moZné sbirat iu
rdesna ptaciho a r. hadiho korenu (P. aviculare, P. bisorta).

Doba sbéru: ¢erstvou nat v 1été, semena po odkvétu

Obsahové latky: tfisloviny, slizy, flavonoidy, silice, mineralni latky

Historizujici zajimavosti/povéry: Semena rdesna byla zdrojem potravy uZ od
prehistorie. Jsou Casto nachazena v archeologickych nalezistich. Rdesno vzptimené
(Polygonum erectum) bylo i zdmérné péstovano. Rdesno ma udajné antiafrodiziakalni
ucinky, a tedy potlacuje sexudlni touhy, a bylo ¢asto uzivdano mnichy pro k usnadnéni
dodrzovani celibatu (Small 2006).

Recepty: Rdesno peprnik slouzi jako nahrazka pepre, v Cerstvém stavu muizZeme
posekat celé mladé rostliny a ty pfidat do saldtu a polévek. Jako nahrazka pepre se daji

pouzit i zralda semena. Kofenici vlastnosti si zachovava i susené rdesno.

Nazev: rozrazil potocni (Veronica beccabunga)

Systematické zarazeni: krticnikovité (Scrophulariaceae)

Doba kvétu: V.-VIII.

Rozsifeni: Roste témeér v celé Evropé, kromé Pyrenejského poloostrova a nejjiznéjsich
Casti kontinentu. Byl zavle¢en do Severni Ameriky.

Stanovisté: Brehy stojatych nebo mirné tekoucich vod, vihké louky, preferuje slabé
kyselé bahnité pldy. Roste od nizin do podhfi.

Popis: Trvalka, lodyha je poléhavd, duznatd, lysa, dosahuje délky az 50 cm. Listy jsou
rapikaté, vstricné, eliptické s mirné vroubkovanym okrajem. Kvétenstvi je hroznovité,
jednotlivé kvitky jsou drobné, modré s bilym stfedem. Plodem je tobolka.

Jedlé casti (vyuziti): cela rostlina bez korent(

Doba sbéru: Nejlépe sbirame listy a mladé pryty zacatkem kveteni.

Obsahové latky: horciny, glykosidy, flavonoidy

Historizujici zajimavosti/povéry: Lidové se rozrazilu fika bourka a véfilo se, Ze kdyz se
tato bylina utrhne za slunného teplého letniho dne, do vedera to pfinese dést a

hromobiti.
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Recepty: Salat z rozrazilu a potocnice: Asi dva Salky rozrazilu smichdme se dvéma salky
potocnice, mUZeme pridat rajce a cibuli, zalijeme trochou jablecného octa, osolime,
poddvame.

Pozor: Varenim listy rozrazilu zhorknou, proto ho pouzivame zpravidla jen v Cerstvém

stavu.

Nazev: rebticek obecny (Achillea millefolium)

Systematické zarazeni: hvézdnicovité (Asteraceae)

Doba kvétu: VI.-X.

Rozsireni: Celoevropskeé rozsireni, zavleCen byl do Severni Ameriky, Australie a na Novy
Zéland.

Stanovisté: Slunné sussi louky, okraje cest, rumisté, sutové porosty, zahrady,
synantropni druh. Je nenarocny na kvalitu pady.

Popis: Trvalka. Ma trsnaty nebo plazivy oddenek. Lodyha je 20-90 cm vysoka,
jednoduchd, tuha. Listy vyrastaji jednak pfimo z oddenkl, jednak na lodyze jsou
podlouhle kopinaté, cepel je 2—3krat pefenosecna. Kvétenstvi je lata sloZzena z uboru.
Jednotlivé kvéty jsou drobné, bilé, nékdy rizové. Plodem je nazka.

Jedlé casti (vyuziti): Mladé listy pred vytvorenim kvétni lodyhy, vrsky lodyh pred
rozkvétem.

Doba sbéru: ¢asné na jare listy, kvétenstvi od ¢ervna do fijna

Obsahové latky: silice, flavonoidy, hofciny, tfisloviny, inulin, kyselina askorbov3,
mineralni latky

Historizujici zajimavosti/povéry: O vyuZivani febricku se zmifiuje uz starovéky lékar
Hippokrates (Lanska, Zilak 2006).

Recepty: Polévka z planych rostlin: 3 hrnky smési bylin (febficek, jitrocel, ostruZini,
malini, kopfiva, brslice), 2 lzice masla, zeleninovy bujon, vejce, kmin, 2 strouzky
cesneku. Byliny kratce podusime na masle a zalijeme asi 1,5 litrem vody, miUZeme
pridat zeleninovy bujén, kmin, sl a pepf. Pfed ukonéenim varu pfidame vajicko a
prolisovany ¢esnek a promichame. Podavame s chlebem nebo samostatné.

Duseny rfebricek: Hrst listl rebricku, IZicka masla, jedno vejce, shl. Hrst lista rebricku

dame podusit do malého kastrlilku s trochou vody. Dusime deset minut. Pak listy
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vhodime na panev s rozpalenym maslem. Chvili prazime, poté priddme jedno vejce a

michame, dokud neztuhne. Osolime. Poddvame s chlebem (Potacel, Muntadg 1991).

Nazev: redkev ohnice (Raphanus raphanistrum)

Systematické zarazeni: brukvovité (Brassicaceae)

Doba kvétu: VI.—IX.

Rozsifeni: Evropa, hlavné Stfredomofi, Asie, Severni i Jizni Amerika.

Stanovisté: Roste na polich, mezich, cestadch a v zahradach, ¢astéji na hlinitych ptdach.
Popis: Jednoletda bylina. Lodyha pfima 30-80 cm vysoka, vétvend, vdolni ¢asti
chlupata. Dolni listy jsou Fapikaté, lyrovité lalonaté az perenodilné, horni nedélené, se
zubatym okrajem. Kvéty jsou svétle Zluté az bilé. Plodem je poltivy struk.

Jedlé Easti (vyuiZiti): Casné zjara listy a vyhonky mladych rostlin chuti pfipominaji
fedkev, pozdéji maji velmi ostrou chut a jsou témér nepozivatelné. U této rostliny je
mozné pouzit také kofen, ktery sklizime v prlbéhu srpna a zafi, chuti pfipomina kien.
Ze zralych semen lze pfipravovat hoficici.

Doba sbéru: jaro—podzim

Obsahové latky: horcicné glykosidy, tfisloviny, vitamin C

Historizujici zajimavosti/povéry: Rostlina se s nastupem zemédélstvi hojné rozsitila
jako plevel na polich, nékdy jeji rozsahlé porosty v obili pfipominaji Fepku nebo hof<ici.
Recepty: Domaci hoféice z ohnice: tfi ctvrté hrnku seminek ¥. ohnice, 1 hrnek
sezamovych seminek, cajova lIZicka morské soli, 1 hrnek vinného octa. Suroviny
smichame a nechame ulezet cca 24 hodin. Pak rozmixujeme v mixéru. UloZzime do

sklenic a nechame 2 tydny uzrat.

Nazev: repik |ékarsky (Agrimonia eupatoria)

Systematické zarazeni: rizZovité (Rosaceae)

Doba kvétu: VII.—IX.

Rozsifeni: V mirném pasu severni polokoule, do Severni Ameriky byl zavlecen.
Stanovisté: suché, svétlé louky a pastviny, zahrady, okraje lesU, pfi cestach

Popis: Trvalka. Lodyha je 15-150 cm vysoka, pfimd, tuha, malo vétvena. Listy jsou

obvykle nahloucené pfi bazi. Listy jsou slozené, pretrhované lichozperené. Jednotlivé
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listky eliptické s pilovitym okrajem. Kvétenstvim je hrozen. Jednotlivé kvéty jsou
drobné, Zluté. Plodem je Cesule.

Jedlé casti (vyuziti): mladé listy, kvétenstvi

Doba sbéru: mladé listy na jare, kvétenstvi v plném kvétu

Obsahové latky: hofciny, silice, tfisloviny

Historizujici zajimavosti/povéry: Repik lékaisky byl velmi oblibenou Ié¢ivkou
v antickém Recku. Nejvice se pouZival pFi 1é6¢b& psychickych a dudevnich poruch,
pridaval se do koupeli nebo se pil jako ¢aj. Véfilo se, Ze zahani negativni energie a
entity zpUsobujici dusevni poruchy.

Recepty: Cocka s listy Fepiku: 2 $alky ¢ocky, 2 $alky nadrobno nakrajenych listd Fepiku,
2 lZzice mouky, dvé lZice oleje, 1 cibule, sll, dobromysl, 2 strouzky ¢esneku nebo nékolik
listd €esneku medvédiho. Repik dusime na osmaZzené cibuli asi 15 minut. Coc¢ku
uvafime, zvlast lépe je namodit ji den predem sbobkovym listem. Smichdme a

poddvame za tepla, mozno s vejcem.

Nazev: fefisnice luéni (Cardamine pratensis)

Systematické zarazeni: brukvovité (Brassicaceae)

Doba kvétu: IV.-V.

Rozsifeni: Evropa, severni Asie, je zdomdacnélad v Severni Americe, zavleCena na Novy
Zéland.

Stanovisté: VIhké louky, meze, luini lesy, preferuje clovékem obhospodafovand
stanovisteé.

Popis: Trvalka. Lodyha je jednoduchd nebo malo vétvena, dutd, dorlstad vysky 15—
40 cm. Pfizemni listy v rUZici, jeZ je zachovana i po odkvétu. LodyzZni listy s Ukrojky nebo
listky vidy prisedlymi, okrouhlymi, eliptickymi, Uzce podlouhlymi az carkovitymi.
Kvétenstvim je hrozen, jednotlivé kvéty jsou slabé rlZzové az fialové, nékdy bilé. Plody
jsou Sesule.

Jedlé casti (vyuziti): Cela rostlina kromé korend, chuti pfipomina fefichu, mozno pouzit
do salat(, polévek, pro zvyraznéni chuti.

Doba sbéru: Do odkvétu, nejlépe vsak pred rozvinutim kvéta.

Obsahové latky: glykosidy, horciny, vitamin C
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Historizujici zajimavosti/povéry: Kdysi byvala daleZzitym preventivnim prostfedkem
proti kurdéjim.

Recepty: Houby s fefisnici: olej, houby (mdjovky nebo Zampiony, popfipadé hliva),
kmin, sal, pepf, ¢esnek nebo ¢esnek medvédi. Na oleji zprudka opékame nadrobno
nakrajené houby s fefisnici, zdvérem osolime a pfidame Cesnek medvédi. Poddvame
s chlebem nebo ryzi (Potacel, Muntag 1991).

Pozor: Nadmérnou konzumaci Cerstvych rostlin mlze dojit k podrazdéni zaZivaciho

traktu.

Nazev: sedmikraska chudobka (Bellis perennis)

Systematické zarazeni: hvézdnicovité (Asteraceae)

Doba kvétu: II.-X.

Rozsifeni: celad severni polokoule

Stanovisté: Roste hojné na loukach, v parcich, zahradach, preferuje na zZiviny bohaté
pady.

Popis: Trvalka, dordsta vySky az 20 cm. Pfizemni listy jsou usporadané v ruZici, jsou
podlouhlé kopistovité, kvétni stvol obly, fidce chlupaty. Kvétenstvim je Ubor, okrajové
kvitky jsou jazykovité, bilé, nékdy nartzovélé, v teréi Zluté.

Jedlé Casti (vyuziti): listy, kvétni pupeny a kvéty, do salatl, polévek, kvétni pupeny
podporuji latkovou vymeénu, Cisti krev a odvodnuiji. Je soudobou dekoraci pro salaty na
evropskych trzich (Kopec 2004).

Doba sbéru: po cely rok

Obsahové latky: silice, saponiny, tfisloviny, flavonoidy, bilkoviny, sacharidy, karoten,
vitamin

Historizujici zajimavosti/povéry: Sedmikraska se poji s Cistotou a nevinnosti. Podle
kfestanské legendy vyrostly sedmikrasky ze slz, které uronila Panna Maria, kdyzZ jeji
rodina prchala do Egypta. Znamé je lidové fikadlo: ,Chcete-li ziskat |asku, noste pfi
sob& sedmikrasku.” Casto se proto dfive ze sedmikrasek pletly svatebni vénce pro
nevéstu i Zenicha (Lavenderova, Franklinova 1999).

Recepty: Sedmikraskovy sirup: 250 g kvétl sedmikrasky, pualka citrénu, 40 g cukru,

jeden litr vody. Kvéty zalijeme vrouci vodou, pfiddme na kolecka pokrajeny citron,
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nechame louhovat pres noc. Precedime, osladime a svafime do hustoty sirupu.
MuzZeme plnit do sklenic a v zimé pridavat do cCaje.

Hlavkovy salat se sedmikraskou: hlavkovy saladt, 2 lzice jablecného octa, stl. Do
hlavkového salatu pridame nékolik razic listd sedmikrasky, navrchu ozdobime kvéty,
zalijeme octovou zalivkou.

Sedmikraskovy Spenat: Mladé listky sedmikrasky opereme a povarime ve vodé. Po
zcezeni listky jemné posekame, hodime na cibulku, zaprasime moukou a kratce
povafime, mlZeme pfidat jedno aZz dvé vejce. Dochutime soli, pepfem a rozetfenym

cesnekem (Elstner 2006).

Nazev: sléz lesni (Malva sylvestris)

Systematické zarazeni: slézovité (Malvaceae)

Doba kvétu: VI.-X.

Rozsifeni: Roste témér v celé Evropé a Asii, je zavleCen i do Severni a Jizni Ameriky,
jizni Afriky, Australie a na Novy Zéland.

Stanovisté: Roste na okrajich lesli, potokli a na mezich, rumistich, vzahradach.
V teplejsich oblastech.

Popis: Dvouleta azZ vytrvala bylina s pfimou nebo vystoupavou lodyhou, ktera dosahuje
vysky az 130 cm. Listy fapikaté, okrouhlé, témér do poloviny dlanité 3— 7klané. Kvéty
vyrastaji z pazdi listd. Jsou velké stopkaté, barva kvétu je rlizovofialova, vzacné bila.
Plody jsou poltivé, diskovitého tvaru.

Jedlé casti (vyuziti): Mladé listky, vyhonky, kvéty, plody (takzvané chlebic¢ky) mGzeme
priddvat do polévek, omacek, salatd, kvéty je mozné pouzit jako dekoraci dortd di
jednohubek a chlebicka.

Doba sbéru: Listy se sbiraji zjara, kvéty v dobé kvétu, plody po odkvétu pribéziné do
konce léta.

Obsahové latky: slizy, fenolové kyseliny, flavonoidy, antokyanové glykosidové barvivo
malvin, tfisloviny, silice, vitamin C, karoten

Historizujici zajimavosti/povéry: Kvétl slézu se dfive uzivalo i k barveni viny a napoja.
Recepty: Zeleninovy ndkyp: 1 Salek ryZe, 50 g oleje, 1 cibule, 1 hrnek listd slézu,

1 nastrouhany brambor, dva $alky vody, 2 lZice skrobu, sll, kofeni. RyZi uvafime do
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meékka, na cibulce osmahneme listy slézu a vSe smichame dohromady i se syrovym

nastrouhanym bramborem, dame do pekace a zapeCeme v troubé.

Nazev: smetanka Iékafska (Taraxacum officinale)

Systematické zarazeni: hvézdnicovité (Asteraceae)

Doba kvétu: |V.—X.

Rozsireni: Roste hojné v celé Eurasii od Arktidy az po subtropy.

Stanovisté: Roste na travnatych plochdach, na polich, mezich, v zahradach, parcich, na
pastvinach, podél cest, u chodnikll. Preferuje svétla stanovisté, snasi vihké i sussi pldy.
Popis: Trvalka, ma silny kllovity kofen. Pfizemni listy jsou v rlzZici. Listy jsou podlouhlé,
kopinaté, hluboce a nepravidelné vykrajované, zubaté. Stvoly nesou kvétni Ubory,
vyrustaji z rdZice ve vétsim poctu, jsou duté a dosahuji vysky az 50 cm. Kvétenstvim je
ubor, jednotlivé kvéty jsou jasné Zluté. Plodem jsou nazky s chmyrem

Jedlé casti (vyuziti): kofen, (v malém mnozstvi), listy, kvétenstvi

Doba sbéru: listy zjara, kofeny vykopavame na podzim, v mensSim mnoZstvi pouzivame
jako kofenovou zeleninu.

Obsahové latky: horciny, kaucuk, tfisloviny, cukry, organické kyseliny, glykosidy,
steroly, saponiny, minerdlni latky, karoten, vitamin C

Historizujici zajimavosti/povéry: Na svatek sv. Jifi se tradi¢né pilo pampeliskové vino.
Podle pohanské tradice byly taky zlaté kvéty pampeliSek symbolem slunce a
dokazovaly jiz jasny konec zimy.

Recepty: Salat z pampelisky s rajcaty: 2—3 Salky mladych listli pampelisky, 3—4 rajcata,
2 mensi cibule, trochu olivového oleje, sl, voda, kofeni. Zeleninu a listy pampelisky
nakrajime, pridame asi 2 IZice olivového oleje, stl a kofeni (napf. bazalku, dobromysl,
pertzelku).

Salat s jogurtem: 2-3 Salky mladych listG pampelisky, 1 bily jogurt, 2 lZice nadrobno
nasekané pazitky.

Pampeliskovy med: Asi 400 kvétnich Ubor( pampelisky, 2 kila cukru, 2 citrony, voda.
Kvéty vlozime do vétsiho hrnce, prfidame citrény nakrajené na kolecka. Zalijeme vodou
a vafime asi 30 minut. Odstavime a nechdme odleZet pres noc. Druhy den smés

precedime pres platno. Do ziskané pampeliskové Stavy pridame cukr a za Castého
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michani smés vafime 1,5 hodiny, nez med zaé¢ne houstnout. Hotovy med nalijeme do
Cistych sklenic a uzavieme vickem.

Pozor: Starsi listy jsou horké, shirame proto nejlépe jen mladé, co nejmensi listy.

Nazev: srucha zelnd (Portulaca oleracea)

Systematické zarazeni: Sruchovité (Portulacaceae)

Doba kvétu: VII.—X.

Rozsifeni: Roste témér v celé Evropé, Jizni i Severni Americe, na severu Afriky
Stanovisté: Synantropni druh, roste kolem cest, vzahradach u plotl, vsadech, na
vinicich, dobfe snasi sucho, ale je citlivd na mraz.

Popis: Jednoleta, nékdy dvouleta bylina, ma bohaté vétveny koren. Lodyha je plaziva,
Casto roste v trsech. Listy jsou malé obvejcité, duznaté. V uzlabi listl se tvofi kvétenstvi
s drobnym Zlutym okvétim. Plodem je tobolka.

Jedlé Easti (vyuZiti): Mladé duinaté lodyhy, vyhonky. Sruchu poZivdme nejlépe za
syrova, varenim ztraci aroma.

Doba sbéru: Lodyhy sbirame pred kvétem, pozdéji jsou tuhé a nahorklé, vyhonky celé
léto.

Obsahové latky: 92 % vody, bilkoviny, tuky, vlidknina, mineralni latky (draslik, vapnik,
Zelezo, fosfor)

Historizujici zajimavosti/povéry: Srucha zelna byla pouzivand jako listova zelenina od
nepaméti, je archeologicky doloZzend z prvni poloviny 1. tisicileti (Beranova et. kol.
1984).

Recepty: Zeleninovy salat se Sruchou: 3 rajéata, 2 papriky, 1 cibule, 2 hrnky naté
Sruchy, zalivka: 50 ml vody, $tava z palky citronu, trochu medu, saturejka, dobromysl.

Suroviny smichame, zalijeme zalivkou a nechame chvilku odstat.

Nazev: Stavel kysely (Oxalis acetosella)

Systematické zarazeni: stavelovité (Oxalidaceae)

Doba kvétu: VII.—IX.

Rozsireni: Vyskytuje se v mirném pdsu celé severni polokoule a v severni Africe.

Stanovisté: Stinné vihké lesy, ¢asto tvofi souvislé porosty.
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Popis: Trvalka, dosahuje vysky az 15 cm, ale vétSinou je kolem 5 cm vysoka. V zemi je
uchycena tenkym plazivym oddenkem, z néhoz vyrustaji dlouze rapikaté trojcetné listy.
Kvéty jsou bilé, nebo narGzovélé s fialovym Zilkovanim.

Jedlé ¢asti (vyuiiti): Listy i kvéty, maji nakyslou pfichut (Fern 2000).

Doba sbéru: Po cely rok, Ize sbirat i pod snéhem.

Obsahové latky: bilkoviny, sacharidy, kyselina stavelova, slizy, enzymy, mineralni latky
Historizujici zajimavosti/povéry: Nejsou znamy.

Recepty: Bramborovy salat sjablky: 0,5 kg brambor, 0,5 kg jablek, 2 cibule, salek
Stavele, 4 Izice majonézy, 1 bily jogurt, sll, pepf, cukr. Uvafené a oloupané brambory a
jablka nakrdjime na kosticky, cibuli na prouzky a pfiddme nadrobno nasekany stavel.
Osolime, opeptime, pfidame trochu cukru a nakonec vmichame majonézu s jogurtem
(Lanskd, Zilak 2006).

Pozor: Vzhledem k pfitomnosti kyseliny stavelové, ktera odvapriuje organismus, ho

nepozivame ve vétsim mnozstvi.

Nazev: stovik kysely (Rumex acetosa)

Systematické zarazeni: rdesnovité (Polygonaceae)

Doba kvétu: V.-VII.

Rozsifeni: Rozsifen je na celé severni polokouli od Arktidy do subtropu.

Stanovisté: louky, pastviny, okraje cest, rumisté, preferuje pQdy s dostatkem dusiku
Popis: Trvalka dosahuje vysky 30 az 50 cm. Lodyha je pfima. Pfizemni listy jsou dlouze
fapikaté, podlouhle kopinaté, pti bazi Sipovité. Listy na lodyze jsou horni kratce
fapikaté nebo prisedlé. Kvétenstvi jsou dvoudomé hrozny, jednotlivé kvéty jsou malé,
barva je riZovozelena aZ nacervenala. Plodem je nazka.

Jedlé ¢asti (vyuziti): mlada nat a listy, semena na mouku

Doba sbéru: Nejlépe je sbirat v dubnu a kvétnu, ale mozno po celé vegetacni obdobi.
Obsahové latky: tfisloviny, silice, flavonoidy, karotenoidy, minerdini latky, hlavné
Zelezo

Historizujici zajimavosti/povéry: Stovik kysely patfi v nasi flofe k nejvétsim
producentdm pylu: jedna rostlina vyprodukuje béhem kveteni az 400 milion( pylovych
zrn. NasSel se také jako archeologicky doloZena rostlina z rané slovanského osidleni

v Mohelnici na Moravé (Beranova 2007).
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Recepty: Spenat a $tovik: Polovice $penatu a polovice $toviku se syrové pohromadé
rozseka na drobno. Voda se vymacka. VsSe se da do kastrolu, ve kterém je na dné kus
masla, 1 cibule, kus syrové Sunky, to se osoli a tak pohromadé se da dusit az do mékka.
Mezitim se na masle osmazi mouka, Salotka ¢i cibule, polévkou se zavali a tou
omackou se pak Spenat a stovik poleji (Beranova 2001).

Pozor: Stejné jako Stavel obsahuje Stovik kyselinu 3Stavelovou, jez odvapriuje
organismus a mulZe poskodit ledviny. Kombinujeme pojidani syrového stoviku

s mléénymi vyrobky, tepelné upraveny je povazovan za neskodny (Henshel 2004).

Nazev: violka vonna (Viola odorata)

Systematické zarazeni: violkovité (Violaceae)

Doba kvétu: IIl.-IV.

Rozsifeni: severni a vychodni Evropa, Asie

Stanovisté: Na okrajich listnatych a smiSenych lesli, u potokd, v zahradach, parcich a
sadech.

Popis: Trvalka, ma kratky oddenek bohaty na vonné silice. Dosahuje vysky 5-10 cm.
Pfizemni listy rostou vr0Zici, jsou srdc¢itého aZz ledvinovitého tvaru sjemné
vroubkovanym okrajem. Kvéty jsou drobné, previslé, tmaveé fialové, nékdy bilé. Plodem
je tobolka vznikla samoopylenim.

Jedlé casti (vyuziti): Listy i kvéty mlZeme pouzit do salatd, polévek, kvéty hlavné
k dekoraci. Listy obsahuji hodné slizu a jsou proto vhodné k zahustovani polévek (Heil
2004).

Doba sbéru: zjara pred a na zacatku kvétu

Obsahové latky: slizy, saponiny, silice, kyselina salicylova, flavonoidy, vitaminy,
mineralni latky

Historizujici zajimavosti/povéry: Violka vonna byla dlouho uzivana v elixirech lasky,
antic¢ti Rekové si kvétinu vybrali jako symbol plodnosti. Pied rozsitenim lakmusového
papirku byl kindikaci pH pouzivan nalev zfialek v kyselém prostfedi cerveny,
v zasaditém zeleny.

Recepty: Kandované kvéty: 3 hrnky kvétl, 3 hrnky cukru, 4 dcl vody. Vodu pfivedeme
k varu, do horké vody pfidavame cukr, az vznikne nasyceny roztok. Do néj ponofime

fialkové kvéty a nechame vychladnout. Proslazené kvéty susime na mfizce, aby mohla
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odkapat prebytecna tekutina. Skladujeme v nadobé mezi listy voskovaného papiru
(brani slepeni) (Asalova 1998).
Pozor: Fialek existuje asi 400 druh(, v Evropé jich roste asi 30. Jsou jedlé vSechny, ale

nejlépe sbirame pouze vonné druhy.

Nazev: vrbka (vrbovka) Uzkolista (Epilobium angustifolium)

Systematické zarazeni: pupalkovité (Onagraceae)

Doba kvétu: VI.—IX.

Stanovisté: Vyskytuje se zejména v lesich a na stanovistich blizkych lesu, svétlinach,
pasekach u lesnich cest, v pfikopech, na rumistich.

Popis: Trvalka. Dosahuje vysky az 150 c¢cm, vzemi je uchycena dlouhym plazivym
oddenkem s postrannimi kofinky. Lodyha je jednoduch3, pfima, nevétvena. Listy maji
stfidavé postaveni a jsou uzce kopinaté, celokrajné ¢i s jemné zoubkovanym okrajem.
Kvétenstvim je hrozen. Jednotlivé kvéty jsou stfedné velké, rizovofialové, zridka bilé.
Plodem je tobolka.

Jedlé casti (vyuziti): Listy, vrcholky prytl — upravuji se jako chfest, nebo se mohou
pridavat do polévek a salatd, oddenky, daji se jist syrové nebo varené.

Doba sbéru: Zjara listy a vrcholky pfed kvétem, oddenky na jafe a na podzim.
Obsahové latky: tfisloviny, slizy, pektiny a cukry, vitamin C.

Historizujici zajimavosti/povéry: Caj z této byliny je zndm u vychodnich Slovand jako
Ivantv caj, pusobi proti nespavosti, migréné a ma celkovy uklidiujici Gcinek na
nervovou soustavu (Lanska, Zilak 2006).

Recepty: Salat z vrbky: Misa mladych vrcholk( vrbky, 50 g liskovych oriska, 2—4 vejce,
sal, pepf, trocha rozpusténého masla. Vrcholky vrbky vafime 5-10 minut v osolené
vodé se lZici citronové S$tavy. Liskové ofisky oprazime a podrtime. Vejce uvafime
natvrdo. Vrcholky vrbky osolime, opepfime, polijeme rozpusténym maslem a
posypeme rozdrcenymi ofiSky a nadrobno nakrdjenymi vejci. Podavame s chlebem.
Pozor: Pfi nadmérném piti Ivanova caje (susenych listd), mGzZe dojit k podrazdéni

zazivaciho traktu (Henshel 2002).
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Nazev: zblochan vzplyvavy (Glyceria fluitans)

Systematické zarazeni: lipnicovité (Poaceae)

Doba kvétu: IV.-VIII.

Rozsifeni: cela Evropa, Asie, Severni i Jizni Amerika, severni Afrika, Tasmanie
Stanovisté: Osidluje brehy stojatych a mirné tekoucich vod, rdkosiny, mokrady. Od
nizin do podhufi.

Popis: Trvalka dosahuje vysky 40—-120 cm. Stébla jsou vystoupava nebo poléhava. Listy
jsou travovité zelené, pod vrcholem drsné. Kvétenstvim je lata. Plodem je obilka.

Jedlé casti (vyuziti): Obilky se vyuZivaji na kasi nebo jako zavarka podobna krupici.
Doba sbéru: po dozrani od srpna do zafi

Obsahové latky: skrob, sacharidy, celul6za

Historizujici zajimavosti/povéry: Kdysi byla tato trdva v nasich zemich velmi oblibenou
potravinou, péstovala se napfiklad v Krusnych horach. Jesté v devatenactém stoleti se
semena proddvala na trzistich. Uz Carl Linné se zminuje ve spise , Skanska Resa” o
obilkach této travy skytajici krupici (,Managryn®). Némci ji nazyvaji Manna,
mannagrutze, Schwaden, Polaci Manna. Tato mana se pfipravovala kdysi v celé
madarské niziné, ve vychodni ¢asti severonémecké niziny, na nékterych mistech
Pruského Slezska a bezpecné v Polsku a zapadnim Rusku (Stolicnd 1997, Beranova
2007).

Recepty: Obilky vydrolime, tradi¢né se sbiraly za mlhy a za rosy, aby nevypadavaly,
susily se v peci, pak na slunci (Dostalek 2008). Z obilek uvatime kasi, nejlépe v mléku

nebo ve vodé. Ochutime skofici, povidly, strouhanymi jablky nebo makem.

Nazev: zvonecnik klasnaty (Phyteuma spicatum)

Systematické zarazeni: zvonkovité (Campanulaceae)

Doba kvétu: V.-VII.

Rozsifeni: Vyskytuje se v mirném a subarktickém pasu severni polokoule.

Stanovisté: svétlé listnaté a smisené lesy, horské louky

Popis: Tlusty, hlubokokorenny repovity koren. Lodyha pfima, nevétvena. Listy jsou
dlouze rapikaté, srdcité, ¢asto tmave skvrnité.

Jedlé casti (vyuziti): Jedlé jsou mladé listy a jeSté uzaviena kvétenstvi, jeZ Ize oprazit na

oleji, jedly je i koren, jez vyryvame na podzim, lze jej konzumovat syrovy nebo vareny.
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Doba sbéru: Listy sbirame zjara, kvétenstvi v dobé kvétu, kofeny na podzim nebo na
jare. Kvétenstvi tvofi bilé nebo nazloutlé kvéty usporadané v klasu. Plodem je tobolka
Obsahové latky: karotenoidy, slizy, saponiny, glykosidy

Historizujici zajimavosti/povéry: Nejsou znamy.

Recepty: Divokda polévka: 200 g nadrcené mouky ze zrna, 2 | vody, 2 cibule, 2 strouzky
cesneku, kmin, sadlo, sll, pokrajené koreny lopuchu, hrst pokrajenych listk(i popence,
koptiv a zvoneéniku. Mouku namocime pres noc, vafime vSe dohromady, na konci
pfiddme byliny a omastime sadlem (Cervinkova H., Cervinka J., Tintéra 1991).

PInéné bramborové placicky: 4 velké ve slupce uvarené brambory, 2 lzice mléka, 3
IZice polohrubé mouky, 1 nadrobno nakrajend cibule, 2 g masla, jedno nastrouhané
jablko, hrnek list(i a kvétenstvi zvonecniku, sll, pepf olej na opeceni.

Tésto: Zpracujeme brambory, mouku sl a mléko. Nadivka: cibuli opeéeme na masle,
vmichame zvonecnik a stl. Z tésta vyvalime malé placicky, do stfedu davame vidy lzZici

nadivky, opékdme po obou stranach na oleji.
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3. TVORBA VYUKOVEHO PROGRAMU V INTERNETOVE APLIKACI

K tvorbé vlastni internetové aplikace byl vybran volné Sifitelny software
Dokuwiki verze 2010-11-07a "Anteater", poskytujici vSechny potrebné pokrocilé
editacni funkce bez znalosti programovaciho jazyka PHP, na kterém je aplikace
postavena. Zaroven umoznuje snadnou instalaci, nastaveni aplikace pres webové
rozhrani a grafické prizpGsobeni vzhledu. Pouzita byla konkrétné 3ablona ,Gtopia
template”. Autorem je Mark Gardner (Gardner 2011). Praci s grafickou uUpravou
aplikace a seditaci textu jsem studovala primarné z internetového zdroje:

http://navody.c4.cz/dokuwiki (Cesky webhosting. 2007-2011) a z publikaci Castro

2007; Domes 2008 a Nielsen 2002. Pro usnadnéni Upravy obrdzkd a vkladani textl z
Wordu byly doinstalovany zdsuvné moduly FCKeditor a Imagebox (Gohr A. et col. 2004-
2011) Grafickd podoba aplikace byla upravena primou editaci soubor( s kaskadovym
stylem, které urcuji barvy a rozloZeni grafickych prvk( na strance. Fotografie a obrdzky
pouzité v Sabloné byly upraveny v programu Faststone (FaststoneSoft 2011) a GIMP
(The Gimp Team 2001-2011).

Vyukova Aplikace ,Divokd Kucharka“ je dostupna on-line zdomény vytvorené

pro tyto Ucely z adresy: http://fenix.savana.cz/doku.php, kde byl program vytvoren.
Program je moZno editovat, kopirovat a presouvat napf. na stranky Skol. Jako
podpurné prostredi (virtualni server) pro samotné spusténi aplikace z datovych nosicu
byl pouzit program USB Webserver 0.8. (USB Webserver 2010) VSechny pouZité
programy jsou volné Sititelné.

Texty k jednotlivym kapitolam byly vkladany do Sablony z programu Microsoft
Office Word 2007.

Fotografie pochdzi z riznych zdroju, jednak proto, Ze nékteré rostlinné druhy se
nepodafrilo nalézt, a také proto, Ze v prlbéhu prace byl fotoaparat ztracen a vzhledem
k pokrocCilému vegetacnimu obdobi jiz nebylo mozné snimky opét poridit. Vlastnoru¢né
bylo fotoaparatem DMC-FX9 Panasonic potizeno 30 fotografii pouZitych ve vyukovém
programu. Zbylych 50 % fotografii a doplfujicich obrazk(i bylo pofizeno z on-line
databazi, pokud byla fotografie licencovana, byl vyzadan pisemny souhlas autora
s pouzitim fotografie do vyukového programu. U kazdé prejaté fotografie se po kliknuti

zobrazi odkaz na puvodni uloZisté a jméno autora, pokud je znam, ¢imzZ je zajisténa
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autorska korektnost a zaroven se studentim otvird moZnost dostat se ik jinym
zdrojum informaci. Samozrejmé je v zajmu autorky vyukového programu pfi dalsi
editaci a dalSim vyuZivani této aplikace fotografie téchto druhd nahradit vlastni

fotodokumentaci.

4. STRUKTURA, OBSAH, OVLADANI PROGRAMU

Zarazeni do RVP: tento vyukovy program je fazen do vzdélavaci oblasti Clovék a
pfiroda, vzdélavaci obor pfirodopis. Z prlfezovych témat se da vyuZivani divoké
kucharky vyucovat i v ramci environmentalni vychovy s dlirazem na biotopovou nebo
druhovou ochranu pfirody. Kapitola historie se da vhodné propojit se vzdélavaci oblasti
Clovék a spolecnost, vzdélavaci obor déjepis. Zaroven lze rozsifovat i upravovat
samotnou aplikaci studenty a uplatnit mezipredmétové vazby biologie s predmétem
informatika a vypocetni technika (IVT), tedy se vzdélavaci oblasti informatika a

informacni a komunikacni technologie.

,Divoka kucharka” je reSena jako klasicka internetovd aplikace fungujici na
principu www stranek. Tuto aplikaci neni mozné kopirovat pomoci CD, k zalohovani je
nutné pouzit mobilni datové nosice FlahUSB, které podporuji aplikace simulujici
interaktivni webové rozhrani i bez internetového prohlizece. Pro spusténi aplikace lze

pouzit, pokud je pocitac pfipojen k internetu adresu: http://fenix.savana.cz/doku.php

nebo pouzit program USB webserver s programem zalohovanym na datovém nosici.

Po vloZeni FlashUSB je nutné nejprve odsouhlasit povoleni spusténi aplikace (
Apache Webserver MISQL) a poté po kliknuti na Divoka Kucharka.exe se program
spusti.

Na Uvodni strané se v levé listé se objevuje jednak rubrika Kategorie — kde jsou
prehledné rfazeny nazvy jednotlivych kapitol, a jednak rubrika Obsah — ktera informuje
o obsahu pravé zobrazené strany. Po kliknuti na nazvy jednotlivych kapitol se otevre
pozadovana rubrika sinformacemi. Pro prehlednéjsi orientaci vtextu lze wvyuzit
aktivnich ikon vobsahu, jez nas po kliknuti prevedou pfimo na vybranou cast

dokumentu.
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V kapitole Seznam rostlinnych druhi, kterd je pristupnd bud z menu obsah, nebo
z listy nad nazvem vyukového programu, se zobrazi abecedni seznam vybranych
rostlinnych druh(. Po kliknuti na jejich ¢esky Ci latinsky nazev se ndm zobrazi informace
o rostliné s obrazkem. Po kliknuti na fotografii se ndm ukdzou také zdrojova data a
doplnujici informace k fotografii. K pohybu mezi jednotlivymi tématy vyuzivame listu
Kategorie. Na Uvodni stranu nas presune tlacitko tvod, jeZ je umisténo v rubrice
Kategorie a spolu s poufZitou literaturou a seznamem druhQ také v pravém hornim
rohu. Po ukonceni aplikace z FlashDisku je nutno v pocitaci také zavfit a vypnout

dialogové okno USB webservru.

5. DISKUSE

V teoretické ¢asti jsem se zabyvala prameny stématem jedlych planych rostlin,
které byly publikovany jednak na zdakladé soudobych archeologickych vyzkumi( a
jednak pisemnych pramen(. Vétsina literatury z dob staroslovanského a stfedovékého
osidleni naseho statu informuje spiSe o Ucelu a rozloZeni budov, o nastrojich, které byly
v té dobé pouZivany k praci, k zemédélské cinnosti, ndbozenskym ucelim. Vyzkumy
v oblasti archeobotaniky se zaméruji spiSe na Clovékem péstované druhy a vyvoj
zemeédélstvi. RozliSit semena planych rostlin od péstovanych byva velmi obtizné a je
tedy témér nemoiné skutecné dokazat konzumaci jednotlivych planych druhtd. Myslim
si, Ze s rozvojem novych metod ma soucasna archeobotanika ndstroje k dalsimu
vyzkumu této problematiky.

Z pisemnych pramen( najdeme zminky o jedlych planych rostlinach zejména
v herbafich a bylinafich, kde se ale spiSe objevuji recepty na rlizné odvary, zébaly, ¢aje
a jiné lécebné prostiredky nez na jejich potravinové vyuziti. Ve starych ceskych
kucharkach Ize ojedinéle najit recepty z planych rostlin, ale domnivam se, Ze mira jejich
vyuzivani byla mnohem S$irSi, pouze nebylo spolecensky a ideologicky vhodné se
k vareni z planych rostlin ,,pfiznavat” v receptech.

V soucasnosti, dle mého ndzoru, roste zdjem verejnosti o konzumaci planych
rostlin. Popularni jsou napfiklad jedlé kvéty v orientalni kuchyni i jako dekorace salatl
a peciva pfi slavnostnich pfrilezitostech. K jedlym plodinam Ize nalézt spoustu informaci

hlavné v publikacich zabyvajicich se prezitim v pfirodé v pfipadé néjaké nenadalé
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udalosti nebo katastrofy. Nebo v etnografickych publikacich, jez se stravou zabyvaji z
davodu historicko-kulturnich.

V praktické ¢asti jsem se zabyvala moznostmi, jak pfiblizit problematiku jedlych
planych rostlin studentlim strfednich Skol. K vytvoreni webové aplikace mé vedla jeji
snadnd dostupnost, moznost sdileni informaci, moznost rychlé a snadné uUpravy a
aktualizace vysledného produktu. Myslim si, Ze interaktivni forma ma pro studenty
mnohem pfritazlivéjSi podobu a navic pfi praci saplikaci maji moznost zlepsit si
pocCitaCovou gramotnost. Zaroven se vSak domnivam, Ze je nutné propojovat
interaktivni formu vyuky s praxi a nespoléhat se pouze na pisemné prameny, ale
priblizit zakim poznatky také formou prozZitku — timto druhem vyuky se zabyva
napriklad zazitkova pedagogika, ktera vykazuje vysokou efektivitu a miru motivace pro
dalsi uceni. Doufam tedy, Ze podkapitola jedlé ¢asti a vyuziti spolu s recepty na jidla z
jednotlivych rostlin umozni pak znalosti ziskané samostudiem upotfebit tfeba pfi
pobytu v pfirodé nebo na botanické exkurzi.

Z vlastnich zkuSenosti se zpracovanim planych rostlin mi vyplyva, Ze je vhodné
botanickou exkurzi za icelem konzumace jedlych planych rostlin uspofadat na jare, kdy
jsou nutri¢ni latky a chutova atraktivita rostlin nejlepsi. Je ovSem nutné, aby pedagog
dobre znal trasu exkurze a mél presné zjisténa stanovisté jednotlivych druh(, nebot
juvenilni jedinci se determinuji velmi obtizné. Trasa exkurze a skladba sbiranych a
konzumovanych druhd by proto méla byt planovana nejméné jedno vegetacni obdobi
dopredu a to s ohledem na druhova a stanovistni specifika dané lokality.

Zpracovani planych druh( a nasledna degustace by méla byt dobrovolnd, vhodné je

vyZzadat si i pisemny souhlas rodica.

6. ZAVER

V ramci diplomové prace byla provedena literarni reserse publikaci zabyvajicich se
tématem jedlych planych rostlin v historii a soucasnosti. Na zdkladé studia byl poté
vytvoren interaktivni vyukovy material s nazvem: ,Divokd kucharka — jedlé rostliny
v pfirodé i na talifi. Vyukovy program propojuje historické a souéasné poznatky o
jedlych planych rostlinach a je prizplisoben obsahem i jazykem predpokladané drovni

znalosti student( strednich skol, jiZz jsou primarni cilovou skupinou, pro niz byl program
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vytvoren. Vyuziti programu je zarazeno do RVP a v kapitole obsah, struktura a ovladani
programu jsou uvedeny také pokyny pro praci se studijnim materiadlem.

Téma jedlych planych rostlin jsem se rozhodla zpracovat na zakladé osobniho
zajmu o tuto problematiku. Doufam, Ze se mi podafi popularizovat toto téma i v mé
budouci ucitelské profesi a se Zaky rozsifovat a obohacovat vyukovy materidl o nové
poznatky. Zaroven si myslim, Ze své znalosti tvorby interaktivniho vyukového programu
mam moznost vyuZit v praxi i pfi zpracovani jinych vyukovych témat.

Na prdci by bylo mozné navazat verifikaci efektivity a obtiznosti v praxi pfi vyuzivani
samotnymi studenty. Dale by bylo mozné zabyvat se také vice jedlymi druhy planych
drevin a kefU, jez byly pro pfilis Siroky rozsah z prace vyclenény. Je také mozno rozsifit
vyukovy material o dalsi druhy rostlin. Také by bylo mozné zpracovat jednodenni,

pfipadné tydenni terénni exkurzi s timto tématem pro urcitou lokalitu.
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8. SEZNAM PRILOH:

Tabulka 1. a) : seznam druhU pouzitych ve vyukovém programu 1 - 42/60
Tabulka 1. b) : seznam druht pouzitych ve vyukovém programu 43 - 60/60
USB flash disk s vyukovym materidlem Divoka kucharka — jedlé rostliny v pfirodé i na

talifi.
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9. PRILOHY:

tab. 1. a): seznam druht pouzitych ve vyukovém programu 1-42/60

Cislo druh (Cesky) druh (latinsky)
1 | andélika Iékafska Angelica officinalis
2 | bedrnik obecny Pimpinella saxifraga
3 | blatouch bahenni Caltha palustris
4 | bol$evnik obecny Heracleum sphondylium
5 | brslice kozi noha Aegopodium vulgare
6 | ekanka obecna Cichorum intybus
7 | ernohlavek obecny Prunella vulgaris
8 | Cesnadek lékarsky Alliaria petiolata
9 | cesnek medveédi Allium ursinum
10 | hluchavka nachovéa Lamium purpureum
11 | hulevnik Iékarsky Sysimbrium officinale
12 | chmel otagivy Humulus lupulus
13 | jetel luéni Trifolium pratense
14 | jitrocel kopinaty Plantago lanceolata
15 | jitrocel velky Plantago major
16 | koko$ka pastusdi tobolka | Capsulla bursa-pastoris
17 | komonice lékarska Melilotus officinalis
18 | kontryhel Zlutozeleny Alechemilla xanthochlora
19 | kopfiva dvoudoma Urtica dioica
20 | kostival Iékarsky Symphytum officinale
21 | kotvice plovouci Trapa natans
22 | kozi brada vychodni Tragopogon orientalis
23 | kozli¢ek polni Valerianella locusta
24 | kien selsky Armoracia rusticana
25 | kuklik méstsky Geum urbanum
26 | lebeda leskla Atriplex nitens
27 | lopuch vétsi Articum lappa
28 | mafinka vonna Galium odoratum
29 | merlik v8edobr Chenopodium bonus-henricus
30 | mochna husi Potentila anserina
31| mrkev divoka Daucus carota
32 | orobinec Sirokolisty Typha latifolia
33| orsej jarni Ficaria verna
34 | pchag zelinny Cirsium oleraceum
35 | plicnik lékarsky Pulmonaria oficinalis
36 | podbél Iékarsky Tussilago farfara
37 | popenec bieétanovity Glechoma hederacea
38 | potocnice lékarska Nasturium officinale
39 | prvosenka jarni Primula veris
40 | ptadinec prostredni Stellaria media
41 | pupalka dvouleta Oenothera biennis
42 | pupava bezlodyzna Carlina acaulis




tab. 1. b) seznam druhi pouzitych ve vyukovém programu 43-60/60

43

pusSkvorec obecny

Acorus calamus

44 | rdkos obecny Phragmites australis
45 | rdesno peprnik Persicaria hydropiper
46 | rozrazil poto¢ni Veronica beccabunga

47

febficek obecny

Achillea millefolium

48

fedkev ohnice

Raphanus raphanistrum

49

fepik lékafsky

Agrimonia eupatoria

50

fefiSnice luéni

Cardamine pratensis

51

sedmikraska chudobka

Bellis perennis

52

sléz lesni

Malva sylvestris

53

smetanka Iékarska

Taraxacum officinale

54

Srucha zelna

Portulaca oleracea

55

Stavel kysely

Oxalis acetosella

56

Stovik kysely

Rumex acetosa

57

violka vonna

Viola odorata

58

vrbka Gzkolista

Epilobium angustifolium

59

zblochan vzplyvavy

Glyceria fluitans

60

zvonecnik klasnaty

Phyteuma spicatum




