Puini jamni byfinky

Brslice kozi noha Popenec
Pampeliska lékarska Ptacinec Zabinec
Medvédi cesnek Cesnacek lékarsky
Podbél Orsej jarni
Koptiva dvoudoma Sedmikraska
Prvosenka jarni Zbéhovec plazivy
Plicnik Iékaisky Jahodnik obecny
Jitrocel

Brslice kozi noha

- podporuje latkovou vyménu, je mocopudna

- metabolismus, odkyseleni

- Cerstvé listy pfed kvétem obsahuji hodné vitaminu C, mineralni soli

- Mladé rostliny jsou bohatym zdrojem i chlorofylu, Zeleza, hot¢iku a vapniku

VyuZiti do polivek, pesto, Spendt nebo zmrazit

Sedmikraska

- protizanétliva (ledviny, mocové cesty, mocovy méchyr)

- Cisti krev, sniZuje kyselost organismu

- podporuje vykaslavani

- zlep3uje vstfebatelnost vapniku

- obsahuje inulin, silice a organické kyseliny. Tvofi tak smés, ktera slouzi jako dokonalé
prebiotikum.

- vybornd v dekorativni kosmetice

Caj (vyluh), do saldtd



Kopftiva dvoudoma

plsobi povzbudivé na metabolismus a na vsechny fyziologické funkce organismu
- jesilné mocopudnd, takze dobfe vyplavuje choroboplodné zarodky

- pfirevmatickych potizich a zatuhlosti

- obsahuje hodné: Fe, Ca, Mg, vydatny zdroj vitaminu C

Sbér listd — POZOR aZ po 16,00hod — obsahuje pak uz malo dusiku. Nesbirat obrovské kopfivy ve
stinu

Cistici ¢aj (mdZe byt i z kofen(i), Spendt, tinktura i uklidriuje (je lepsi neobsahuje tfisloviny)

Jako distici kliru uzivat max. 2-3 tydny, pozor na ledviny! Vrsky kopfiv rozmixovat v pievarené
vodeé, dat do lednice a uZivat kazdy den 1 |Zi¢ku.

Pampeliska lékarska

- pfitravicich problémech

- podporuje latkovou vyménu, funkci jater a Zluéniku

- poruchy ledvin, moc¢ového méchyre, mocovych cest

- snizuje hladinu krevniho cukru pfi cukrovce (Cerstvé listy, stvoly)

- vitaminy A, B a C, sodik, draslik a mangan, také tfisloviny, hofcin a inulin

Sirup z kvétii pomdhd slinivce, Cisti krk od hnisu, celkové odhleriuje
Cerstvé listy (obsahuji vit. C, inulin, kys. listovou, vidkninu) — saldty, polévky, tinktura

Koreny — sbér brzy zjara

Popenec

- proti kasli, onemocnéni pridusek

- tinktura pfi ocisté jater

- inapotize s mocovym Ustrojim a ledvinami
- pro dobré traveni po tézkém jidle

- uzivat spiSe Cerstvy, susit moc ne

Do pomazdnek, saldtu

Ptacinec zabinec

- Posiluje dychaci a travici Ustroji
- Jevybornyina plet, dokonce i na lupenku a ekzémy (rozmixovat s vodou)
- velmi chutny

Do pomazdnek, saldti



Prvosenka jarni (Petrklic)

- uklidAujici
- proti kasli

Medvédi cesnek
- obsahuje vitaminy A, B a C, z mineralnich latek zelezo, zinek, hot¢ik, vapnik a jod.

Pesto, da se také jen nasekat a smichat s mensim mnozstvim soli. V Zddném pfipadé se nesusi ani
nezamrazuje.

Cesnacek lékarsky

- Obsahuje vitaminy A a C, dale saponiny a velké mnozstvi éterickych olejll

- lék proti kasli, a to diky pfitomnosti zminénych saponin(, které usnadnuji vykaslavani.

- slinivka, metabolismus, Zlu¢nik, jatra

- zlist( pfipravuje mast, kterd v kombinaci s mésickem a kostivalem urychluje hojeni
povrchovych ran.

Sbiraji se listy napr. do saldti (nejlépe jesté pred kvétem) — cesnekové aroma.

Jahodnik obecny

- je posilujici, mocopudny

usnadniuje vykaslavani

- vhodny pro bézné piti

- krvetvorba, chudokrevnost zanéty, cévni potize

Sbér listu nejlépe zjara

Orsej jarni

- Cisti krev, urychluje metabolismus
- obsahuje vitamin c

Caj z list( — ale pozor, sbér pouze pred kvétem!! Hrozi podrdZdéni Zaludku a stfev

Plicnik Iékarsky

- kasel, pradusky, bronchitida, katar a dalsi dychaci onemocnéni
- plicnikova lazen je vyborna na oci

sbér mladych listu



Bylinkové pesto

120 - 150g g medvédiho ¢esneku (pfip. brslice apd.)

10 g soli

hrst slune¢nicovych seminek

100 ml za studena lisovaného oleje (olej slunec¢nicovy, olivovy, repkovy)

Postup:
Listy oplachnéte, nechejte okapat a. Pfidejte sll, seminka a olej a rozmixujte. Silice z medvédiho
¢esneku jsou hodné vyrazné, takze pfirozena chut oleje se v pestu pfilis neprosadi.

Pesto premistime do Cisté sklenicky a uchovame jej v lednici. Pokud jej nebudete okamzité vyuzivat,
prilejte trochu oleje nahoru, které pesto oddéli od styku se vzduchem, a tak jesté Iépe zakonzervuji.

Takto upravené pesto vydrzi mnohdy i do pfisti sezony.

Vyborné je zamichané do teplych téstovin, ale také v tenké vrstvé na tousty.

Nevareny pampeliskovy sirup

e 1 litr pampeliskovych kvétd (asi 100 ks)
e 400 g cukru krupice
e 2dclvody

Kvéty nechdame mirné zavadnout. Vyleze z nich i hmyz

Neomyté kvéty ddme do vétsi uzaviratelné nadoby, zasypeme cukrem a nechdme na slunném misté
po dobu 2 dnl. Béhem této doby sklenici nékolikrat oto¢ime tak, aby se cukr dostal ke kazdému kvitku
a navic to ulehdi jeho rozpousténi.

Pfiddme vodu, dobfe promichame a nechame dalSich 24 hod ulezet.

Nasledné precedime, ddme do sklenicek a skladujeme v lednici.

Klasicky pampeliskovy sirup

e 500 kvétl pampelisky (asi 5 litr()
e 1 kg titinového cukru

e 1 pomeranc

e 1citron

e 2lvody

Kvéty nechame mirné zavadnout. Vyleze z nich i hmyz.

Citron a pomeranc nejlépe v bio kvalité omyjeme a nakrajime na platky.

Do hrnce dame pampelisky, cukr, platky citrust a vodu. Smés za stalého michani pfivedeme k varu a
na plotné nechame zchladnout. Vychladlou smés nechame pod poklickou louhovat 24 hodin, v lednici
klidné i 48 hodin.

Nasledné smés scedime a z pampelisek jesté vymackdame vodu. Vafime na mirném plameni za
obcasného zamichani asi 1,5 hod, dokud neni smés pfimérené tuha. Tuhost sirupu zkusime talifkovou
zkouskou, kterou znate z nasich receptli na marmelady. Na talitek kdpneme trochu sirupu a nechame
zchladnout. LZickou pak zkusime, zda je konzistence spravna. Zejména na zacatku varu sbirame pénu.
Horkou smés nalivame do Cistych suchych sklenic, zavickujeme.



