1. Ananas, Angrest

ANANAS

{Ananas sativus)

Ananas je vytrvald rostlina,
pivodem z Brazilie. Dnes se
péstuje také na Kubg, Floride, }
v Puerto Rico. Africe a Asii.
Tato rostlina nepotiebuje
mnoho vody, svym vzhledem
se podoba agave nebo juce.
Ananasovnik vytvari ruzici
prizemnich listl. Z jejiho stiedu =
vyristd kvétonosny stonek.
Plodem jsou bobule, které sri-
staji se zduznatélymi spodinami
listenli a se zduznatélym vie-
tenem kvétenstvi a vytvafeji
tak plodenstvi, na jehoz vr-
cholu je opét listova rizice.
Plod bez koruny je vysoky
10-20 em, jeho vdha dosahuje 5 kg.

Péstuji se riizné odridy této rostliny.
Plody se mohou lisit barvou slupky
- od zelené, pres rizné odstiny zluté
az po Cervenou. O zralosti ananasu
rozhoduje jeho mékkost. ne barva.
Jeste v XVIIL stoleti byl ananas
povazovan za ovoce kralll, v Evropé
se ho podafilo poprvé vypéstovat
v Anglii v roce 1672.

Uéinné latky
v ananasu prisobi
protizanétlivé, podob-
né jako aspirin, a pod-
poruji hojeni
domenin.

VNITRNI POUZITI

+R% Ananasova $tdva obsahuje latky zabranujici pfilnuti
choroboplodnych bakterii ke sténdam mocovych cest.
Klinické vyzkumy dokazaly, ze pravidelné pit asi 500 ml
ananasove stavy denné disledné predchazi bakterialnim
infekcim mocove soustavy, zvlasté pak mocového méchyre.
Ananas je hodnotnym zdrojem manganu, stopového

VNE}SI POUZITI

+2& Mize pomahat pfi lécbé kaznich infekef
vzhledem ke svym bakteriocidnim a an-

tivirovyr Géinkam.

prvku dilezitého pro profylaxi osteoporézy (fidnuti kosti)
a jeji lé¢bu. Plody jsou chutné cerstvé i riizné tepelné
upravene,

Pravidelna konzumace ananasu maze zmirnit prilis silnou
menstruaci; u starsich osob snizuje riziko zlomenin.

ANGREST

(Grossularia)

Angrest je rostlina v naSem klima-
tickém pasmu velmi rozsitena. S di-
voce rostoucim angrestem se mizeme
setkat v Asii, stredni Evropé a Severni
Americe. Vyhonky tohoto vytrva-
lého kefe jsou pokryté riizné velikymi
- padle druhu odrady - ostny. Vét§ina

K

odriid ma vyhonky neohebné, rovné,
listy troj nebo péticlenné s vroub-
kovanym okrajem. Angrest je snadny
pro péstovani a odolny viiéi mrazu.
Plody se sklizeji na prelomu ¢ervna
a Cervence.

POZOR!
“ Osobdm ndchylnym k enemocnéni
ledvinovymi kameny se nedoporucufe jist
angrest ve vetsim mnozstvi. Tyto plody
obsahuji mnoho Staveland, které mo-
hou zpdsobit tvorbu kaménkd
v mocovych cestach.

~

Angrest je bohatym
zdrojem vitaminu C.

. UNITRNI POUZITI

. VNEJST POUZITI

%4 Cerstvy nebo mrazeny angrest je bohatym zdrojem vitaminu C
doporucovaného pii nachlazeni a chiipce. Vitamin C je silnym
anhtioxidantern, pomdha Iécit astmatické stavy, zanét pridusek,
zanétlive stavy rizného druhu, kardiovaskuldrni nemaci. Zavafeniny
- zpladil angrestu chrani pred plsobenim virli. Angrestovy kompot
se vlidovém lécitelstvi doporucoval pii horeénatych onemocnénich.

| % Pripravky z plodt angrestu mohou
byt pouzity pfi zanétlivych koznich one-
mocnénich. Obklady z plodd angredtu
| by se viak nemély prikladat na odreniny
| a oteviené rdny na kizi. Angrest se ta-
{ ke pridava do vyZivnych balzam( na viasy.
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(Pimpinella anisum)

Bedrnik anyz, bézné nazyvany
anyzem, pochézi zEgypta a Malé Asie.
Je to jednoleta bylina. Jeji lodyha
dosahuje vysky 50 cm. Roste na
mistech slunnych a chranénych ped
vétrem. Davé prednost zasadité pudé
obsahujici velké mnozstvi vapna,
V dobé dozravéni vyzaduje vysokou
teplotu. Aromatické dvojnazky, které
se pouzivaji jako kofeni, obsahuji
kolem 3% anyzove silice. Jako léCiva
rostlina a take jako kofeni do peciva,
jidel a napoju byl anyz pouzivan jiz
Egyptany kolem 1500 let pf.n.l.
Rimané jej ocenavali jako pidavek

do mustacea - aromatického peciva
podivaného na konci hostiny pro
zlepseni traveni. V Recku se
k jidlu podava silné vychla-
zeny anyzovy likér
nazyvany ouzo.

Odvar z anyzu slazeny medem pomédhd pii
dyspepsii (zviSeném vylucéovini Zaludeénich
§Cav provizeném Casto nechutenstvim).

VNEJSI POUZITI

+3 Silice z anyzovych semen
je soucasti tstnich vod a kloktadel,
zubnich past a parfému.

VNITRNI POUZITI

& Odvar z plodil anyzu se pouziva pii chorobdch hornich cest dycha-
cich; ptisobi jako expektorans, tj. usnadnuje odkaslavani a uvoliiuje hlen, fedf
sliz, ktery zGstava na pruduskach; ma stimulujict vliv na proces laktace u
kojicich Zen (ptisobi jako prostfedek podporujici sekreci mléka, tj. laktagogum).
Anyzova silice usnadriuje vylucovani plynt, zabrariuje plynatosti, md vliv na
uvolnénfhladkych svalti zazivaciho traktu, nékdy vyvolava fihdni. U ledvinovych
onemocnéni se anyz pouzivd jako mocopudny prostredek, pomaha rovnéz
pfi nervoveém napéti a pfedmenstruacnich stavech. Lihovy extrakt z anyzu
podavany pred jidlem zvysuje chuf k jidlu a zlepsuje travent.

- ARASIDY

(Arachis hypogaea)

Arasidy jsou lusky podzemnice
olejné (Arachis hypogaea). Podzem-
nice patfi k rodu dvoudéloznych
rostlin. Je zndmo celkem 9 druhi této
rostliny, rostoucich ve volné pfirodé
hlavné v jizni Americe, zejména
v Brazilii. Jako vyznamna primyslo-
vi plodina se viak podzemnice
olejnd péstuje v tropech a sub-
tropech po celém svéte. AraSidy,
nazyvané nékdy také burskymi

RECEPT NA PRIPRAVU

ARASIDOVEHO MASLA:

Velmi oblibené, zejména v USA, ale poslednf
dobou stale zndméjsi i u nés, je arasidové
maslo. Je zdravé a velmi vyZivné. Cheete-i si
je pripravit doma, potfebujete asi 125 g
oloupanych, cerstvé lehce oprazenych arasidd,
které rozmixujete. Pfiddte 1-2 IZice oleje, pak
znovu mixujete, az ziskdte hladkou nebo mirné
kiupavou hmotu. Z uvedeného mnoZstvi ob-
drzite asi 60 g aradidového mdsla, které miizete ‘

ofisky. nejsou ofechy
v pravém slova smyslu.
Jde o lusténinu podob-
nou napf. soji. Lusky
podzemnice olejné vy-
ristaji pod zemi na
dlouhych uponcich. Po-
jmenovani "burské oris-
ky" dostaly podle kiest-
niho jmeéna Bar.

VNITRNI POUZITI

mazat na chléb a pecivo nebo pouzit k pfi-

prave zakuskd. ‘

% Plody podzemnice olejné se vyuzivaji
zejména v kuchyni jako potravina. Jsou velmi
vyzivné - obsahuji 60-70 % tukd a 23-37 %
bilkovin. Z arasidti se vyrabi vwhorny arasidovy
stolnf olej, nadzemnf ¢dst rostliny a pokrutiny
jsou cennym krmivem. PfestoZze obsahujf
mnoho zdravi prospésnych latek, v ceské
labuznické ani v dietni kuchyni se arasidy
piili§ neuplatiiuji. Prazené mohou byt pouZity
ve studené kuchyni nebo pfi pfiprave rliznych
zakuskl a cukrovinek.




ARTYCOK

3. Arty€ok, Avokéado

(Cynara scolymus)

V dnesni dobé uz arty¢oky nerostou
plang. Péstuji se hlavné jako zelenina,
Zemi jejich puvodu je pravdépo-
dobné Etiopie, odkud se dostaly do
Egypta. Dodnes miizeme obdivovat
obrazy artycokil na staroegypiskych
uméleckych dilech.

Artycok je vytrvala rostlina z celedi
hvézdnicovitych. Rovna lodyha
s bélavym ochlupenim dortsta do
vysky 2 m. Velké. zespod Sedé
plstmaté listy tvofi u nasady lodyhy
sirokou rliZici. Listeny jsou stfecho-
vité slozeny v nékolika fadach.
Vngjdi jsou bodlinaté. Kvéty artyco-
kt tvori velké ubory, které vyrastaji

na vrcholcich kratkych rozvétve-
nych vyhonki.

Pii péstovini arty¢okt neni rostli-
nam dovoleno se plng vyvinout do
kvétu, protoze za luxusni pochoutku
jsou povazovany mladé duznaté
ubory. Ji se pouze kvétové luzko
a spodni ¢asti zdkrovnich listent.
Arty¢oky chutnaji vyborné zasyro-
va (jejich chut’ je podobna vlasskym
ofechiim) i vafené nebo smaZené.
Jedlé jsou také mladé artycokove
vyhonky. Jsou znamenitou surovi-
nou pro zeleninové saldty z erstvé
i konzervované zeleniny, a piisadou
do mnoha omacek. Ve fytoterapii se
pouziva list.

VNITRNI POUZITI

tuku a cukru v krvi.

¥ Artycok ptsobi mocopudné a povzbuzuje
tvorbu a vylucovani Zluce, potu, odstrariuje
z organizmu produkty ldtkové pfemeny,
podporuje regeneraci jaternich bunék,
podporuje traveni, léci Zloutenku, uratickou
artritidu, zlu€ové kameny, zanéty jater,
revmatizmus, snizuje hladinu cholesterolu,

Artytoky patfi mezi nejstarsi [éCivé
rostliny. Obsahuji hlavné hoféinu
cynarin, sliz a tfislovinu, inulin, riizné
enzymy, relativné hodné vitaminu A,
méné vitaminu B, flavonové glyko-
sidy a organické kyseliny. Kromé
toho jsou artyéoky hodnotnym
zdrojem kyseliny listove a drasliku.

VNEJSI POUZITI

a fialowy.

¢ Ve stredni Evropé se z mnoha
druht arty€okl dafi francouzskému,
lyonskému a velkému bretanskému. Podle
barvy existuji tfi druhy -svétlezeleny, zeleny

AVOKADO

Avokddo je plod hruskovee prelahod-
ného neboli amerického (Persea
americana), stalezeleného, az 20 m
vysokeho subtropického az tropic-
kého stromu z ¢eledi vaviinovitych.
Plody jsou masité bobule riizného
tvaru, az 20 em dlouhe, Zlutavé ze-
lené, hnédavé az éemné z purpurovym
leskem. Uvniti plodu je velke seme-
no obklopené mirné nasladlou zlutou
duzinou. ktera ma konzistenci tuhé-
ho mésla, ofechovou pfichut’ a jem-
né voni. Avokido pochézi ze Stiedni
aJizni Ameriky.

Je velmi vyzivné - jeho energeticka
hodnota ¢ini asi 837 J (200 kalorii)

na 100 g ovoce. Duzina plodi
obsahuje kromé znaéneho mmozstvi
vody (do 70%) vysoké procento

VNITRNI POUZITI

povazovano za afrodiziakum.

¢ Avokddo se doporucuje u anémie, Zaludecné-
stfevnich onemocnéni, aterosklerdzy, cukrovky.
V posledni dobé v ném byla objevena rostlinna
antibiotika, proto je vhodné i jako preventivni
prostfedek proti stfevnim infekcim. Je také

velmi kvalitniho nevysychavého
oleje (do 30%), asi 4 % bilkovin, 1 %
cukru, dusikaté latky, minerdlni litky
a tanin. Plody jsou bohaté na provi-
tamin A a vitaminy B1, B2, E, D, K,
PP, pouze obsah vitaminu C je zane-
dbatelny.

Avokido se konzumuje cerstvé
(mize se také zmrazit) - pouziva se
do zeleninovych salati, ale i k pfi-
pravé majonéz, zmrzlin a koktejli.
Mize se podavat s hof¢ici ¢i jen
podélné rozkrojené, s vyjmutou pec-
kou, osolené nebo okofenéné, pii-
padné pokapané citronem. Avoka-
dovy olej se pouzivi v kosmetice.

krémii apod.

VNEJSI POUZITI

«x& Pro sviij vysoky obsah kyseliny pantotenové se
vyborné hodi k lé¢eni koznich nemoci a vypadavani
vlasti. Pfiddvd se do riiznych kosmetickych vyrobki -
koupelovych oleji pro suchou plet, do mastnych
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4. Baklazan

 BAKLAZAN

(Solanum melongena)

Baklazan je stara kulturni rostlina
piivodem z malajského poloostrova.
Za jeho povodni matefskou rostlinu
se povazuje lilek Sedivy, ktery roste
plané v tropické Africe a od Egypta
az do jihozdpadni Asie. V Evropé se
zac¢al postupné pésiovat ve 13.a 14.
stoleti. Dnes je nejrozsifenéjsi v Ci-
né, Japonsku, Indii, iranu a Turecku,
v mensim rozsahu se péstuje ve
viech zemich s teplym klimatem.
Baklazin (botanicky ndzev - lilek
vejcoplody) je jednoleta bylina z ée-
ledi lilkovitych s mohutnou vzpfi-
menot, rozvétvenou, 50-150 em
vysokou lodyhou, ktera ¢as-
tecné dfevnati. Drsné, na
rubu bilé plstnaté listy jsou
stiidave, vejcité podlou-
hlé, rapikate. Fialové nebo
bilé kvéty vyrastajl zpra-
vidla jednotlivé. Plodem je
leskla hladka bobule, ktera
je fialova, nahneédla az ¢erna
nebo i Zlutava az bila. Byva kulovita,

velikosti slepi¢iho vejee nebo je
tlusté kyjovitd, protahla az hadovita
o délee asi 15 em i vice. Barva plodu
zavisi na pivoda Slechténi a na

VNITRNI POUZITI

3 Cerstvé, tepelné upravené plody se doporucuji pfi
ateroskleroze, srde¢nich a cévnich onemocnénich, dné
a otocich. Zphsobuji aktivni vylucovani cholesterolu a kyseliny
mocave.

laninu baklazdn neni vhodny

kultivaru. DuZina plodu je bez
pouzder, ale s mnoha drobnymi,
svétlehnédymi semeny.
Lilek obsahuje velké mnozstvi
karotenti, je tedy dobrym zdrojem
provitaminu A, dale az 20 mg vita-
minu B2 a a2 20 mg vitaminu C na 100 g
duziny. Celkem obsahuje asi 92%
vody, 3 % cukru, 1 % bilkovin, 1 %
vldkniny a nepatrné mnozstvi tuku,
v malém mnozstvi také fosfor, siru,
chlér, hoféik, vapnik, zelezo a man-
gan.
Plody se konzumuji vafené, duse-
né nebo pecené, ¢asto také sma-
zené na méasle jako kvétik nebo
naklidané v octé jako okurky,
mohou se viak také nadivat
mletym masem i jinvmi na-
plnémi. UZ ve starovéku se
plodiim pfipisoval lécivy G-
¢inek, v soucasné dobé se
zjistilo, Ze duzina lilku obsahuje
acinné latky snizujici hladinu choles-
terolu v krvi a plisobi fytoncidné.
Protoze baklaZzén patfi do eledi
lilkovitych, ma vysoky obsah sola-
ninu a nehodi se ke konzumaci v sy-
rovém stavu. Podobné jako u piibuz-
nych druhii brambor a rajéat jsou
zelené ¢asti rostliny jedovaté. Slupka
je bohatd na organické kyseliny
ama projimavy G¢inek. Pripravuji-li
se lilky duSenim bez tuku (se slup-
kou), maji povzbudivé Géinky na jatra
azlucnik.

POZOR!
Pro vysoky obsah so-

ke konzumagi zasyrova.




BANAN
(Musa sapientum)

Bandnovnik je bylina s husté
rostoucimi vyhonky. Z kazdého
vyristaji obrovské podlouhlé listy,
které dosahuji az 4.5 m délky. Na
vreholku na dlouhém téeni vyriista
kvetenstvi, z kterého se pak vyviji
ovoce - trsy zlutych, Cervenych
nebo zelenveh banand. Jeden s
se miize skladat asi ze dvanécti
hroznt, z nichz kazdy ma pres tu-
cet bandnt. Je to jedna z nej-
plodnéjsich jedlych rostlin a z hle-
diska vyzivy ma velmi hodnotné
plody.

Bananovnik pravdépodobné po-
chézi z vychodni a jizni Asie, znali
ho uz stafi Egyptane, ktefi p&sto-
vali jeho etiopskou odriidu, vhod-
nou k vareni. V teplych ablastech
bananovniky potiebuji trodnou,
tézkou plidu a velmi vlhky vzduch.
Ity nejmensi mraziky bananovniku
Skodi,

Existuje mnoho odrid bandni.
Nejpocetngjsi je skupina banani
z Jamajky - jsou to tzv. krobové

5. Banan

banany. Jsou velke, maji tmave Zlutou

slupku a nevyraznou chut’, protoze i
obsahuji jen malo cukru. K jidlu se i
hodi pouze vatené. Dalsi skupinu £

tvofi miniaturni druby - malinké L
bandny s tenkou slupkou. Velmi /
zajimavou, u nds viak milo znidmou i
odridou jsou cervené nebo riizove '
zbarvené banany.

Toto vyteéné ovoce mi-
Zeme zpracovat na nej-
riznéjdi zpiisoby. Cers-
tvé zralé bandny jsou
vhodné k pripravé
riznych pokrmi ne-
bo prosté jen jako
zdrava svaéinka,
z fermentovanych
bandnu se pfipra-
vuji vyborné likéry,
Gerstve listy bana-
novniku se vyuzi-
vaji jako krmivo
pro zvitata, ze suse-
nych bandnl se mele banidnova
moucka. Rozsahlé pouZiti maji ba-

Draslik, ktery se v bandnech
hojné vyskytuje, je nezbytny pro

Bandny obsahuji znaéné mnoistvi
vitaminu B_, jen? je nezbytny pro
vytvareni protilitek, a tim i pro
celkovou imunitu organizinu.

1é¢bu lippertenze a onemacnéni
obehové sousiavy.

VNITRNI POUZITI:

3Z Draslik, jejz banany v hojné mite absahuji, pomdha
pri léche vysokého Haku, pusobf preventivné proti infarktu
a skleroze, vitamin B_zmitfiuje potize v piedmenstruacnim
obdabfia je nezbytny pro tvorbu protilatek. Banany posiluji
a podpaordji imunitu, jsou také Gcinnou prevenciZaludecnich
viedd.

ZEVNI POUZITI:
¥ Bananovy prdsek se pouzivd k 1éébé
viedl, hnisajicich ekzém( a zanétl kize.

nany i v kogmetickém primyslu,
Banany maji také lé¢ivé viastnosti,
Jsou bohatym zdrojem vldkniny,
vitamintt B a C. Obsahuji hodng
hoftiku, drastiku, sacharidi, malo tukil
a sodiku. K jidlu jsou vhodné pouze
zralé banany - ty v nazelenalé slupce
obsahuji urcité proteiny, které brzdi
traveni Skrobh a jinych slozenych
sacharidii. Bandny s¢ nedoportiCuji,
uvziviate-li antidepresivni léky ze
skupiny inhibitori MAO (mono-
aminexidazy), mohlo by totiz dojit
k nezadoucim reakeim.
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6. Borlivka ¢erna

BORUVKA CERNA

(Vaccinium myrtillus [.)

Jinak take brusnice bortivka; patii do zpozdénim). Zralé boravky jsou minii: C, B, B, a PP. V plodech je

Celedi brusnicovitych (Vaceiniacae). pomérné bohaté na sacharidy a ob- kromé tiislovin a glukokinind (myr-
Je to nizkd husté rozvétvend rostlina sahuji i jisté mnozstvi organickych tilin) také pektin, barviva karoteny
s hranatymi vétvemi a vejco- kyselin. Ve srovnani s ji- a vyznamné antheokyany, hojné je
vitymi listy. Tento kefik nymi druhy lesniho obsazen mangan. Barviva se pou-

roste na rozsihlych
oblastech severni
polokoule, zvlasté na
kyselych, nevipen-
nych pidach. od ni-
zin aZ vysoko do
hor. Kvete od kvétma

ovoce obsahuji
mnoho dusika-
tych sloucenin,
zorganickych ky-
selin pak zejména
kyselinu citro-
novou. Pokud

zivaji ve zpracovatelském prinmyslu
- mj. propujéuji ¢istou, silnou
a trvalou barvu ¢ervenym viniim.
Glukokininy, obsazené v listech i v
plodech, smizuji hladinu cukru v krvi,
Jjsou tedy vhodné pro diabetiky.

Pouziti bortivek je velmi rizné - jako

™ E do Cervna drobnymi jde o cukry, pre- droga se pouziveji suené listy
,Z - kveéty s nendpadnon, vazuje [ruktoza. i plody, z chutnych bobuli se pfi-
N © baikovitou, zelenave Maji hodné hor- pravuji vy, sirupy, marmelady,
\g“ " rizovou Korunou. ¢ikua zeleza ata- dzemy, kompoty a vina. Cerstvé
= Pro hojnost nektaru ké nékolik vita- bortivky jsou znamenité jako dezert
“W® == predstavuji borfvky nebo nidivka do kolagi.
> e bohatou véeli past-
E ~ vu. Zatinaji dozravat
— o po 5-6 tydnech od . -
N Q zacatku kveteni. Rost- Zéf)ruve:k m'uze— .
liny pfinaseji plody Heipr mf" Y botné
zavareniny.

od zacatku cervna do
konce zAfi (ve vyssich
polohach s mirnym

VNITRNI POUZITI:

3& Barviva plodl maji piiznivy vliv na regeneraci oéniho
purpuru a zvySuji zrakovou ostrost. Za valky byly napf.
poddvdny letclim provadéjicim no¢ni ndlety, dnes slouzi
k vyrobé piipravii zlepsujicich vidéni pii umélém osvétleni
a jsou soucasti stravy kosmonautt. Bordvka se uplatiuje
take pfi lécbé zv. Serosleposti (snizend schopnost vidéni
ve tmé a za soumraku), pusobi antiskleroticky. Cerstvé
plody a vyrobky z nich ptisobi lehce projimavé, naproti
tomu susené plady se pouZivaji jako Gcinny prostfedek se
sviravym ucinkem pfi prijmech. UZivaji se bud' pfimo,
rozmélnéné ve studené vodé nebo jako ¢aj. Zpeviiuji
sliznici strey, leci katary traviciho traktu a prijmy bakteridlniho
plvodu. Uéinné latky obsazené v plodech a vyrobeich
z nich ni¢l stfevni cervy a roupy. Pisobeni bortvek je tak
jemné, Ze je mGzeme klidné podavat i nemocnym détem.
Cerstvé nebo zpracované (bez cukru, pfipadné s pridavkem
sacharinu) mohou byt zatazeny do jidelnicku diabetikii
- jako potravina i lék.

Vyluh, vyvar a odvar ze susenych bortvek lze uzivat ke
kloktani jako vynikajici prostiedek pro regeneraci sliznic.
Pro tento tcel je také vhodna ziedéna borlivkova sfava.
Vylu'h ‘ listd brusrjlf:e bPrquy se pouzivd pri za!’:ét}ach’ ZEVNI POUZITI:
mocovych cest - ptsobf mocopudné, ma bakteriocidni

a protizanétlivé vlastnosti. Listy jsou souédsti IéGivych | | «#& Obklady z plodi brusnice bortvky pisobf
¢ajovych smési doporucovanych pfi cukrovee. lécivé na ekzémy.

Pro své dietetické, lé¢ivé
i chut’ové viastnosti patii bornvky
k nejdilefitéjsim a nejzdravéi¥im
lesnim plodiim.




7. Brambory

BRAMBORY

(Solanum tuberosum)

Hiizy jsou bohaté na minerdly, napf.

vapnik, Zelezo a hordik.

Brambory jsou byliny z celedi lil-
kovitych (Solanaceae). Jiz pred na-
$im letopodtem byly péstovany
Inky. Pochizeji pravdépodobné ze
stfednich oblasti Chile a do Evropy
se dostaly na zacatku XVI. stoleti
diky Spanélim. Odrady brambor se
lisi dobou vegetace - jsou velmi ra-
né, rané, polorané a polopozdni,
Délime je také podle chemického
slozeni hliz na jedlé, pramyslové
a krmné. Brambory jsou vysoce
kalorickou potravinou, krmivem
a duilezitou surovinou v potravi-
narském prumyslu a lihovarnictvi,
Brambory jsou v nasem jidelnicku
velnti popularni. Jejich hlizy obsa-
huji ve 100 g jedle hmoty 75-78 g
vody, ve 25 % susiny kolem 75 %
$krobu. Brambory maji vysokou
energetickou hodnotu a jsou tak
dulezitou soucasti bézné stravy -
- 100 g brambor poskytuje 65 kcal.
Obsahuji pouze 8 % bilkovin. Isou
bohatym zdrojem mnoha minerali:
sodiku, hot¢iku, vapniku, manganu,
Zzeleza, médi, zinku, fosforu a také
fluoru, chloru a jodu. Zvlastni po-

zornost si zaslouzi draslik, ktery je
zasadotvorny a tim vyrovndva ky-
selinotvorny charakter kazdodenni
stravy. vesmés bohaté na obilné
a masné vyrobky na ukor zeleniny
a ovoce. Brambory obsahuji rovnéz
celou fadu ve vodé rozpustnych
vitaminti: K, Bi, B2, Bs, hlavné pak

C - podle sezdny a odrudy je obsah

tohoto vitaminu od 5 do 60 mg ve
100 g. Nejvice vitaminu C obsahuji
cerstvé sklizené hlizy, po del§im
skladovéni obsah vitaminu C klesa.
Pro své slozeni a vyzivinou hodnotu
maji brambory §iroké uplatnéni ve
vyzivé zdravych lidi i jako potravina
s le¢ivymi (¢inky, Jsou lehce stra-
vitelné a mineralni latky, které obsa-
huji. jsou velmi dobfe vstiebatelné.
Mohou byt tedy podavéany 1 jako
soucast lehce stravitelné diety. PFi
redukénich kirach je vsak tfeba
jejich spotfebu omezit. Vyzivna
hodnota zavisi na zptisobu sklado-
vani a pripravy.

Doporucuje se dodrzovat nasledu-

jici zasady:

# nejlépe je brambory upéct nebo
uvafit ve slupce,

# pokud je cheeme oloupat, nejdiiv
je dikladné omyjeme a odkrabe-
me pouze tenkou vrstvu,

# oskrabané brambory pied uvaie-

Brambory obsahuji
velmi dobre vstiebatelné
bilkoviny.

| VNITRNI POUZITI

2% Brambory zlepsuji ¢innost stPev, zmiriujl potize
travictho traktu; maji protikfecoveé a protirakovinné ucinky,
jsou mocopudné, poméhaji pii onemocnénich ledvin;
vyvar ze slupek je Gcinnym prostiedkem k odstranéni
ledvinovych kameénk; vyvar z hliz je doporucovdn jako
vyzivny prostredek v obdobi rekonvilescence po tézkych
onemocnénich, cerstva 3tdva ze syrovych brambor se
doporucuije pii Zalude¢nich a dvanécternikovych viedech,
piekyselen, paleni zdhy, zdcpdch, jaternich onemocnénich,

VNEJSI POUZITI

42 Strouhané syrové brambory se pouZivaji
k obkladiim na popaleniny, omrzliny, otekla
vi¢ka, popraskanou pokozku a rany. Vyvar
z brambor je vhodny ke kloktani pfi zanétech
hrdla; bramborova moucka zmirfiuje popaleniny
slunecnimi paprsky, pfidana do koupele léci
svedeéni a vyrazky.

Bramborova slupka obsahuje
velké mnoistvi hodnot-
nych Zivin.

nim nenechavame ve vode, ale
vkladame je pfimo do varici vody,
vafime kratce, v malém mnozstvi
vody, pod poklickou,

vodu, v niz jsme vafili brambory,
jemozno pouzitna polévku nebo
omacku (kromé vyvaru z nakli-
¢enych nebo mladych brambor,
které obsahuji skodlivy solanin),
pfi strouhdni a smazeni bram-
bory ztraceji mnoho prospés-
nych latek.
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Brokolice, Broskev
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BROKOLICE

(Brassica oleracza var. botrytis italica)

Je to pfechodna botanicka forma mezi
zelim a kvétdkem. Nékdy se ji fika
chrestove zeli nebo zeleny kvétak.
Brokolice pochézi z oblasti Stredo-
zemniho mofe. Zeleninu tvori sevieng.
intenzivné zelené "kvéty," vzhledem

pripominajici ruzic¢ky. Vyrustaji
zmasitych, svétle zelenych lodyh. Skli-
zef probiha od ervence do prosince,
brokolice dobie snasi i velmi nizké
teploty. Zmrzlé rizicky neztriceji svou
hodnotu. Diky tomu se mohou jist po
cely rok. Brokolice ma vyborné chu-
fove i vyzivneé vlastmosti. Je zdrojem
vitamint skupiny B, obsahuje také vi-
taminy A. C, PP, E a karoten. minerdlni
latky a stopové prvky. zejména hodné
vapniku, Zeleza, fosforu a také horéik,
simiadraslik. 100 g brokolice obsahuje:

vipniku, 30 mg hoi¢iku, 4 mg zeleza,
200 mg fosforu. Pouzivé se k piiprave
saldti, zeleninovych pfiloh, hlavnich
jidel i polévek. Energeticka hodnota
1 00 g brokohce _}E 36 keal.

TVNITRN pouzm’ es
2 Védecké vyzkumy prokazaly, 7e brokolice zpomaluje | 4eporuéuje jak

3.3 gbilkovin, 560 mg drasliku, 80 mg

vyvoj rakovinnych bunék. Doporucuje se pfi prokdzaném
enemocnéni rakovinou i jako prevence zhoubnych nadort.
Vysoky obsah vitaminu C chrani organizmus, zvysuje jeho
imunitu a zlepsuje vstfebavani Zeleza. Brokolice by méla
byt soucasti jidelnicku lidi s anémii a se sniZenou imuni-
tou viigi infekefm. Znacny obsah vitamint skupiny B a hoi-

Brokolice se

syrovd, tak
vaiernd.

”’_..——'_'_-_\_‘_‘—n—-_
/ POZOR! :
Kvalitni & cergliva brokolice

/ md seviené, tuhe, tmavée ze!ene \\
( Gzicky. Nazloutld zelenina je nekvalit- |
\ nia md nepffjemnou chuf. Brokolici .|

ciku reguluje hospodareni s bilkovinami a tuky v erganizmu,
proto by se méla brokolice jist pfi nervovych poruchdch,
otocich konéetin, koznich enemocnénich a nechutenstvi.

_ vafime jen krétce, a to tak, ze ji /
\{.\?I ozime do vafici osolené
—_vody s troskou cukiu.
\“-j_____‘___'____,.-f’J/

BROSKEY

(Persica vulgaris)

Broskev byla a je povazovana za
"krilovské ovoce". Pochédzi z Délného
Vychodu, pravdépodobné z Persie
nebo Ciny. Do Evropy se dostala
v prvnim stoleti naseho letopoctu
ajako prvni ji ochutnali Rimané. V sou-
Casnosli se na svéte péstuje velke

mnozstvi odrid. Rozlisujeme ovoce
dezertni (duzina se dobie oddéluje od
pecky)a tzv. tvrdé, kieré vypadi jako
nezralé. Broskve s uplné hladkou
a tenkou slupkou se jmenuji nektarin-
ky, jsou zasadotvorneé a lehce stravitel-
né. Obsahuji vitaminy, zejména provi-
tamin A (500 - 760 IU v 100 g) a vita-
min C (8 mgv 100 g). amnoho mineral-

nich latek a stopovych prvki: Zelezo
(5 mg), hoicik (10 mg), vapnik (40 mg).
Broskve je nejlépejist syrove. Pouzivaji
se take k piipravé jidel, napf. do salatt,
aleipfi peceni koldétia mouéniki. 100 g
broskvi ma 40 keal,

POZOR! '
" Prezrdlé. broskve s hné- Zralé
~ dymi skvrnami ztrdceji mnoho braskve
\ ze svych zdravotnich i chufo- | . Imi
Jsoeun veimi
vych vlastnosti. Nezralé plo- wizivné,
" dy pisobi prajzma\*e, -
\ — ) = N
| VNITRNI POUZITI

VNEJSI POUZITI

& Broskvim se fika "ovoce krdsy", nebot majf
vynikajici viiv na pokozku. MZzeme z nich pripravovat

pletové masky, tluc¢end jadra z pecek slouzi'k obkladiim

na celo pfi migréndch nebo neuralgickych bolestech.

#8& Broskve jsou doporucovdny pfi redukénich
dietach a pfi zdcpé, protoze urychluji latkovou
preménu. Vhodné jsou i pfi revmatismu a ledvinovych
onemocnénich - jsou zdsadotvorné a maji moco-
pudné vlastnosti.




9. Celer

- CELER

(Apium graveolens)

Celer je dvouleté rostlina z celedi Listy fapikatého celeru jsou svétle Celer je zdrojem vitaminu A, B1, B2,

mifikovitych, ve volné piirode se zlutozelené nebo tmavozelené — B6, PP, E a C a stopovych prvki -

Casto vyskytuje v Evropé a v Asii zvlasté ty druhé se tési velke oblibé sodiku. drasliku, hor¢iku, manganu,

na vlhkych padach. labuznikd, protoze se snadnéji zbavuji chloru, zeleza, vapniku a fosforu.

Od 18, stoleti je celer péstovan hof€in a maji dlouhé hladké Fapiky. Obsahuje vodu (asi 90 g na 100 g

jako zelenina s mohutnou bulvou. Celerova bulva je vhodna ke kon- duziny), sacharidy. tuky a bilkoviny.

Existuje také nat'ova odriida a fa- zumaci syrové, vafend nebo na- Obsahuje fadu aminokyselin:

pikaty celer. Viechny druhy, za kladana. U nds se nejCastéji pouziva nékteré plisobi pizniveé na zlepseni

derstva 1 sulené, jsou cenény k pripravé polévek a vyvarl, ale stejné zraku.

hlavné jako kofeni s oblibou chutnd je i v zeleninovych salatech, Celer ma kromé vyzivnych hodnot

pouzivane v kuchyni. jako predkrm nebo hlavni jidlo — 1é¢ivé uéinky. Prospiva diabetikim.

Celer ma leskle, trikrit zpereng se zampiony, ryzi nebo s pecivem. "Qq N

délené listy, bulvu o pruméru =, =
z St iR

10-15 cm a nendpadné kvéty ]

v dI’ObnyCh okolicich. LiSt)" Vm"enj L't.’lefje lehice <

obsahuji éterické oleje a maji stravitelny. 100 g této =)

.pf'ij emnou, charakteristickou chut’ zeleniny obsahuje pouze

i vini. Jemné nasekané¢ se 6 keal. Proto byvi té\

pouzivaji ke kofenéni salati zdkladem uiéinnych Ef

z cerstvé zeleniny, polévek, odtuciiujicich kir. <

omagek nebo samostatné jako i

zcleninova piloha.

Rapikaty celer chutnd
stejné vytecné syrovy, jako
vaieny.

Celer se musi povarit jen
krdtce, aby nepiisel o své
aroma a hodnotné latky.

VNITRNI POUZITI
2 Celercelkové posiluje organizmus, ptisobf mocopudné
a projimavé, doporucuje se u viech onemocnénimocovych cest,

upravuje nepravidelnou menstruaci, pisobi pfiznivé pfi léché — — -

srdecnich potizi (mj. snizuje tlak), revmatismu, zanétu pradusek. Je | | YNEJST POUZITI

to mirné afrodisiakum - doporucuje se pri léché impaotence &2 Celerova stdva ptsobihojivé na poranéni -
zplisobené oslabenim, zlep3uje latkovou vyménu, ma omlazujici | | mzZe se pouzivat k obkladim, k omyvini nebo
Gécinky. Caj z listt a semen ptisobi proti nadymani a pomaha pfi koupelim, pomahd lécit ztraty pigmentu pokozky a
zaludeénich kolikach, zlepsuje chutk jidlu. Tinktura pfipravend z list( zanéty ocnich vicek. Omyvani po-stizenych
se doporucuje pii astmatu, inhalace celerové Stavy lé¢imigrénu. mist odvarem z celerovych fapikii nebo bulvy

dacinné léci omrzliny.
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Cibule
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CIBULE

(Allium cepa)

Cibule je jednim z nejdulezitéjsich
a nejznaméjsich druhi zeleniny. Ma
charakteristickou, palivou chuf
a vini, vysokou dietetickou hod-
notu a ptsobi blahodarné na zdravi.
Je velmi oblibena v kuchyni - jako
zelenina nebo kofeni. Patfi

k nejsilngjsim prirodnim
dezinfekénim pro-
stiedkiim. M4 alkali-
zujici vlastnosti.
Obsahuje fyton-
cidy, ktere brzdi

rist nékterych
bakterii, zpusobu-
jicich napf. hnisani.
Dokaze také rozpous-
tét fibrin, ktery je
nebezpeény pro lidi se
sedavym zplsobem
Zivota,

e

== POZOR!
Nadmeérnd konzumace cibule
miize mit nezadouci Li(‘:’inky u

( lidi s tézkym onemocnénim
«_srdce, ledvin, Zaludku a ;ater

VNITRNI POUZITI

&% Cibule je protiinfekénim, protirevmatickym,
antisklerotickym prostfedkem, leci kurdéje, brani tvorbé
srazenin. SniZuje hladinu cukru v krvi a zmirfuje
napéti strev. Zlepsuje krevni obéh, snizuje krevni
tlak, stimuluje tvorbu Zlugi a tréveni. Stiva ze syrové
cibule s medem zmirfiuje kasel.

Pro kuchyniskou tipravu
se pouZivaji riuzné odritdy
cibule.

VNEJSI POUZITI

& Obklady z vafené cibule 16¢i viedy a
nezity (furunkuly). Stava ze syrové cibule se
pouzivd k Ié¢bé popalenin a omrzlin. Stava se
mize také vtirat do pokozky hlavy - zmiriiuje
nadmérné masténf vlasa, tvorbu lupd, zlepsuje
prokrveni pokozky. MlZete ji také potirat nehty,
snizi se jejich lamavost. Zmirnuje bolest zpiiso-
benou bodnutim komdra, vosy nebo véely- po
odstranéni Zihadla je tfeba na oteklé misto
polozit platek cibule.

Farmaceutické firmy
na celém svété vyuiivaji
cibuli k vyrobé bakierio-
cidnich prostredii:
a prepardtit proti
kurdéjim.

—_—
. /Srrup zcibule:
- Platky cibule poloiime na tm":?\
a posypeme cukrem nebo po!yeme\
medem. Macerovat nechdme zhruba |
- 1 hodinu. Takto ziskand $¢dva /

S pomdhd pFi kasli.
k//"



Citrusové ovoce

~ CITRUSOVE OVOCE

Citrusové ovoce roste na nizkych, vzdyzelenych stromech
a kefich riiznych druht rodu Citrus z celedi routovitych (Ru-
taceae). Pochazi z Ciny a jihovychodni Asie, kde se péstova-
lo jiz pred 4 tisici lety.Citrusy potrebuiji teple klima a vihkou
pldu, bohatou na Ziviny. Stromy dosahuji plne plodnosti po
deseti letech. Tehdy stromek plodi kolem 500 kusii ovoce
(bobuli se zvlastni stavbou).

Citrusoveé stromy a kefe maji zelené, nékdy trnité vétve. Jejich
listy jsou vejcité, podlouhlé a koZovité; voni stejné jako drob-
né, bilé kvéty, které tvarem pfipominaji hvézdicky. Z kvéti se
vyvinou zluté, zelené nebo oranZové plody. Diky vysokému
obsahu vitaminG ma citrusové ovoce mimoradny vyznam
pro zdravou vyzivu,

Hlavni skupinu citrusovych plodt tvori: sladké pomerance,
mandarinky, citrony, grapeflruity, cedraty (Citrus medica)
a méné znamé odridy - pumely, limety, horké pomerance,
bergamoty. kumquaty.

Sladky pomerané (Citrus sinensis) pochazi z jizni Ciny a Viet-
namu. Pravdépodobné vznikl zkfizenim hotkého pomerance
s mandarinkou. Kolébkou hoiké odrady (Cirrus aurantium)
je Himalaj, kde se z plodi, kvéti a kiry vyrabély silice, cukr
a sirup s pridavkem kvéti.

Mandarinky, jejich bezpeckova odrida - klementinky a malé,
¢ervené tangerinky obsahuji, stejné jako ostatni ovoce oran-
zové barvy kolem 0.3 g vitaminu C v kilogramu duZiny. Jsou
bohaté na vitamin A a B a organické kyseliny. Maji tenci kiiru
nez pomerance a snadngji se loupou.

| VNITRNI POUZITI

Citrusové plody jsou nenahraditelnym pfirodnim
lécivem. Pomahaji léCit nemoci travici soustavy,
zbavuji jdtra toxind, l6¢i zaludeénf viedy, prijem,
plisobf proti stfevnim parazitim. Snizuji nadmér-
nou kyselost, I€¢ zanét Zil, vysoky krevni tlak, po-
madhaji pfi onemocnénich dychaci soustavy, jsou
vybornym protirakovinnym prostiedkem, snizuji
hladinu cholesterolu v krvi. Pomahaji zbavit se
‘ nadbytecnych kilogramd.

Citrusy poskytuji velmi zdravou stavu povzbuzujici Zivotni

energii. Mugzeme ji pougit do salati, k pripravé ovecnych

pokrmii a jidel 7 masa. Nékdy se pridivd i do tésta nebo
do raznych polev na mouéniky.

Citrusove plody maji krdsny
vzhled, osvézujici chut’ a viini.

V kvétinacich se ¢asto péstuji kumguaty. Dosahuji velikosti
V&SI olivy. podobaji se pomeranéiim, na rozdil od nich je
vsak miZeme jist syrové i vafené. Existuji ritzné svétlejsi
i tmavsi odrildy, které se oznacuji jako citronové nebo po-
merancove guavy. Chutnaji jako stavnaté oranzety s vyraz-
neé citronovym nebo pomerancovym aromatem. Malé vonavé
plody lze jist se slupkou i s malymi mékkymi zrny. Pfi tepel-
ném zpracovani se plné rozvine viing jejich kury. Kira je hor-
k4, ale duzina chutné velmi sladce. Kumquaty jsou nesmirné
osveézujicl.

Citronik (Citrus limon) je rostlina, kterd se ve volné prirodé
nevyskytuje. Pochazi z Ciny. Jeden citron obsahuje 70 mg
vitaminu C, tj. tolik, kolik ¢ini nezbytna denni davka tohoto
vitaminu pro dospélou osobu. Plody jsou navic bohaté na sa-
charidy (do 39 %), kyselinu citronovou, jable¢nou, silice, mi-
neralni soli, flavonoidy. vitaminy A, B, D a P.

K blizkym “pribuznym” citronu patii limeta, jejiz sladké od-
rida byva nazyvina také sladkym citronem. Roste v tropech
a po dozrani ma mdlou, sladkou chut. Kysela limeta je po-
meérné ¢asto zameénovana s citronen1. Limety obsahuji vice
kyseliny citronové nez citrony, proto se pouZivaji v mensim
mnozstvi. Jejich kiira je tenci a duZina je svétle zelena.
Grapefruit (Citrus paradisi) se povaZuje za krizence sladke-
ho pomerance a pompelu (Citrus maxima). Pochazi z Barba-
dosu. Dnes jsou nejvétsi plantaze tohoto ovoce na Floridé
a v Kalifornii (90 % svétové produkee). Grapefruily maji vel-
ky dieteticky vyznam - obsahuji do 50 mg vitaminu C ve
100 g duziny a do 7 % sacharidu.

VNEJST POUZITI

Silice z citrusovych plodl jsou vyuzivany v aro-
materapii - uklidiuji, relaxuji a povzbuzuji vitdini
energii. Umoziuji zbavit se proménlivych nalad,
nespavosti a nervozity. Masaze nebo koupele s pfi-
davkem citrusové silice plisobi velmi dobie na ner-
vovou soustavu, pomahaji lécit celulitidu, Citrusy se
pouzivaji pfi léché koznich onemocnéni, hoji ves-
keré zanétlivé stavy, erythem, svrab, viedy a opar,
maji Siroké uplatnéni v kosmetickém primyshu; po-
mahaji pri omrzlindch a popaleninach.
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12.

Cedrat, Cukrova tftina

rve

a vyziva

Zdrav
Cedrar / Cukrovd trtina

-

12

CEDRAT

(Citrus medica)

Cedraty jsou plody citrusového stro-
mu pochazejiciho z Indie, jiznich
oblasti Ciny neba také z jizni Easti
Ardbie. V soucasné dobé se cedri-
ty péstuji v Indil, lzraeli, Arabii,
Spojenych statech, v oblasti Stfedo-
zemniho mote a v nékterych tro-
pickveh statech. Ve volné prirodé
se cedrat nevyskymje.

Strom, na némz tyto zajimavé plo-
dy rostou, ma velké Kopinaté listy
s vroubkovanymi, pilovitymi okraji.
Kvéty jsou sam&i nebo oboupohlav-
ni, nacervenalé nebo bil¢ barvy, se-
skupeny do hroznt. Cedrat kvete
po cely rok.

Plodem je velka bobule (o pri-
méru 15-30 cm) vejcovitého tvaru.

Ma charakteristickou Zlutou, silnou
a drsnou bradavicnatou slupku, kte-
ra je velmi aromaticka a tvori 70%
celého plodu. Pravé tato slupka,
nikoli duzina, je u tohoto druhu
ovoce nejhodnotnéjsi. Nejcastéji se
upravuje kandovinim (smazenim
v cukru), je také cenénou surovi-
nou v potravinarském, zejména pak
v cukrafském primyslu. DuZina ma
sladkou nebo nakyslou chut, je ma-
lo Sfavnata a obsahuje hodné se-
men.

Cerstvé plody se pouzivaji k pfipra-
vé zavafenin a dzemi, ze §lavy se
vyrabi kyselina citronovd, slupka se
pouziva k vyrobé éterického olgje.
Ovoce je bohaté na vitaminy ze sku-

VNITRNI POUZITI

Plody cedratu posiluji organizmus a zvySuji jeho obranyschopnost, re-
generuji a povzbuzuji ¢innost imunitni’ soustavy. Pomdhaji pri lécbé
hornich cest dychacich, pfi nachlazeni, chiipce, rymé, anginé, doporu-
Cuji se take pri lécbé avitaminozy, anémie, kurdéji, pfi ravicich potizich,
zaludec¢nich onemocnénich, ledvinovych kamenech, revmatizmu. Pod-
poruji ¢innost jater a pomahaji tak vylucoval z téla vSechny skodlivé
latky.

Cedrat se podohd citronu, ma viak
tlustsi a drsndéjsi kivku.

piny B, provitamin A, vitamin C.
bilkoviny, cukry @ mineralni latky.

VNEJSI POUZITI

Stava z plodi cedrdtu &isti
a regeneruje pokozku, poma-
ha odstranit pihy. Je vhodnd
také ke kloktini. Cedratovy
étericky olej se pridavd do
uklidiujicich a osvézujicich
koupelf, miize se i pouzitk ma-
sazim (ve smési se zakladnim
olejem).

CUKROVA TRTINA

(Saccharum officinarum)

Filipiny, do Indie a do oblasti Ka-
ribského more. V Evropé se zacala
péstovat az v 7. stoleti ve Spanélsku
a také na Kanarskych ostrovech. Vna-
§ich klimatickych podminkach

ji péstovat nelze.
Vzhledem cukro-
va titina pripomi-
na rakos, je vsak
mohutnéj§i - dortsta do vysky az
9 m a stébla maji v praméru 7 cm.
Barva stébel byva zelena. zluté, éerve-
na, fialova nebo ¢erna, casto i pruho-
vana s nerovnomernou vrstvou vosku.
Stébla jsou plnd, kolénkatd, z kazdého ko-
lénka vyrtsta jeden list, kterv ma ¢epel dlou-
hou az 2 m. Spodni listy postupné opadivaji
a zanechavaji po sobé zfetelné jizvy. Na vrcho-
lu pak zistava jen 3-10 listli. Plodem je ovalna

zaspicatéla obilka,

Pri sbéru se stébla ufezdavaji tésné u zemé,

Pravdépodobnou domovinou titiny
cukrové. nazyvané nékdy take cuk-
rovnik lékarsky, je Nova Guinea, od-
kud se rozsitila do Indonesie, na

——— e e

protoze ve spodni ¢asti stébla byva
dokonce o 16% sacharozy vice nez
v horni ¢asti. Sklizena stébla se zpra-
covavaji a lisuje se z nich §tava, Ta se
pak rafinuje, filtruje, odpafuje, a7 za-
¢ne krystalovat.

Stébla obsahuiji celkem 7-20% sacharo-
zv, 0.4-14% fruktézy a glukozy, dale
tuk, dusikaté slouceniny, organicke ky-
seliny, pektin, skrob a mineralni latky.
Trtinovy cukr se pouzivi zejmeéna
v potravinarstvi, melasa je zakladni
surovinou pro vyrobu alkoholickych
napojii (zejména rumu), ale v po-
sledni dobé se stile ¢ast&ji vyuziva
k lecebnym uéelim, protoze obsahu-
Jje vysoky podil zdravi prospésnych
latek.

V davnych dobéch se cukrova tftina
pouzivala v lékafsvi a byla i uznava-
nym obétnim darem.



13. Cekanka salatova, Cekanka $térbak

CEKANKA SALATOVA

(Cichorium intybus var. foliosum)

Cekanka salatova je dvouleta rost-
lina z celedi hvézdnicovitych (Aste-
raceae). Vlastni uZitkovou casti je
vybéleny puk bez chlorofylu, kiery
se ziskava rychlenim ve tmé. Puky
isou velmi jemné a krehké a je tieba
s nimi zachazet Setrné, protoze otla-
ceneé casti rychle hnédnou.

Predkem ¢ekanky salatové je plana
cekanka, ktera vytvafi tenky koren
a je vytrvala. Kulturni formy cekan-
ky saldtové znali jiz stafi Rekové
a Rimané. Teprve mnohem pozdéji
se zaCala péstovat cekanka kofe-
nova pro vyrobu kavovin (izv. ci-
korky) a pro pramyslové ziskavani
polysacharidu inulinu. Cikorka se
pripravuje z korent, které se na pod-
zim sklidi, ususi, rozemelou a mirné

uprazi. Cikorka je sladka, protoze
kofen ¢ekanky obsahuje vice nez
2 % inulinu, ktery se praZenim méni
v cukr fruktozu a v karamel, ktery

Cekankové puky
Jjsou vibornou zeleninou,
zejmena v zime.

VNITRNI POUZITI

ji dodava temné hnédou barvu. Do-
porucuje se jako nahrazka kavy. je
vhodna zejména pro lidi s vysokym
krevnim tlakem.

Listova forma cekanky se zlutymi,
ruzovymi nebo fialovymi listy se pés-
tuje ve volné pide. Castéji se viak
péstuje ¢ekanka pro rychleni puku
v zimnim obdobi. Je oblibena ze-
jmeéna v zapadni Evropé, ve Francii
a v Belgii, kde byla zuslechlovana jiz
pred 120 lety.

Ma velmi jemnou, prijemné nahork-
lou chut. Jeji prednosti je, ze ji
mame k dispozici od prosince do
bfezna - v obdobi. kdy je cerstvé ze-
leniny nedostatek.

V listech ¢ekanky je obsazen vita-
min C a glykosid intybin, kiery jim
dava typickou chuf.

Y Cekanka ¢isti krev a md zlucopudné, motopud-
né a celkové posilujici acinky. Kofeny i listy obsahujr
hofcinu intybin, ktera mirné povzbuzuje vylucovani
Zluci. Kromé toho stimuluje tvorbu zaludeénich §tay,
pohyblivost (motilitu) Zaludku a cinnost slinivky bFisni,
Ndlev z kofene se doporucuje k usnadnéni vykaslava-
ni, proti Skrkavkam a v lidovem lécitelstyi také jako do-
macl prostiedek pfi [écbé Zloutenky.

VNEJSI POUZITI

¢V lidové medicing se ¢ekanka doporucuje
jako prostiedek proti akné (trudovitostil, vyluhy,
odvary a vytazky pak také na rizna koZni onemoc-

néni, vyrazky, jizvy, ekzémy, hnisavé rdny, zanéty.

CEKANKA STERBAK

(Cichorium encdivia)

Cekanka stérbak, jinak znama také
pod nazvem endivie, pochazi se Stie-
domofi, kde dosud roste plané, u nds
se péstuje jako zelenina a jen vzacné
v teplejSich oblastech zplanuje.

Cekanka stérbak je jednoleta az
dvouletd bylina, kterd dorista do
vysky 30-100 em. Prizemni listy jsou
lyse, vykrajované, na okraji vyrazné
zubaté s duznatym stfednim Zeb-
rem. Kvete bledé modrymi a7 bilymi
kvéty. Plodem je ochmyfena nazka.

celé hlavky obaluji slamou. Vybéle-
né listy maji pak jemnéjsi chut nez
. listy zelené.

S 7a predka éekanky stérbaku se po-
= vazuje plany druh Cichorium pu-
milum, rostouci v evropskeé, africké
a asijské casti Stredozemi. Dnes je
tato zelenina nejrozsirenéjsi v jizni

= a zapadni Evropeé.

o F Rostliny obsahuji vitamin C, mine-

ralni latky a horéiny, jejichz hlavni
soucasti je glykosid intybin. Ten se

U zahradni odriidy éekanky §térba-
ku se rozlisuji dvé variety: mechovi-
ta endivie letni, u niz jsou listy hojné
zkadefené (vhodné pro letni pésto-
vani s podzimni sklizni) a eskariola
c¢ili zimni endivie, u niz jsou listy
celokrajné a ruzné siroké (hodi se

pro sklizen v zimnim obdobi, pro-
toZe jsou tvrdsi a nepodléhaji hnilo-
bé¢). Odridy teto skupiny potrebuji
béleni, aby zkfehly a Gastecné ztra-
tily horkost. Vnéjsi listy se bud sva-
zuji tak, aby se zabranilo pfistupu
svétla ke stfedovym listim. nebo se

upravou neztraci a pokrmim s obsa-
hem endivie tak dodava zvlastni na-
horklou prichut.

Cekanka stérbak se konzumuje pie-
devsim za syrova, nejcastéji jako sa-
lat. K tepelné uprave se hodi pouze
jarni odrudy.

N
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14. Cernucha seta, Cerny kofen

CERNUCHA SETA

(Nigella sativa)

Cernucha je jednoleta bylina z cele-
di pryskyrnikovitych, dorfistajici do
vysky 40 - 60 em. Listy ma stridaveé,
zperené délené v nitkovité ukrojky.
Modré nebo bilé kvéty vyristaji po
jednom na konci vétévek. Plodem

jsou nafouklé méchyiky, které sriis-

1aji v pétipouzdrou tobolku. Seme-
na jsou drobna, ¢erna, pfipominaji
kmin.

Cernucha pochazi ze Stredomofi
a jihozapadni Asie, kde se dosud vy-

Piivodné byla kultivovana v jizni Ev-
ropé a byla oznacovana jako cerny
kmin. Roste pfevazné v teplych ob-
lastech jako plevel na rumistich a na
polich.

Semena cernuchy seté obsahuji az
40% oleje a asi 1,4% silice, dile pak
elykosidy a alkaloid damascein. Se-
mena chutnaji nejprve hofce, po chvi-
li ostfe, podobné jako pepf.

Jako koreni jsou semena éernuchy ty-
picka pro Egypt, zemé Stredniho vy-

Cernucha se casto péstuje
pro ozdobu.

S skytuje plané celkem asi 26 druhtl. chodu a Indii, setkavame se s nimi zivala nejen jako koteni, ale uplatfio-
.h )& — - - ale i v kuchyni evropske. vala se také v 1ékarstvi.
f E‘E < KORENENY OKURKOVY SALAT Pouziti je podobne jako Pribuzna c¢ernucha damascenska
1 okurka, stl, 1/2 [zicky semen Cernuchy, TIZi- | u&erného pepfe, navic by- (Nigella damascena), kterd pochazi
N :*‘:- ce jemné nasekanych mdtovych listd, nékolik | vaji pridavany i do chleba z jizni Evropy, u nas nékdy zplanuje
> S kiehkych listir hlavkového saldtu na ozdobu. a slaného peéiva. Vyho- a ¢asto se péstuje pro ozdobu. Kvé-
2’(_) Okurku nakrajenou na drobné kosticky vlo- dou ¢ernuchovych semen ty jsou obaleny carkovitymi listeny,
e S zime do mélké misky a podle chuti osolime | Jje, Ze nedrazdi Zaludecni coz piisobi velmi dekorativne. V mé-
N ‘= a okofenime. Pridame jogurt, ¢ernuchuama- | sliznici. Naproti tomu ale chyfcich jsou drebnd cerna semena
I tu a promichdme. Saldt poddvdme vychla- | obsahuji nékteré jedova- podobna maku, ktera obsahuji sili-
= zeny, ozdobeny salatovymi listy. Dresink | t€latky (alkaloidy). Proto ce a oleje. Svou chuti a viini pfipo-
i~ vmichdme az tésné pred poddvanim, protoZe | senedoporucuje pouzivat minaji ananas a jahody. Stejné jako
hE“_, osolend okurka pusti §tavu, kterd by dresink je ve vét§im mnozstvi. Na semena cernuchy seté obsahuji alka-
= ZFedila. vychodé se semena pou- loid damascein.
=~
D < 7 S
O CERNY KOREN

e

(Scorzonera hispanica)

Cerny kofen, jinak také hadi mord
Spanélsky, je vytrvala rostlina z cele-
di hvézdnicovitych. V prvnim roce
vytvari riizici celokrajnych, dlouze
kopinatych, tuhych, nepatrné zoub-
kovanych listd & S§tihly, valcovity
nevétveny 30-40 cm dlouhy koten.
Povrch kofene je popelavé cerny
(podle toho dostala rostlina jméno),
ale uvnitf je bila duzina.Pfi poranéni
vytéka z kofene mléko. Ve druhém
roce vytvari rostlina pfes 1 m vyso-
ky, rozvétveny stonek se syté Zlutymi
kvétnimi ubory, prijemné vonicimi
po cokoldde. Plody jsou dlouhé naz-
ky s ochmytenym padackem.

Cerny kofen je domovem v jihoza-
padni Evropé, predevsim ve Spanél-
sku, ale vyskytuje se také v oblasti
od Kavkazu po jizni Sibif. Ve stfedo-
véku se kofentim piisuzovala moc
vylécit hadi ustknuti. Je to zelenina
s jemnou chuti chfestu, pomérné

mladd, pokud jde o vyuziti v kuchy-
ni, protoze do 16. stoleti byla znama
pouze jako plané rostouci lécivka.
Dnes jsou kultury cerného kofene
hlavné v jizni Evropé. U nas je tato
lahtidkovd zelenina pomérné madlo
znama a stale neni patriéné docené-
na, vétsinou ji péstuji jen milovnici
rostlinnych a kuchafskych zvlast-
nosti.

Uzitkovou ¢asti je dlouhy kofen vel-
mi jemné struktury a pfijemné chu-
ti. Pred upotiebenim v kuchyni je
nutno jej oSkrabat. Hlavni zpusob
vyuziti je jako u chrestu. Peclivé ocis-
téné kofeny se vari, dusi, smazi jako
fizky, pfipravuji ve smetanové omac-
ce. Nakrijené a vychlazené s ma-
jonézou jsou chutnym predkrmem
a plni se jimi také omelety. Mohou
se oviem také nakladat do slad-
kokyselého nalevu nebo pojidat za
syrova. Mladé vyhonky se nékdy pri-

pravuji jako $penat. Kvalitni jsou jen
Cerstvé, nezaschlé kofeny, z nichz
pii pfelomeni vytéka mlécna stava.
Cerny kofen je s artycoky, kardy
a topinambury zeleninou vhodnou
pro diabetiky, protoZe obsahuje jen
nepatrné mnoZstvi cukru a misto
skrobu pouze polysacharid inulin,
typicky pro vsechny hvézdnicovité
rostliny. Ma vysokou kalorickou
hodnotu, vyssi uZ maji jen hrasek
a fazole.

VNITRNI POUZITI

& Pro vysoky obsah inulinu
je cerny kofen vhodny zejmé-
na pro diabetiky. Doporucuje
se také u revmatickych one-
mocnéni. Ve stredovéku se ko-
fenGm pfisuzovala moc vylécit
hadr ustknuti.




15. Cesnek kuchyrisky

- CESNEK KUCHYNSKY

(Allium sativum L.)

Cesnek je cibulovita bylina z &eledi
liliovitych (Liliaceae). Doriistd do
vysky 70 cm. Jeho cibule (jinak také
palice) se sklada z nékolika mensich
cibulek, tzv. strouzkia. Ma ploché
listy a drobne, rizoveé kvéty. Ne-
vytvari semena. Patfi, stejné jako
cibule, k nejstar§im péstovanym
rostlinAim — byl
znamy jako ko-
reni a 1ék uz ve
starovéku. K nam
byl dovezen prav-
dépodobné z Ma-
lé Asie. Jeho an-
tibakterialni pi-
sobeni védecky
dokazal jako
prvni v 19, stoleti
francouzsky bio-
log Louis Pasteur.
Cesnek miizeme
povazovat za piirodni antibiotikum,
kieré je velmi (¢inné a piitom nema

nic¢i stafylokoky. Je vyz-
namnym zdrojem vita-
mint; Bi, B2, K, PPaC.

Skodlivé vedlejdi ucinky.
Silice obsaZené v &esneku

Pach éesneku nebude
tak pronikavy, budeme-li

| m\

=
/ Cesnek nepouzivime pri akutnim '\\
Zaludecnim a strevnim kataru, hypotenzi
 (nizkém krevnim tlaku) a ko;enf Neni
vhadny pro osoby s ﬂemocnymr led- ]
vinami. Ve vétsim mnozstvi je A

1 téZce stravitelny a drdzdi sliznice
\ traviciho dstroji.

.

# Pri rymé a nemocech dutin: rozdrceny
strouzek cesneku smichame se Izickou
medu, rozmichime v horké vodé a piidame
st'dvu z citronu — pijeme 3 krat denng.

% Pii nechutenstvi a zicpéch: rozdrceny
strouzek Cesneku ymichame do teplého
mléka — pijeme po jidle.

# Pri infekcich moc¢ovych cest: roz-
drceny strouzek ¢esneku smichdme s Zi-
vym jogurtem—jime 3 krat denné.

Jjej Ivwkat spolu s Cerstvou

petrielovou nati.

| VNITRNI POUZITI

2% Tinktura z €esneku je zvldst doporucovana pfi
srdecnich a obéhovyich chorobach - snizuje krevni
tlak a zvysuje vylucovani cholesterolu, snizuje riziko
| tvorby krevnich sraZenin, rozituje cévy. Vyzkumy
dokazaly, Ze ma protirakovinové vlastnosti (ni¢i volné
radlkaly) Podporuje traveni a chut k jidlu, pfedchazi

VNEJSI POUZITI

+R& Utfeny €esnek mirni bolesti ucha, pomaha
odstranit afty, otlaky, bradavice a mozoly.

Roztok §tdvy s pridavkem alkoholu desinfikuje
rany a viedy. Mast z rozmackaného Cesneku
s olejem rozpousti studené abscesy (zpusobené
tuberkulézou kloubli nebo kosti). Kouskem ces-
neku mlizeme potirat mista po bodnuti hmyzem.

prijmim a nechutenstvi. Cesnekova tinktura pomaha
l€€it rymu, bolesti v krku, astma, priduskovy katar,
rozedmu plic. Treny ¢esnek, stava nebo odvar z ces-
neku ve vodé nebo v mléku se pouziva proti strey-
nim parazitim.

Cerstvé listy nebo strouzky syrového cesneku se
priddavaji do hlavkového salitu, polévek (napi.
zeleninové, guldSové, rajské), omdacek (rajské),
raj¢atového saldtu a salatu z masa, ryb na roitu,
rainici, masa (skopovéhe, vepiového, hovéziho),
varené a duiené geleniny, mdsla.
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16. Cocka, Datle
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(Lens esculenta)

Cocka je jedno nebo dvouleta
rostlina z ¢eledi motylokvétych.
Lidé ji znali uz v davnych dobach.
Egyptané ji péstovali 3 tisice let
p.n.l. Pravdépodobné pochazi
z oblasti jihozapadni Asie a Malé
Asie. Pro Zidy. Reky a Rimany
byla jednou z hlaynich potravin,
V soucasnosti se tocka péstuje
predevsim v Asii. Dortstd do 1 m
vysky. Mé zpefené listy se 2-7 pary
tuzkych listkli a jemné, drobné
kvety — bilé, bledémodré, fialové
nebo razové, Plodem je elipsovity
necbo kulaty lusk s 1-2 semeny.
Uvafend semena jsou chutnd a vel-
mi hodnotnd. Obsahuji vitaminy,
zejména vitaminy skupiny B,
amnoho mineralnich latek: draslik,
vapnik, hoiéik, zinek, méd’, mangan
a jod. Susend semena jsou vy-
znamnym zdrojem vlakniny — 19 g
ve 100 g vafené Cocky.

Cotka ma velkou vyzivnou hod-
notu. Obsahuje bilkoviny. které
mohou tspésné nahradit zivo-

¢isné bilkoviny —proto je s oblibou
pouzivana jako soucdst vege-
tarianského jidlenicku. Bézné se
pouzivi pro piipravu polévek (laké
krémovych) a bezmasych jidel.
Velmi oblibend je v indické &i
arabské kuchyni. Existuji odridy
s hnédymi, kulatymi a zplo§télymi
semeny. Ve Francii se k pfipravé
jidel ¢asto pouziva zelena ¢ocka.
s kulatéj§imi semeny, kierd se
rozvafi na krémovitou kasi. Nej-
men$i semena ma Cervenooran-
zové odrida. Prodava se pllena
a je uz bézné k dostani i v nafich
prodejnach.

Abychom dodali télu plno-
hodnotné bilkoviny, dopo-
rucuje se doplnit lusténiny
bilkovinami ziskanymi z obili
a mléénych vyrobk.

Cocka se hodi do
polévek i k piipravé
vegetaridnskych jidel.

- DATLE

(Phoenix dactylifera)

Datle jsou plody — jednosemenné
bobule — datlové palmy. Tato
dievina muize bytaz 20 m vysoka.
Uz pred 5000 lety byla péstovéana
na celém Blizkém vychodé. Be-
duini se na svych cestich pous-
témi ¢asto zivili pouze datlemi, fiky
a moukou. Nyni se datlové palmy
péstuji také v Jizni a Severni

Americe, Jizni Africe a v Australii,
Podaftilo se vypéstovat mnoho
odriid: s dezertnimi plody — slad-
kymi, lesklymi, €asto uréenymi
k vyvozu, a také mouénatymi, po-
uzivanymi k pripraveé riiznych jidel
a jako krmivo pro zvitata. Cerstvé
plody poskytuji 96 kcal ve

Datle miiieme jist erstvé, susené nebo
castecné suSené, 7 fermentovanych se

wyrdabi alkoholicky ndpoj.

stogramove porei, obsahuji také
malé mnoZstvi vitaminu C,
Sugené plody jsou vice
kalorické (250 keal ve 100 g),
skladaji se ze 70% cukru, 2.5%
tuku a ze 2 % bilkovin. Cenné
jsou zejména vSak pro sviyj
obsah Zeleza, drasliku, kyseliny
listové a vldkniny, proto je
dobré snist mezi jidly par datli.

'VNITRNI POUZITI

+2F Datle se doporucuji pfi chudokrevnosti, jako
zdroj snadno vstiebatelné energije po intenzivni fyzické
ndmaze, a také pii rekonvalescenci po virovych
infekcich. Pomahajf rovnéz pii zacpach. Na Blizkém
vychodé jsou povazovany za afrodiziakum. |




- DOBROMYSL

(Origanum vulgare)

Dobromysl obecna je bylinou z ge-
ledi pyskatych (Labiatae). Vysky-
tuje se hromadné na slunnych
mistech, na travnatych svazich a
pasekdch, md rada ptdu s pfidavkem
vapna. Dobromysl obecna je rostli-
nou velmi popularni v zemich jizni
Evropy, v oblasti Stiredozemniho
mofe. V Cechach se vyskytuje
jediny druh: dobromysl obecnd. M4
tuhé, vztycené, jemné ochlupené
stonky. vysoké 20 - 30 cm. Jeji listy
a kvéty maji pfijemnou, jemnou viini
a lehee nahotklou, kofenénou chut'’.
Susend je jednim z nejdilezitgjich
kofeni v italské, Spanélské a také
mexicke kuchyni. Pouziva se piede-
vSim do pizzy a Spaget. Je mozné ji
okofenit ryby. kraby, syry. zeleninu
(salat. fazole, hrach, rajcata). Hodi
se také do krémovych polévek,
omacek a ke kofenéni masa (driibezi-
ho. hovéziho, skopového a teleci-
ho). Dobromysl obecné obsahuje
velmi silny étericky olej. Je zdrojem

17. Dobromysl

VNITRNI POUZITI

«R& Dobromysl obecna plisobi dezinfekéné, protizanétlivé, usnadnuje
vykaslavani, pisobf potopudné, mo€opudné a zluopudné. Je Gcinnd
pfi lehkych Zaludeénich potizich, onemocnénich krevniho obéhu,
chronickych katarech hornich cest dychacich. Odvar se mize pouzivat
u neuralgii, vegetativnich neuréz a také revmatizmu. Je Gcinna pfi
zanétlivych stavech dstni dutiny a hrtanu. Pomaha pfi nékterych
psychickych poruchdch (hysterie, erotomanie). Jako jemné a aromatické
kofeni povzbuzuje dobromysl obecna vylucovani Zluce a zaludeénich
stav. Nejvetsi chufové prednosti md surovina nasbirand v dobé kvétu.
Cerstvé listky jsou nezbytné pro pfipravu pizzy. Je moZné je také
pouZivat susené i Cerstvé jako kofeni do stejnych jidel jako majoranku:
polévek, bylinnych omdcek, salatli, duSenych ryb, sekaného masa,
vafené a duSené zeleniny.

vitaminu C, A a vipniku. 100 g T

cerstvé byliny obsahuje 66 kceal. Spojeni dobromysli obecné s bazalkou,
majordnkou, tymianem a pepiem vysuje

chut ovou hodnotu jidel.
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ZEVNI POUZITI } '
&% Jako piidavek do koupele je dobromysl obecnd Géinna pfi ~
zanétech a vyCerpani po nemoci. ﬁ

Etericky olej ve spojeni’ s matovym olejem se pouzivé pii vyrobé kos-
metiky a mydla. Ve spojeni s jinymi bylinami, napf. hefmankem, $al-
véji, tymidnem, routou poméhd rozpafena dobromysl jako obklad
u artritidy a revmatizmu. Zvykdni listi dobromysli zmirfiuje bolest
zub,

Dobromysl kvete od cervna do zaff svazecky drobnych kvétli v barvé
lila, seskupenych na vrcholcich lodyh. Na listech, kvétech a lodyhéch
se nachdzeji olejové Zlazy. Jako lé¢ivd rostlina byla zndma starovékym
Rekdim, ve stfedovéku se véfilo, e chrani pred kouzly. Po staleti se
pouzivala jako vonnd pfisada a lidovy prostfedek proti bolestem hlavy.
Dobromysl obsahuje éterické oleje (hlavné tymol a karvakrol), tfisloviny,

~ minerdlni soli a vitamin C.

Odvar z dobromysli
obecné s pridavkem medu
wvolituje a pomaha
PFi nespavosti.

jsdwosqocy
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DYNE OBECNA

(Cucurbita pepo)

Dyné (tykev) je rostlina z Celedi
tykvovitych, zahrnujici nékolik
druht jednoletych a viceletych
rostlin péstovanych pro plody, které
se pouzivaji jako zelenina nebo
krmivo v Evrop&, Americe i Asii. Ma
popinavé lodyhy s aponky, velké,
drsné listy a velké kvéty. Plodem je
velka pseudobobule, zelena nebo
oranzova. Jedlou ¢asti dyné jsou
duznaté stény semeniku a také
semena. Dyné patfi, stejné jako
napiiklad meloun nebo okurka, mezi
tykvovitou zeleninu. Nejcastéji
péstovana tykev obeend (Cucurbita
pepo), velmi znama téz pod nazvem
turek. se uplatiuje ve zdravé vyzive
piedeviim pro velky obsah beta-
karotenu, ktery organizmus pretvafi

Semena dyné jsou dileZitou
souddsti protirakovinové diety.

na vitamin A, chranici pred rako-
vinou, srde¢nimi chorobami a nemo-
cemi dychaciho tGstroji. Dyni skli-
zime koncem léta.

Vyzivné a lé¢ebné Gcinky maji rov-
néz dynova semena. Jsou bohata na
proteiny a nenasycené rostlinné
oleje, které jsou zdrojem vitaminu E.
Krome toho obsahuji mnoho vita-
mintl skupiny B, zinku, zeleza,
hor¢iku, drasliku, tuku a vlakniny.
Jejich kaloricka hodnota je 569 keal
na 100 g. Duzina je nizkokaloricka
(100 g—kolem 20 kcal).

V bézmé i makrobiotické kuchyni
miizeme dyni pfipravovat nasladko
inaslano. Pridava se do tésta, mari-
nuje se, vyrabéji se z ni marmelady
i détské presnidavky. Velmi oblibené
jsou také dynové kompoty. do
kterych se mezi jinymi piidavaji
kousky citronu a pomeran¢ova kira,
ale také kofeni (hfebicek, skofice,
vanilka).

Dyné je v makrobiotice jednou z vel-
mi populérnich zelenin. Jsou dopo-

rucovany hlavné mensi odridy

VNITRNI POUZITI

2 Dyné podporuje lécbu nemoci kardio-
vaskularniho systému a dychaciho dstroji. Semena
jsou odpraddvna povaZzovdna za velice Gcinny
prostredek proti stfevnim parazitQm, zvasté hlistm
a tasemnici. Dynova semena roztlucend s cukrem
a trochou vody srdZeji horecku a pisobi mocopud-
né. Zvysuji plodnost muzd, urychlujilécbu zbytnéni
(hyperplazie) prostaty. Maji také pfiznivy vliv na
pokozku. Semena nékterych odriid se mohou jist
neloupana, lehce opraZend na suchém plechu
nebo suché panvi. Pokud potfebujeme zbavit
semena slupek, mtizeme je pfedem kratce namocit
do vlazné vody. “Sviéknou” se pak téméF sama.

Hokkaido, nazvané podle nejse-
verngjsiho ostrova Japonska. Ma-
krobioticky talif obohacuje tykev
piedeviim o princip jin, vztahujici se
k hornim ¢éastem téla a organim
v nich a zevnéjsku. Ma ochlazujici
vliv.

Dyné patii k rostlinam, kierym se
dostalo znaéného zajmu modernich
pestiteld. Je vyslechténo velke mnoz-
stvi odrid, nékteré vskutku obfi, jiné
se vejdou do dlané. Existuji napiiklad
tzv. “Spagetové dyne”, které se pii
uprave rozpadnou na velké mnozstvi
nudlicek podobnych Spagetam.
Drobné okrasné dyné lze deko-
rativné uplatnit v interiéru bytu nebo
kancelafe. Hodi se k tomu pro svou
harmonickou, teplou, ale nedrazdi-
vou barevnost, trvanlivost i pro moz-
nost kombinovat je s jinymi pri-
rodninami do “zati§i”, kterd mohou
v technicky a ucelové zafizeném inte-
riéru pomahat uklidiiovat a relaxovat.

Z tykve miZeme uvarit
polévku nebo ji dusime
Jako zeleninu.




FAZOL OBECNY

Fazol obecny

(Phaesolus vulgaris)

Fazol je velmi stard kulturni plodina americkych Indiani,
pro néz byly hned po kukufici nejdilezitéjsi plodinou.
Existuje mnoho druhtt fazold. VétSina z nich pochézi
z Ameriky, ostatni z Asie. V Evropé neni domaci Zadny
druh. Piedkem fazolu obecného je nejspi§ druh Phaseolus
macrolepis, rostouci v guatemalskych hordch az do vyse
2500 m n.m. Tato nizka kefovita rostlina patfi do celedi
bobovitych. Do Evropy se dostala v 16. stoleti a vitézné
dobyla kontinent. Dnes je vySlechténo pres 150 odrad,
Fazol obeeny ma piimou nebo popinavou lodyhu s jemnymi
chloupky. Kvéty jsou bilé nebo fialové, seskupené do
hroznovitého kvétenstvi. Plodem jsou lusky dortstajici
do délky zhruba 20 cm. Zralé lusky maji zpravidla krémovou
barvu, ale vyskytuji se i v jinych barevnych variantach.
Napf. odrida Titan Gold ma zluté lusky, Rekord Rapid -
zelené, Blauwhilde modrave (je vhodna i pro péstovani
v drsn&jdim podnebi). Cocco de Prague se susi a ma
rezavou barvu. Plody mohou byt riizné zbarvené - zluté,
zelené, namodralé nebo kropenaté. Vysoké popinavé
nebali ty¢kové formy jsou pivodni, kdezto nizké,
kefickové formy vznikly pozdéji jako mutace. Vyzivna
hodnota i vyuziti je u obou forem stejné.

Tyckové fazole vyzaduji vétsi peci nez kefickové. Potfebuji
teplo, hodné slunce a prostor, protoze se pnou az do vysky
2,5 m. Semena kli¢i pfi teploté pady 8 - 10°C, zatimco
optimélni teplota ristu je 15-22° C. Tato odriida nejlépe
roste v lehkych plidach bohatych na ziviny a vyzaduje
hojnou zalivku. Pfi sdzeni je nutné nejprve postavit
podpeéry. Jakmile za¢nou fazole dozravat, sbirame je kazdé
th dny. Musime pamatovat na to, ze ¢im Zastéji plody
sbirame, tim vice rostou, Z kazdé ty¢e muzeme natrhat a7
2 kg fazoli. Fazole miizeme jist cerstvé spoleéné s lusky
nebo sudené. Jsou lépe stravitelné. kdyZ se podavaji
s petrzelovou nati, pazitkou, ¢esnekem, tymianem nebo
bobkovym listem. Daji se také kvasit s soli a syrovatkou.

Fazol obsahuje
velké mnoistvi
bilkovin,
miife proto ve
vegetaridnské
stravé nahradit
maso.

VNEJSI POUZITI

«¥& Fazole pomahaji pfi revmatickém onemoc-
nénf. Na spdleniny se prikladaji obklady z vatenych
rozmackanych fazolovych zrn.

¥ syrovém stavu jsou
fazole mirné jedovaté. Toxické
ldtky se ni€f vafenim.

‘&' 't.r I.’.
i S 'g".. ‘é ‘*‘r
Fazole jsou bohatym :.QJﬁ f\}j
s i e . - "
¥ u -— W g ¥ i
zdrajem vitamini skupiny B Lo & Prf

Kertickové fazole rovnéz potiebuji teplo a jsou citlivé na
mraz. Maji kratké, velmi silné lodyhy a rozriistaji se zakméle.
Z kefickovych odrid se sklizeji zelené fazolky bez vlaken.
Siroké zelené lusky jsou vhodné k piimému pouziti.
K zmrazeni se pouzivaji lusky oblého tvaru. Jako viechny
lusténiny take fazol potiebuje hodné vapna. Ve studené
a vlhke pidé semena nevykli¢i. Rostlina byva nékdy
napadana slimaky, pfed nimiz jsou nejlepsi ochranou piliny
a jedlové nebo borovicové jehlici.

Fazole obsahuji dobfe stravitelné bilkoviny, kiere se
v nich vyskytuji skoro ve stejném mmnozstvi jako v mase
(31%) a ve vétdim mnozstvi nez v rybdach. Kromé toho
obsahuji sacharidy, dusik. flavonoidy, steroly. organickeé
kyseliny a vitaminy. Velmi vyzivné a bohaté na viechny
ziviny jsou fazolové klicky. V odriidé Limskaja byla zjisténa
pritomnost aglutinu - prvku, ktery se vyskytuje v krvi pri
infekei a zpasobuje aglutinaci bilkovin choroboplodnych
mikroorganizmt. Kromeé toho aglutiny zvySuji obra-
nyschopnost organizmu a pravdépodobné maji pozitivni
vliv na lécbu nadorovych onemocnéni.

VNITRNI POUZITI

& Fazole zvysuji imunitu, vyluh z fazoli
snizuje hladinu cholesterolu v krvi, md mocopudny
i¢inek, pomdha pfi dné, ledvinovych kamenech,
zanétu mocoveho méchyfe, pii potizich s mocenim,
ma pozitivni G¢inky pfi léébé slinivky, ledvin,
krevniho obéhu. Odvar z ¢erstvych lusku se
pouzivd pii otocich ledvinového plvodu, odvar
ze suenych fazolovych lusk( pii léébé cukrovky.
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20. Fenykl obecny, Fenykl sladky
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FENYKL OBECNY

(Foeniculum vulgare var. vulgare)

le to plana forma fenyklu, vytrvalé rostliny z ¢eledi
mifikovitych (Aplaceae). M4 tzv. zaskreené stahovaci
kofeny. jimiz se v dobé vegeta¢niho klidu zatahuje hloubéji
do pudy. V prynin roce vytvari razici nitkovite délenych
listit, v druhém roce lysy. Sedozeleny, 100-200 cm vysoky,
jemné ryhovany stonek. Kvete drobnymi syté zlutymi
kvéty ve velkych ckolicich v éervenci az fijnu. Plodem je
zlutohnéda, silné zebernata nasladla dvounazka. Plody se
sklizeji postupné, jak dozravaji (odfezavaji se zralé okoliky),
nat se muze sklizet kdykoli béhem vegetace.

Fenykl obecny roste od Stfedomofi pies Arabsky
poloostrov az do [ranu. Jiz u starych Cifant, Ind,
Egyptani, Arabii, Rekii a Rimani to bylo oblibené kofeni
i lé¢ivarostlina. Byla mu piikladana témer zazraénd lé¢iva
moc "proti véem horeckam". Do stfedni Evropy jej ptinesli
v raném stiedovéku benediktyni.

Silné aroma dodava rostliné vysoky obsah silice se
sladkym anetolem a nahotklym fenchonem.

Fenykl obeeny se péstuje pro semeno a pro nat’. V lidové

VNITRNI POUZITI

&% Fenyk! plsobi vétropudng, usnadfiuje
odkaslavani a posiluje laktaci u kojicich matek.
Doporutuje se pii zaludeénich kiecich a kfecich
strev, spastickych kolitiddch, dyspepsii, nadymani,
nechutenstvi, slaby caj z plodi fenyklu se podava
také kojencum, které trap( vetry. Je vhodny pfi
onemocneénich hornich cest dychacich, ve smési
s leékofici se pouziva pfi chrapotu a kasli.

medicing a ve farmacii se semeno uplatiuje v lecich proti
plicnim chorobam, kasli a poruchdm zazivani (predevsim
nadymani). V kuchyni se pfidava do pe¢iva (pouziva se
jako chlebove Koreni). pudinki. do naklidanych okurek a
zeleniny a do zeleninovych pokrmii. Z plodii se také ziskava
olej, uzivany v cukrafstvi a pfidavany do zaludeénich
likért, Cerstvé listy pouzivame podobné jako kopr
k ochucovini marinad, salati, bylinkovych majonéz.
polévek, omacek a jingch pokrmi. PouZivaji se i susené
listy. Nedozralé okoliky se vkladaji do nalevd k nakladani
okurek a zeli.

VNEJSI POUZITI

R& Pii zanétu prsnich Zlaz kojicich matek se
doporucuje priklddat obklady z odvaru pfipraveného
z 10 g fenyklu vyluhovaného ve 1/4 litru vody.

FENYKL SLADKY

(Foeniculum vulgare var. dulce)

Jednd se o péstovanou formu fenyklu obecného. Fenykl sladky se péstuje jiz od
starovéku jako jemni lahtidkova zelenina. Pochézi z jiznich zemi. Casto se také uvadgji
nazvy “fenykl bolonisky™ nebo “fenykl florentsky™.
Fenykl sladky je dvouletd rostlina z ¢eledi mifikovitych (Apiaceae). V prvnim roce
vytvafi plochou nadzemni hlizu velkosti cibule, jakéd se nevyskytuje u zadné jiné
zeleniny. Hliza je olisténa nekolikrat zpetenymi listy s nitkovitymi tkrojky.
podobnymi kopru. Rostlina vykveéta az druhym rokem. Hlizy se sklizeji na podzim
pied prichodem mrazd.
Cela rostlina je silné aromaticka a na jeji chut’ je treba si zvyknout. Nejznaméjsi
jsou jednak odrudy bolofiské, sicilské a palermské, které se vyznacuji krat$im
stonkem a Sirokymi listovymi pochvami a jedi se zasyrova jako béleny
fapikaty celer, jednak odriidy florentské s mnohem del§imi fapiky (az
5-6 cm), které se tepelné upravuji (vafenim nebo dugenim).

VNITRNI POUZITI

R& Ucinky této zeleniny se podobajf tém, které majf
fenyklové plody. Fenykl uvolriuje kiece, pisobi proti
nadymani, kasli, povzbuzuje ¢innost travicich Zlaz.
V lidové medicing se pouzivd | proti bolestem hlavy,
zpusobenym Spatnym prokrvenim.




Fiky patfi spolu s datlemi k nejslad$imu jiznimu ovoci. Na
ndd trh se dostdvaji v podobé suseného a slisovaného
ovoce. Jsou to plody fikovniku smokvoné, ktery pochazi
z jihozédpadu Malé Asie. Odtud se jeho kultura rozsifila do
Stredomofi a az v 16. stoleti se dostala do tropické Ameriky.
Fikovnik smokvon je kef nebo az 15 m vysoky strom
s mohutné rozvétvenou korunou a kmenem o pruméru do
50 cm. Listy s dlouhymi rapiky jsou 3-5laloéné, opadavé,
na vétvich vyristaji stfidavé. Rostlina je prostoupena
ne¢lankovanymi mléénicemi. Jednopohlavni kvéty
vyriistaji uvnitf hruskovitého lizka kvétenstvi, kvéty jsou
Jjen samici a jejich oplozeni je podminéno vyhranénym
souzitim rostlin s blanokfidlym hmyzem stehnatkou
fikovou.

Plodenstvi smokvoné jsou protahle hruSkovitd az kulovita,
dutd. Jejich tlusta sténa vznikla postupnym splynutim
luzek kvett uvnitf ptivodniho kvétenstvi a poharkovitym
obriistanim jeho stopky.

VNITRNI POUZITI

5 Fiky majizmékeujici, mocopudné a potopudné
ucinky, snizuji teplotu a usnadnuji odkaslavant.
Jsoutake jednim z nejlepdich piirozenych projimadel
- pouzivaji se fiky namocené ve vodé nebo fikovd
Stava. Ve smési se sennou jsou hlavni slozkou tzv.
“ovocnych kostek” proti zdcpé. Lisované nebo susené
fiky se uZivaji pfi srdeéné-cévnich onemocnénich.
Pri kasli, angine, atocich hlasivek, ledvinovych
kamenech, bolestivém modceni a gastritidé se
doporucuje odvar z plodi v mléce nebo ve vodé.
Fiky se uplatiuji také pfi onemocnénich jater

a zluéniku.

21. Fiky
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/ Fiky se nedoporucuji pri akutnich ™
zanétech zaludku'a strevniho traktu,
" kolitide, cukrovce a obezité. 4

- =
— L

V zemich, kde se péstuji, se fiky jedi i éerstve, jakmile
zaCnou na stromech Zloutnout. Pro vyvoz nebo dalsi
zpracovani se sklizeji nedozralé, protoZze zralé fiky se rychle
kazi. Pfrestoze bylo vy§lechténo mnoho odrid, za nej-
kvalitnéjsi se stile povazuji fiky smyrenské péstované
v Malé Asii.

Fiky se nejcastéji prodavaji suSené - obsahuji asi 18%
vody, 50 % sacharidu, dile $krob, pektiny, znaéné mnozstvi
vldkniny, bilkoviny a tuky. Maji vysoky obsah drasliku,
vitaminu B a nepatrné mnoZstvi vitaminu C. Drobna jadérka
v susenych ficich jsou drobounké nazky a bélavy prasck
na povrchu plodi jsou krystalky cukru, ktery se vyloucil
pii susent.

Fiky se mohou konzumovat syrové nebo dusené, susené
nebo kandované, vyrabéji se z nich take marmelady a ve
farmaceutickém primyslu projimadla. Ze §tavy zralych
plodi se vyrabéji alkohalické népoje, zejména vino.
Uprazenim susenych fikh se ziskd dobra kdvova nahrazka.
Ve staroveké Asyrii se fikovniky péstovaly asi uz pred
5 000 lety, o malo pozdgji také v Egypté. Smés mléka
a fikové §tdvy byla ve staroegyptské mediciné pouzivana
jako univerzalni prostfedek proti celé fadé chorob.Ve
starovéke rimské fisi byly fiky hlavni potravou otroki.
Arabove fiky dodnes uzivaji jako hlavni slozku potravy
nahrazujici chléb.

| VNEJSI POUZITI
28 Z cersvych nebo susenych fikl se pripravuji

v zemich, kde je tohoto ovoce dostatek, obklady
‘_ na rany, viedy nebo otoky.
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22. Granatové jablko, Grapefruit
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GRANATOVE JABLKO

Granatové jablko je plod marhaniku grandtového (Punica
granatum), stalezeleného rozlozitého kere nebo stromku
s ohnivé ¢ervenymi kvéty, Pochazi z oblasti Persie
(dnegniho irinu), Afganisténu a Pakistanu, odkud se
roz&ifil do starovékého Egypta, Indie a Ciny, kde dosud
roste plané v horskych oblastech. V soucasné dobé se
vyskytuje téméf ve vSech tropickych a subtropickych
oblastech svéta a také v jizni Evropé. U nds se nepéstuje,
protoze nesnasi mrazy.

Marhanik je 2-4 m vysoky opadavy kef nebo strom se
Sedou kirou a zietelnymi letorosty. Vétve json nékdy
porostlé trny. Kvéty maji v priimérn az 6 cm., jsou kordlove
cervené. Plodem je vysychava az 12 em Sirokd bobule
s kozovitym, hnédozlutym nebo hnédym oplodim
a vytrvavajicim kalichem na vrcholu. Cetnd semena jsou
v pouzdrech umisténych ve dvou vrstvich nad sebou.
V dobé zralosti jsou obalena riizovou az Cervenou
rosolovitou zduznatélou jedlou vnéjsi ¢asti osement.
Plody obsahuji asi 80% vody, 15 % sacharidi, déle tuky,
kyseliny, bilkoviny a jen malé mnozstvi mineralnich latek.
Stavnatd duzina ma osvézujici chuf, Pouziva se na salaty,
ale hlavné se z ni pripravuji osvézujici napoje (z | kg plodia
se ziskd asi 500-700 ml $tavy). Nejzniméjsi je Serbet, ktery
jenealkoholicky. Jeho zkvagenim vznilé zmamy alkoholicky
napoj grenadina.

VNEJSI POUZITI
£3F Prasek ze suchych slupek plodi a 3tdva se
pouZivaji na popdleniny a drobnd poranéni.

Stdva z plodi se pridava do zelé, nékdy se pouziva
k barveni vin. Kira stromi, kvéty i suche oplodi se
uplatiinji ve farmaceutickém primyslu.

Pro mnozstvi semen v plodu bylo granatové jablko ve
starovékém Recku povazovino za symbol plodnosti.

VNITRNI POUZITI

& Odvar ze suchého oplodi a kvétd pasobi
protizanétlivé, pouziva se pfi dyzentérii, kolitidé,
prijmech, parazitech, hlistech. Rovnéz kiira
a kofeny stromu maji velmi silné protihlistové
aéinky. PFi bolestech ledvin a zaludku se doporucuje
stava ze sladkeho grandtového jablka, pfi cukrovee

a hemoroidech - Stava z kyselych plodd.

GRAPEFRUIT

VNITRNI POUZITI

#F Pii nechutenstvi, $patném traveni, vysokém
krevnim tlaku a ateroskleréze se pouzivaji cerstvé
zralé plody. Pii ukladdni soli v organizmu se
doporucuje $tava z plodi (do 600 ml denné).

Grapefruit neboli grep je plodem citroniku rajskeho. Vznikl
pravdépodobné kiizenim citroniku nejvétsiho (Citrus
maxima) s pomerancovnikem ¢inskym (Citrus sinensis)
a pochazi z oblasti Antil.

Citronik rajsky (Citrus paradisi) je mohutny a vysoky strom.
Ma statny kmen a silné véive, v mladi ¢asto s dlouhymi trmy.
Listy jsou stfidavé s vyraznymi kiidly na fapicich. Bilé kvéty
rostou v hroznovitych nebo vrcholikatych kvétenstvich. ale
i jednotlivé. Plody dozravaji v bohatych hroznovitych
plodenstvich. Jsou to velké Zluté kulovité nebo zplodiélé
bobule s hladkym a tenkym oplodim. DuZina je tvofena (ésné
priléhajicimi Stavnatymi buiikami.

Grapefruity obsahuji znaéné mnozstvi vitaminu C (asi 40 mg
ve 100 g duziny) a vitamin{i B1 a Bz, vipniku, fosforu a zeleza,
Plody se pouzivaji pfevazné syrové jako ovoce. Jsou oblibené
zejména jako dietni potravina. Sladkokyseld a nahotkia duzina
podporuje traveni a zvysuje chut k jidlu a poméha odstranit
odpadni produkty latkové vymény. Silice z kiiry plodi se
uplatiuje zejmeéna v potravinarském primyslu.



23. Hofrcice

HORCICE

Existuji rizne druhy hofCice - napf.
hovéice bila, ¢erna, ¢inska; viechny
maji uplatnéni bud v kuchyni nebo
v lécitelstvi.

K pripravé klasické pokrmové hot-
¢ice se pouziva semeno horcice bilé
(Sinapis alba).

Je 1o jednoletd bylina doristajici do
vysky az 80 cm. Od vsech ostatnich
hoféic lze jeji semena uloZena v Se-
sulich zakon€enych napadnym zo-
banem nejsnaze rozeznat. Jsou totiz
nejvetsi a maji Zlutou barvu.

Cela semena se pouzivaji ke kofe-
neni nakladanych okurek a zeleniny
v kyselém ndlevu, k pfipravé mari-
nad a do uzenin. Cerstvé vyklicene
rostlinky se nékdy pridavaji do ze-
leninovych salati (mohou se pés-
tovat podobné jako

e

Je to jednoleta bylina s primou, vét-
venou lodyhou az 120 cm vysokou.
Listy jsou stfidave, zlatozluté kvéty
maji ctyflisty kalich a vytvareji hroz-
ny, plodem je Sesule zakoncena zo-
banem, obsahujici drobna kulata
tmavohnéda semena.

Hor¢ice ¢erna pochazi ze Stredomo-
ri, ale dnes se uz péstuje vsude, i u
nas, a casto zplanuje.

Semena obsahuji priimérné az 33%
mastného oleje. horéicny glykosid
sinigrin, z kierého §tépenim vznika
hof¢icna silice a dale hodné protei-
ni. Lidové lécCitelstvi pouZivd hof-
cicneé semeno zejmena k obkladim:
horéiéna mouka se smisi s vodou
teplou maximalné 45°C na kasi, kte-
4 se v tenke vrstvé nanese na latku, Ob-
klad se priklada na dobu

Teficha doma na . 1020 minut a po-
oknévmisce vy- POZOR! nechava se pou-
lozené mok- Obsahové latky hofcice vyvolavaji ze do lehkého
rou vatou). na kuzi intenzivni zarudnuti a bodavé zéervenani
Hofcice hila bolesti. Prekrveni se mtze vystupio- pokozky. Pro
je prastara . vataz k zanétu. Mnohdy se vytvori shizeni zZanst-
kulturni rost- puchyfe a nekrozy kize. livé reakce je
lina pochazejici vhodné osetfova-
z oblasti kolem Stfe- na mista potirat kryci

dozemniho more, pravdépo-
dobné ze severni Afriky. Do kultury
ji jiz ve staroveku zavedli Rekové, Ri-
mané a BEgyptané. Tehdy byla pou-
Zivana k pripravé tabulové horcice
podle recept. které se viak od dnes-
nich dosti lisily. Do Evropy se dosta-
la zhruba v 9. stoleti, kdy ji Karel
Veliky prikazal péstovat na svych
stateich.

Hovcice ¢ernd (Brassica nigra), bo-
tanickym nazvem brukev ¢ernohoi-
¢ice, se pouziva spise pro lééebné
ucely, protoze hof¢ice pripravena
z jejich cernych semen rychle ztraci
ostrost,

masti.

Horvéice cinska (Sinapis chinensis)
neboli brukev hor¢icna pochazi z jiz-
niho Tibetu a z oblasti na hranici In-
die a Ciny.

Jeto jednoleta rostlina se svétlymi az
temné zelenymi hladkymi & mirné
zkaderenymi listy se zduznatélymi
fapiky, tvoficimi bohatou pfizemni
rizici. Kvetouci rostlina dosahuje
vysky asi 50 em. kvete Zluté. Semena
jsou v sesulich. V jihovychodni Asii
se péstuje vice variet, které se od
sebe lisi kaderavosti listru, silou ra-
piku, ostrosti chuti a mohutnosti ko-
rene. Kofenova forma vytvari az 1 kg
tézké koreny.

VNEJSI POUZITI

ledvin).

4 Rozemletd semena se pouzivaji k obkladim
pfi akutnich zanétech dychacich cest, pfi revma-
tickych onemocnénich apod., predeviim k pro-
krveni hloubgji lezicich orgdnt (plic, pohrudnice,

Mladé whonky hoicice se hodi
do zeleninovych salatu.

Cinska hof¢ice, zvana téz sareptska
hoféice, ma velmi Siroké pouZiti.
Hlavni uzitkovou ¢asti je listova ¢e-
pel se ztlustlymi fapiky. Pouzivaji se
viak i kvétni stonky nebo zduznaté-
lé koteny. Ze syrovych se pripravuji
salaty, jinak se nakladaji do sojové-
ho nalevu, konzervuji se v soli nebo
se upravuji vafenim. Listy obsahuji
znaéné mnozstvi vitaminu C (400
mg ve 100 g Cerstvé hmoty). UsuSe-
né a rozemleté se pouzZivaji jako ko-
reni. Vyuziva se i jeji hnédé semeno.
Ve vychodoasijskych zemich se z né-
ho mletim pripravuje stolni hofcice

(tzv. ruské horcice se vyrabgji vy-

hradné z hoicice sareptské).

VNITRNI POUZITI

fE Hordice ¢nskd ma dietetické a lécivé viast-
nosti, podporuje chuf k jidlu a je do urcité miry
baktericidni.
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24. Hrach
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~ HRACH

(Pisum sativum)

Kulturni hrach pochazi z planého druhu Pisum elatius
s riZové purpurovymi kvéty, ktery roste jako plevel v jizni
Evropé, Stiedomofi, Zakavkazsku a v Predni Asii aZ po
Afghdnistan. Drobnozrnny hrach spoleéné s jeémenem
a psSenici se vyskytoval jiz v archeologickych nalezech po-
chazejicich ze starovéké Troje. Byl nalezen i v nejstarSich
sidlistich z doby kamenné v alpské oblasti. Jako kulturni
rostlina k nam pfisel hrach, jako ostatné vétsina lusténin,
z Vychodu, Do Evropy se dostal pres Itdlii a rozsifil se zde
aZ ve stfedovéku. Plivodné se k pfipravé pokrmd pouzivala
jen zrald, suchéd semena. Nedozrala semena hrachu se nau-
cili vyuzivat nejdrive Holand'ané (na zacatku 17. stoleti).
Zeleninove neboli zahradni hrachy, které se péstuji pro ze-
lené lusky nebo pro nedozrila semena, délime na hrachy
ke wylupovani (odrida vulgare), drefiové (odrida medullare)
nebo cukrove (odrida saccharatum). Mirné se od sebe [isi
vzhledem, chuti i zplisoby upotiebeni.

Polnim hrachiim je nejblizsi hrach k wiupovani. Je to jed-
noleta, riizné vysoka bylina. Nejéastéji se péstuji stredné
vysoké (60-120 cm), malo vétvici odriidy. Stonek je nékdy
podélné srostly. Listy jsou tvofeny tfemi pary listka a vi-
cholovy listek je preménén v uponek. Maji vyrazné palis-
ty. Kvét je obvykle bily. Lusk obsahuje 4-13 semen, ktera
jsou ve zralosti Zluta nebo zelena a vzdy kulata.
Vylu§téna nedozrald semena se pouZivaji za syrova nebo
k vateni. Jako zelenina jsou v8ak nedozrala semena upo-
trebitelna jen kratkou dobu. V jejich zasobnich latkach
totiz prevlada skrob, a proto rychle prezravaji a ztraceji
sladkost a jemnost.

Hrach drenovy (var. medullare) ma stejnou historii plivo-
du jako hrach k vylupovani. Péstovani drenového hrachu
zavedli na zacatku 17. stoleti Holandané. Rozsirilo se ze-
jména ve Francii a Anglii, ale rychle si ziskalo oblibu i v ji-
nych zemich.

Rostlina drenoveého hrachu je velmi podobna hrachu k vy-
lupovani. Nejcastéji se péstuji odridy stfedniho vzriistu
(60-120 cm vysoke), malo vétvici, Lusky jsou 8-13 cm
dlouhé, maji vzdy vnitini membranu a ve zralosti obsahuji
svraskla semena obvykle zelené barvy.

Zeleny hrdsek obsahuje mnoho Zivin
a vice proteinti nei maso.

Drfenové hrachy se od hrachii k vylupovani lisi predevsim
tim, Ze jejich semena ukladaji rezervni latky nikoli ve for-
meé §krobu, ale dextrinti a jednoduchych cukrii, Maji proto
ve zralosti semena nepravidelného tvaru, vyrazné svrask-
la. Ve srovnani s ostatnimi hrachy si zachovavaji mnohem
déle jemnou chut a kvalitu. Dfefiovy hrach dnes patfi me-
vé zpracovani v konzervarnach a mrazirnach. Stejné jako
hrach k vylupovani i diefiovy hrach méa dvakrat vyssi ener-
getickou hodnotu nez ostatni zeleninové druhy a je bo-
haty nejen na provitamin A a vitaminy B a C, ale i na
vzacnéjsi vitaminy E a PP.

Hrach cukrovy (var. sacchararum) se od ostatnich zahrad-
nich hrachn 1isi mj. tim, Ze je vyssi (od 70 do 180 ¢m)
a pozdnéjsi. Pouzivaji se u ného celé nedozralé lusky, bez
vylusfovani (tento zpasob vyuZziti je u viech hrachi pivod-
néjsi nez pozdejsi vylustovani zrna). Lusky maji jemnou
stavbu a na vnitini strané chlopni netvofi pergamenovou
vrstvu, typickou pro ostatni hrachy. Pojidaji se celé. Ze
syrovych se pripravuje salat nebo se upravuji tepelné. Mo-
hou byt tenkosténné nebo, u tzv. lamavych odrad, vy-
razné silnosténné. Semena jsou ve zralosti vzdy hranata
a svraskld, protoze rezervni latky se v nich ukladaiji ve for-
mé dextrinl a jednoduchych cukrii. K vateni se sucha se-
mena nehodi, zstavaji tuha a jsou méné chutna.
Cukrovy hrach je mnohem meéné rozsifen nez hrach dfe-
fAovy a hrach k vylupovani. Je to vyslovené zahradkarska
zelenina. Je velmi cenny vysokym obsahem cukr(, stravi-
telnych bilkovin, vitamint a mineralnich latek.

VNITRNI POUZITI

¥ Odvar ze zeleného hrachu usnadiiuje vy-
kasldvani, doporucuje se pfi chronickém zanétu
pridusek, zapalu plic, plicnim abscesu; odvar z
kofene pusobi léc¢ivé na srdce. Hrasek pomahd pri
prijmech, pii poruchdch srdecni cinnosti, je vhod-
ny i jako prevence zanétu slepého streva. Pomdha
snizovat hladinu cholesterolu v krvi.




~ HRUSKA

25. Hruska, Hiebi¢kovec kofenny

(Pyrus communis)

Hrusen, drevina z celedi razovitych
pochazi z Malé Asie nebo z Indie
a [ranu. Plod, hruska, je malvice, né-
kdy znacné velka, charakteristické-
ho tvaru, barvy a chuti. V soudasné
dobé existuje asi 1500 odrid, o kte-
ré se zaslouzili hlavné francouzsti
a belgicti péstitelé. Drobné odrady
jsou péstovany vyhradné pro lepelné
zpracovani v potravinarstvi a k vy
robé alkoholu, Vybrané dezertni od-
rudy hrusek je sice mozné varit, ale
nejlepdi jsou syrové. V CR je pravdé-

podobné domdci hrusen polnicka,
ovocnarsky vyznamné odridy jsou
odvozeny zejména od hruiné obec-
ne.

Hrusen nékdy dortsta az do vyvée 20
metri, i kdyz mtze byt i kefem s tma-
vymi vétvemi. Doziva se 100-150 ro-
kit. Ma témér zaostene listy, nahofe
lesklé, zespodu matné. Bile kvety se
objevuji casné zjara. proto je nuine

Hrusky jsou boha- chranit hrusku pred mrazem. Kvéty
tym zdrojem stopo- rostou jednotlivé nebo jsou seskupe-
weh prvki. ny do kvétenstvi. Plody maji razny

tvar a velikost podle odrudy. Nejcas-

VNITRNI POUZITI

téji jsou zelene, jindy maji zZlutou ne-
bo nac¢ervenalou barvu. Hrusné jsou

S Hrusky regeneruji organizmus, pomahaji pfi trven a zlepuji pe-
ristaltiku stfev, zvysuji chut k jidlu, pomahaji pfi zacpé, chrdni pred
rakavinou stfev a koneéniku, blahodamé plsobi na krevni obéh, zpev-
nuji vidsecnice, snizuji krevnf tlak, zmen3uji otoky, dopliuji nedostatek
stopovych prvkii - Zeleza, hof¢iku, médi a kobaltu, €isti ledviny, léci
ledvinové a mocové kameny a dalsi onemocnéni mocového dstroji,
snizuji horecku, jsou mocopudné a Zlucopudné, plsobf proti tnave,
pomahaji v boji s obezitou, l6¢i revmatizmus.

choulostivéjsi nez jabloné, potiebuji
vice tepla a kvalitné&jsi pidu. Za péci
se odmeénuji chutnymi, §tavnatymi
plody, ktere lze pouzit k peéeni ko-
lacn, ke kompotovani, k vyrobé dze-
mi, ovocnych salatd. Slupka hrusek
obsahuje Zlute barvivo, ktere se vyu-
Ziva v primyslu.

HREBICKOVEC KORENNY

(Syzigium aromaticum)

Hrebickovec, ktery své ceské jmeéno
ziskal podle vngjiiho vzhledu tohoto
kofeni, pochazi z Moluckych ostrovil
v Indonésii. Prevazna vétsina svétové
produkce pochazi ze Zanzibaru, od-
kud se k nam také nejvice dovazi, ale
péstuje se i na Madagaskaru, v Zad-
ni Indii a v Jizni Americe. Do jizni
Evropy se zacal hiebicek dovazet asi
v 6. stoleti, hojngji se viak péstuje
teprve od 16. stoleti.

Hrebickovec je primérng 10 m vy-
soky, vzdyzeleny strom s kuzelovitou
korunou a nizkym kmenem (poné-
kud pripomina nés topol). Vstiicné
listy jsou podlouhle az elipsovité,
dlouhé asi 8 cm, s éetnymi silicnymi
nadrzkami na svrchni strané. Pra-

videlny koncovy vrcholik je tvofen
razovymi kvéty s mnoha tyCinkami
a opadavou Kkorunou, Plodem je
podlouhla purpurova bobule.

Koreni znamé jako hrebicek jsou
ususend nerozvita kvétni poupata.
Z jednoho stromu lze roéné ziskat

mouéniki i susenek, k nakladane ze-
lening, do svareného vina, marinad
na zverinu, catni i dusenych ovoe-
nych jidel. Slouzi také k parfemova-
ni cigaret a v likérnictvi. Hrebickovd
silice se ziskava destilaci rostlinnych
casti (také listl).

priomérné 2-4 kg ususeného hfebic-
ku, kiery obsahuje zhruba 20% hre-
bickové silice, jejiz hlavni slozkou
je eugenol (az 90%).

Hrebicek ma prijemnou, silné «_
aromatickou viini a chut, Je si-
ce trochu nahorkly, ale vafenim
se hotkost zmirfuje. Pouziva se
bud cely, nebo mlety jako prisada
do pokrmiu - hodi se k masu (jeh-
nécimu, hovézimu, veprovému), do

. VNEJSI pOUZITI

& Pouziva se k dezinfekci
ustni dutiny (jako slozka zub-
nich past a ustnich vod), pfi
vyrobé mydel, oleji na vlasy
" a dezodoracnich aerosolil.

VNITRNI POUZITI

@ Hrebicek silné dezinfikuje, lokdlné znecitlivuje a md znaé-
né dezodoracni Géinky. Doporucuje se pfi bolesti zubd a jako
prostiedek povzbuzujici srdec¢ni ¢innost. Zmiruje Zaludeéni
nevolnost a podporuje traveni. V tropickych oblastech se jako
Iék pfi zaludecnich obtizich podavaji plody zavarené v cukru.

Y 2240241924 / DYSNAH
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Chlebovnik obecny
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CHLEBOVNIK OBECNY

(Artocarpus communis)

V tropickych oblastech Zemé se
v soucasné dobé péstuje chlebovnik,
ktery pochazi z Polynésie. U nas
se ve volné prirodé péstovat neda,
protoze tu nejsou vhodné klimaticke
podminky - miizeme se s nim setkat
pouze ve sklenicich v botanickych
zahradach.

Tento strom z celedi morusovni-
kovitych (Moraceae) je vysoky az
20 m a ma tluste, fidce chlupaté
vetve s napadnymi listovym jizvami
a lenticelami. Je zajimave, Ze ve
vihkych tropickych oblastech neo-
padava, kdezto v monzunovych ob-
lastech ano. Listové pupeny dlouhé
az 20 cm jsou kryty velkymi palisty.
Kozovite listy jsou na svrchni stra-
né lesklé, tmavozeleng, na spodni
strané bledé zelené a slabé chlupaté.
Drobné, trubkovite saméi kvéty tvo-
fi Zlutavé, valcovité, nékdy previslé
jehnédy. Samici kvéty maji duznaté
okvéti a jsou seskupené do kulovi-
tych kveétenstvi, z nichz po oplozeni
vétrem vznika nepravy plod (plo-
denstvi) v primeéru mérici 25-30 ¢cm
a tézky asi 2 ke nebo i vice. Z dospé-
1ého stromu je mozno sklidit az 700
plodi za rok. Tento druh chlebovni-
ku zpravidla netvori semena,
a proto se rozmnoZuje kofe-
novymi rizky.

Plany chlebovnik celolisty,
nazyvany “jak™ (Artocarpus
integrifolia), pivodem z In-
die, vytvari velkd semena,
ktera obsahuji hodné oleje.
Daji se péci jako jedlé kasta-
ny & takeé podobné chutnaji.
Plodenstvi jaku vazi 15-40 kg
a majl v priméru az 90 cm,
jsou aromatickd a poZivatel-

VNEJSI POUZITI

&% Mouka pripravend z plo-
denstvi chlebovniku pomahd
pri léché popalenin, viedd,
Spatné se hojicich ran a mno-
ha jinych koznich onemocné-
ni.

na i za syrova. Kromé toho v tro-
pech rostou jesté cetné dalsi plané
druhy chlebovniku,

Chlebovnikova plodenstvi se sklize-
Jji nezrala. Svou §krobnatosti pfipo-
minaji nase brambory. Upravuji se
jako zelenina, pouzZivaji se na pri-
pravu polévek nebo se z nich vafi
kasSe. Bila duZina se pece, vati, také
susi, roztlouka a smila na mouku
k pripravé peciva. Zrala duzina se
nechava nakysat v jamach “divoky-
mi” kvasinkami. Z hmoty podobneé
mékkemu syru Polynésané pecou
oblibené placky. Upecené rizky duzi-
ny jsou trvanlivé a uchovavaji se jako
zasoba. Zrala plodentvi chlebovni-
kil jsou dezertnim ovocem. Skrobna-
ta semena obou druh, asi velikosti
kaStant, se jedi vafena, pecend ne-
bo se také rozemilaji na mouku. Plo-
denstvi chlebovniku celolistého je

Plodenstvi chlebovniku obsahuji
znacné mnogstvi Skrobu, dugina
se pouiiva k vyrobé mouky.

VNITRNI POUZITI

& Plodenstvi chlebovniku dodavaji télu velkeé mnozstvi Skrobu, jsou
velmi kalorickd a véeobecné se doporucuji pro udrzeni dobré kondice,

Maji blahoddrny vliv na trévici soustavu, pro svou lehkou stravitelnost
jsou vhodné pro lidi s Zaludeénimi a dvanacternikovymi viedy a také

pfi hemoroidech.

Semena nékterveh odrid chlebovniku se
upravuji i chutnaji jako kastany.

nutno pred jidlem macet
pres noc ve slane vodé, aby
zmizel hnilobny zapach.
Chlebovnik obeeny objevil
na ostrovech Tahiti
v 1. 1772 anglicky kapitan
James Cook pri plavbé ko-
lem svéta. Botanik Joseph
Banks, ktery byl ve vypra-
vé, byl tak nadsen “chle-
bem, ktery lze ¢esat pfimo
ze stromi”, Ze se rozhodl
zavest kulturu chlebovniku
v Zapadai Indii jako laci-
nou potravu pro otroky na plantd-
Zich.



27. Chrest

(Asparagus officinalis)

Chfest je vytrvald rostlina z &eledi liliovitveh (Liliaceae).
Z mohutného kofenového trsu vyrastaji duznaté vyhonky
zvane pazochy. Isou zlutave bile s rizové fialovou §pickou
nebo zelené. Vyvijeji se v silné rozvétvené, tenké, az
2 m vysoké stonky se svazky jehlicovitych zelenych
utvard, které nahrazuji listy, Kvéty jsou nendpadné, bélavé
az zelenoZluté. Plodem je kulatd, ve zralosti cihlové ¢ervena
bobule s Cernymi semeny. Chrest je dvoudoma rostlina.
Samiéi rostliny obvykle vytvafeji mensi poéet mnohem
silngj§ich pazochu. Rasici vyhonky se na jafe pfihrnou
zemi tak, aby vznikly ty¢inky chrestu, jak jej zname jako
zeleninu. Sklizeji se az tfeti rok po vysadbé. Existuje kolem
150 druht téchto dimorfnich bylin, z nichZ nékteré se
pestuji jako okrasné rostliny (asparagusy).

Jiz ve stfedoveku byl chiest znamou lahtidkou. Pivodné
rostl plané jen v Orientu, ale dnes je¢j mzeme najit na
pis¢itvch Ghorech nebo na travnatych stranich i v Evropé.
Je rozsifen od severni Afriky, Spanélska, Piedni Asie pres
stfedni a severni Evropu az na Sibif,

Jako kultumni rostlina se péstoval od roku 1100 v byzantské
fi8i. ale vétsiho rozsifeni dosdhl az v 16. stoleti v Ho-
landsku, Némecku a Francii. Protoze jeho péstovani neni
snadné, zhistal dlouho lahtidkou bohatych kuchyni a na-
zyval se kralovskou zeleninou.

Ke konzumaci jsou vhodné mladé zduznatélé v¥honky
(pazochy), sklizené v dobé, kdy pronikaji nad povrch piidy.
Chfest obsahuje vlakninu a znaéné mnozstvi vitamin(i A,
BaC. zejména v zelenych pazo&ich (100 g poskytuje 30%
denni potfeby vitaminu C a 20 % potfeb vitaminu A).
Dilezitymi slozkami jsou také kyselina listova a zelezo.

Chiest se nedoporuluje osobdam, které trpi dnou,
protoie obsahuje mnoho purina, z nichf se vytviii
kyselina modovd.

Chifest je doporucovin predeviim gravidnim Zendam -
md kladny vliv na rozvoj plodu a zabraituje vrozenym
vaddm,

Dale obsahuje asparagin, ktery pisobi jako diuretikum
a ve vetsim mnozstvi jako afrodisiakum. V chiestu je
obsazena neskodnd sloucenina siry, kterd ma vyraznou
vimi 4 je vyluéovana spolu s moéi. Energetickd hodnota
100 g chiestu ¢ini 20 keal.

Z chiestu se piipravuji salaty. studené i teplé predkrmy.
polévky. hlavni jidla i pFilohy. Casto se konzervuje. bud’
samostatné nebo jako soucast zeleninové smési. Po umyti,
odfezani ztvrdlych konec¢ki a oloupani z vlakniteé slupky
se tyGinky chiestu spoji do svazka, vlozi do osolené varici
vody a vafi se pod poklickou, az zmeknou. Velmi chutné
jsou také vafeneé v pare, polité jen olivovym olejem nebo
rozpusténym maslem.

Piivodné se konzumovaly jen vybélené pazochy. Pozdéji
viak byly vyslechtény i odrlidy, které si v zeleném stavu
dlouho udrzuji jemnou strukturu bez vlaken. Tento “zeleny
chiest” ziskava stdle v&tsi oblibu, protoze je kiehky
a bohat§i na vitaminy.

VNITRNI POUZITI

¢ Chfest md mocopudny ucinek - pomahd
pii lécbé zanétu mocového méchyre a pii zacpé
- pusobf lehce projimavé. LEET artritidu a revma-
tizmus. Zmiriiuje otoky zplusobené srde¢nimi
chorebami i pfiznaky premenstrudlniho syndromu
a potize v pribéhu menstruace. Usnadnuje
vstiebavani Zeleza a plisobi antioxidaéné, pficemz
odstranuje volné radikaly. S ohledem na znacny
obsah vitaminu A zabrariuje tzv. Serosleposti (3patné
vidéni ve tmé). Mad také uklidiujici Géinek
a chrani pfed infekci. Odvar z kofenl a oddenki
chiestu se mlZe pouzivat pro zlepseni nélady,
a také jako prostfedek na impotenci.
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28. Jablko
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 JABLKO

Jablko je plod jabloné, stromu z ¢eledi raZzovitych, V mimem
pasmu severni polokoule existuje asi 15 druht jabloni.
Z nich bylo slechténim vypéstovano mnoho odriad ¢ roz-
dilnymi viastnostmi podle klimatickych podminek, v nichz

jsou péstoviny a také podle toho, k jakému druhu spotieby
jsou plody uréeny. Nejobecnéjsi je déleni odriid na letni,

podzimni a zimni. K nejznaméjsim odriidam pati Jonathan,
Ontario, Golden Delicious, Spartan, Rubin, James Grive,
Blahovo oranzové, Starkimson a dalsi. V sadech Ceské
republiky byle zaregistrovano jesté v nedavne dobé vice
nez 10 miliona jabloni, kazdoroéni droda éinila nékolik set
tisic tun. V soutasnosti sadi i odriid ubyva, trh je za-
sobovén jablky dovazenymi z riznych zemi. Jablka
poskytuji nékteré stopové prvky, mineralni latky, vidkninu
a dalsi zdravi prospeiné latky. Neobsahuji sice velké
mnozstvi vitaminu C, jsou vak cennym zdrojem pektint,
které maji schopnost redukovat krevni cholesterol, Vyrazne
protisklerotické pusobeni ziskdme kombinaci jablek
s plody, které jsounaopak na vitamin C bohate, napiiklad
§ Cernym rybizem. Pekiiny piisobi také detoxikagné na tézke

VNITRNI POUZITI

¥ Jablka pusobi povzbudivé na nervovou
soustavu,diky mnozstvi minerdll a jinych zdravi
prospésnych litek celkové posiluji organizmus
a zbavuji jej skodlivych latek. Maijr protizanétlive,
mikrobidlni a kivetvorné Gcinky. Podle zkusenostr
lidové mediciny zelena jablka 1é¢ii zastaralé katary
zaludku, nastrouhana pasobi proti prajmu. Syrova,
varena nebo pecend jsou vhodnd pfi poruchdch
traveni a potizich zaludecné-strevniho charakleruy,
pfi vodnatelnosti, skleroze, dné, revmatizmu,
chudokrevnosti, hypertonii, bolestech hlavy, zavratich,
sumeni v hlave. Pri nachlazeni a chrapotu pomdha
wyluh ze susenych jablecnych listi spafenych vafict
vodou, ndlev z jablonovych kvéta uklidauje
a zmiruje zdchvaty kasle.

kovy a maji i antibiotické pisobeni. Vodni roztok pekiini
urychluje hojeni ran. Nejvice pektind je ve slupce. tésné
pod ni a v jadfinci. Proto se nékdy doporucuje jist jablka
i s jadrincem.

Z hlediska pfirodni mediciny maji syrové i zpracované
plody 1 jableéné §tavy hlavni uplatnén: v dietetice. Har-
monizuji ¢innost travici soustavy. Tlumi zdcpu nebo
naopak projimaji, podle toho, co v dane chvili potfebujeme.
Maji pro organizmus i o€ist'ujici vyznam. Proto je v lidové
mediciné zdlraznovana jejich role v prevenci.

Ve fytoterapii se uplatiiuje zejména jableény ocet, nékdy
také jable¢ni syrovatka - jableény most smichany s vodou
amlékem v poméru 1:1:1.

Susené jablecné slupky jsou kvalini prisadou do tzv.
rodinnych bylinkovych ¢aji urcenych k celorognimu piti.
Davaji jim velmi lahodnou chut a podtrhuji aroma ostatmich
slozek.

S JABLECNA MAST
lablka dobie pomeleme nebo najemno nastrouhdame
Smichame s kvalitnim méslem tak, aby pifpravek ziskal
konzistenci masti. Ofetiujeme drobné odreninky na rtech,
prsnich bradavkach apod. Mast si pfipravujeme vzdy
gerstvou.

&% JEDNODENNI JABLECNA KURA

Cely den nejime nic jiného nez jablka v mmozstvi 300-400 g,
4-5krat denné podle chuti a osobnich dispozic. Jedno-
ducha dieta dokonale odleh¢i organizmus. Jableény den
se doporuéuje aplikovat jednou tydné pii cherobich
ledvin a pii srdeénich potizich, hypertenzi nebo obezité.

VNEJSI POUZITI

2 Cerstvou rozmackanou duzinu z jablek dopo-
rucuje lidova medicina na popéleniny, omrzliny, dlouho
se hojici rany a jizvy. Cerstvd jablecnd Sfdva se
pouziva ke zvihcovdni pleti, posiluje a regeneruje
pokozku tvare, prsou a ije.




29. Jahodnik hybridni, Jahodnik obecny

JAHODNIK HYBRIDNI

(Fragaria hybrida)

Jahodnik hybridni je vyslechténou
odridou, kterd vznikla v Evropé na
zacatku XVIIL stoleti zkfizenim
virginského a chilského jahodniku,
Koncem XIX. stoleti byly vypés-
tovany odridy staleplodici, tzv.
Jjahody étyr sezon, které mély velké
plody. V soucasnosti je jahodnik
péstovan v zemich s mirnym pod-
nebim a mé témér 2000 odrad. Je to
vytrvald rostlina, kterd vyzaduje
znanou péci - hnojenou pidu.
vhodnou teplotu, zavlazovéni. Roz-
rista se vétvenymi oddenky, ktere

ovoce), cukry (7.5 g), z nichz preva-
zuji tzv. levulozy, dobfe je snaseji

stvi, které plné uspokojuje denni
davku tohoto vitaminu pro do-
spélého ¢loveka. Krome toho v nich
najdeme vitaminy skupiny B, mensi
mnozstvi vitaminu A, E a K a vidkninu
(1,4 gve 100 g). Nejlépe je jist je sy-
rove, ale je mozné je vyuzit k piipravé
chutnyeh jidel, napf. polévek, pirohu,
moucniki, dorti, dezerti, kompot,
népojl a zavatenin.

POZOR!
Jahody je tfeba pfed .

/" jidlem dikladn oplachnout.

PZ

se zakofenuji. M4 velké trojéetné i osoby nemocné cukrovkou. Obsa- [ Toto ovoce miiZze zplsobovat aler- | E

listy s pilovitymi okraji, kvéty bilé huji roynéZ organické kyseliny (0.8g). | gické reakce. Osoby s citlivym j) <

nebo krémové barvy. Obdobné jako Jsou bohaté na ruzné minerdly . Zaludkem, trpici dyspepsii by / 8+
u jahodniku obecného plodem je a stopové prvky jako Zelezo, vapnik, o mély omezit konzumaci

zduznatélé lizko, nepravy plod hot¢ik, mangan, fosfor, sodik, dras- \xup[bdflj:ah'odn'ﬂ(u.__ 7 .
s nazkami. Zralé plody jahodniku lik. Jsou zdrojem vi- H“—*f’t: R <
- velke, Cervené a aromatické jahody tamind, pfedeviim | VNITRNI POUZITI <

- jsou velmi hodnotnym ovocem. vitaminu C - 64 g ve 3% Jahodnik md mocopudny cinek a piisobi ok

Obsahuji vodu (85-91 g v 100 g

100 g. Je to mnoz-

VNEJSI POUZITI

JF Cerstvé jahody jsou velmi dobrym kos-
metickym prostiedkem k odetfovani pleti. Odvar
z oddenki se pouziva jako stahujici prostredek
a je vhodny ke kloktani, napr. pfi anginé.

mirné projimavé. Posiluje ebranyschopnost
organizmu, ovliviuje ¢innost jater. Ocisfuje
organizmus, zlepduje latkovou vyménu, alkalizuje
krev. Plody jsou doporucovany pfi dné (pomahaji
vyloudit kyselinu mocovou). Piti §tavy pomaha pfi
léché revmatizmu. Odvar z listt vyvoldva pocent.
Bylinny ¢aj z oddenkt zmirnuje prijmové potize.

JAHODNIK OBECNY

(Fragaria vesca)

Jahodnik obecny je bylinou z ¢eledi
ruzovitych (Rosaceae). Jako 1é¢iva
rostlina se roz&ifil na prelomu XI. a XIL
stoleti. Ma kratké, tlusté oddenky,
z nichz vyrustaji odnoZe a na nich
nove rostliny s trojéetnymi listy
v prizemni razici. Kvete v kvétnu
acervnu drobnymi bilymi kvéty, plo-
dy dozrdvaji v ¢ervnu a ervenci. Ja-
hodnik obeeny je rozéifen po celé
Evropé a Sibifi, zasahuje i daleko na

w e

nik. sira a draslik. Obsahuje takeé pek-
tiny, lehce vstiebatelné cukry a ky-
seliny, napf. citronovou a jableénou.
Lesni jahody maji vyteénou chut’
ivani. Nejehutngjsi jsou syrove, ale
pouzivaji se i k pfipravé mouéniku
a dortl, zavatenin. Ovoce i listy maji
lé¢ivé vlastnosti - jsou soucasti mno-
ha bylinnych smési.

-

AUI2

Fi

qo yiupoyvy / 1uptiqly yiupoyor

sever. U nds je hojny zejména na pa-
sekach, lesnich okrajich, spalenis-
tich. mezich, travnatych stranich
a svetlyeh listnatych i jehliénatych
lesich od nizin do hor.

Zralé avoce je bohaté na vitamin A,
B, B2, C-60 mg v 100 g (v listech je
Jjesté hojnéjsi). Z mineralnich latek je

Listy jahodniku ~ VNITRNI POUZITI

j‘f‘m ”f"c‘im b—"hf: . +®% Plody jahodniku zvysuji obranyschopnost
neho éa’:e’ If’{erj'nfuze - organizmu a zlepsuji latkovou vyménu. Mohou
oiviosons c"fnsky eaf- byt pouzivdny v kdrdch proti obezité, pfi sklerdze,
1grm]mﬂcrm_ ap‘?sa' srde¢nich chorobach a chorobach krevniho obéhu.
bemiregulnjelatho- Dop.aru'éujl"' se pii mocovych kamenech a astmatu.

vou vyménu a md SR e o
R ITMERD e Usnadnuji odkaslavani a rozpoustéjf zubni kamen.
stalujici ncinek. -
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30. Jalovec obecny

JALOVEC OBECNY

(Juniperus communis)

Jalovec obeeny je rozvétveny ket
z Celedi cyprisovitych. Roste na chu-
dych pudach, pastvinach, pisecnych
presypech a v horskych oblastech,
Je béznou, Casto jedinou soucasti
lesniho podrostu. Je dlouhoveky, Zije
dokonce do sta let. M4 stalozelené
uzké jehlicky. Kvete od dubna do
kvétna. Zralé plody jalovee - bobule

Jalovec je dlouhovéky,
roste pomalu a niiie se
doZit i sta let!

(jaloveinky) - jsou kulate, skoro er-
né, s fialoyym nebo modrym odsti-
nem a voskovym povlakem ocelové
barvy. Shiraji se od pozdniho pod-
zimu do biezna.

Plody jalovee dozravaji teprve v dru-
hém roce po opyleni kvétu, proto letos-
ni, které maji zelenou barvu, zista-

VNITRNI POUZITT

3 Jalovcovy olej (presnéji soucdst éterického oleje,
terpinol), pisobi mocopudné a zlu€opudné. Vyluh z plodt
posiluje ¢innost nervového systému a srdce. Povzbuzuje
traveni, ovliviiuje peristaltiku stfev a tvorbu Zaludeé¢nich
§fdv. Plsobr silné bakteriocidné a proti nadymaéni. Odvar

soustavy a moc¢ovych cest. Susené, Cerstvé nebo vafené

zahy. Zvykani plod( nékolikrdt denné pomahd pii artritidé
a revmatizmu.

Jalovéinky jsou skvélym kofenim. Priddvaji se deset minut
pred koncem vafeni do zell (pfed pfidanim kminu
a majoranky).

Zlepsuji také chut omdcek a masa, zvlasté zvériny. Povidla
z Cerstvych jalovéinek s sipkovym ¢ajem nebo vinem

pusobi mocopudné a povzbuzuji ¢innost Zaludku.

pomaha pfi Zaludecni neurdze, chronickych katarech travici

jalovcinky jsou d¢inné pii nepfijemném dechu a palent

olejea cukry Lécit muze Jalovcavy
olej nebo jalovéinky.

Jalovéinky se pouzivaji v homeo-
patii, tibetské medicing, jsou soucasti
riznych bylinnych smési. Uzivaji se
takeé k vyvrobé riiznych napojtt: doma-
ciho piva, znackovych likérii a vodek,
napt. anglickych ginti, slovenskych
borovic¢ek, polskych jalovecovek.
Vyrazna hotkost plodii brani jejich
§ir§imu pouZiti v potravindiském
prumyslu, Pouzivaji se viak jako
kadidlo a také, stejné jako jehlici
a vyhonky, pfi uzeni masa a ryb.

POZ@R! T
V- Nadmérné davky Y
~ nebo neodhorné uzivani jalovee '\
mohou pivodit 8Zké onemocnéni
| ledvin asrdce. Nesmi'se pouzivat
N pi zvysené teploté a také pfi
. ledvinovychpotizich
“~__ achorobdch.

VNEJST POUZITI
&% Wyluh nebo odvar z jalovéinek ve
smési s jinymi bylinami (napfiklad s listem
maty, kvétem levandule, nati meduriky)
lze pfidat do koupele, zvldste chceme-li
se zbavit nadvahy.




31. Kapary, Kardamom

KAPARY

(Anethum graveolens)

Kapary jsou nerozvité kvétove
pupeny kaparovniku trnitého (Ca-
pparis spinosa), ktery roste v oblas-
ti Stfedozemniho mofe (jeho do-
movem je Spanélsko, [talie). Rost-
lina ma prutovité obloukem previsié
vétve. Poloduznaté, modrozelené
ojinéné a okrouhlé az vejéite listy
maji v pazdi rapiku dvojice nazpét
namifenych palistovych trni. Na-
padné jsou zejména velkeé bilofia-
lové kvéty se spoustou fialovocer-
venych ty¢inek, mezi nimiz vyéniva
na dlouhé stopce pestik. Kvéty se
otviraji jen ¢asné zrana. Pupeny maji
olivovou a7z modrozelenou barvu
(velikost 4-12 mm), na fezu jsou
trochu zplostele se zaokrouhlenymi
hranami a ¢tyfmi zevnimi listy.

Nerozvitd poupata (asi velikosti
hrachovych semen) se po otrhani
nechaji zvadnout a pak se nasolena
konzervuji v octé nebo v oleji. Pi-

KARDAMOM

kantni chut' proptjéuje kaparim
latka rutin, vyluéujici se na povrchu
poupat v bledozlutych krystalcich.
Kapary jsou vybornym kofenim do
omacek, peceného masa, salatt

VNEJSI POUZITI

2 Pri lécenf ran a viedl se
pouzivd suchd, rozmélnéna kira
kofenll nebo odvar.

aryb. Plody kaparovniku obsahuyji asi

18 % bilkovin a pfiblizné 36 % tuk;
semena do 30 % tukt a kvétové
pupeny do 30 % rutinu a vitamin C.
Kofen kaparovniku se pouziva k bar-
veni latek na hnédozelenou barvu.
Kaparovnik tmity je také medo-
nosnou rostlinou.

2 foe s

VNITRNI POUZITI

&% V lidovem lécitelstvi se odvary
z kury kaparovniku pouzivaji pfi léceni
neuroz (predevsim hysterie). Pi
bolestech zubt se doporucuje Zvykat
cerstvou kiru kofenl této rostliny.

Kardamom je jednim z nejjemnéjsich
a také nejdrazsich kofeni. Jsou to
semena kardamomu pravého, kefe
pochéazejiciho z jiZni Indie a Cey-
lonu, péstované dnes také ve stred-
ni Americe, zvlasté v Guatemale.

Az 3 m vysoké listnaté lodyhy jsou
neplodné, hroznovita kvétenstvi
vyrustaji v (zlabi listt na mnohem
kratSich lodyhach. MnoZi se seme-
ny nebo fizky z roziezanych od-
denkn. Plody jsou trojpouzdré to-
bolky, které¢ dozravaji postupné po
vét§inu roku. Sklizeji se pfed dozra-
nim a opatrné se susi, aby nepo-
praskaly a aby si semena uchovala
svou jemnou vini. Semena se vylu-
puji tésné pfed pouzitim (neméla by
se prodavat mletd. protoZe takto
rychle zirdceji aroma). Chutnaji na-
sladle a paléivé kofenité. Mleté kar-
damomové kofeni se pouziva v ku-
chyni - uplatauje se pfi vyrobé
uzenin, pfidavéd se do pernika
a marcipanu, pouzivi se také v li-
kérnictvi, v tabakovém a kosme-

tickém primyslu (pfi vyrobé parfé-
mit). Mlety kardamom je jednou
z nejdulezit&jSich soucdsti kari.
V tropech se semena kardamomu
také zvykaji. Arabové jim ochucuji
tzv. beduinskou kavu, kterd je
v Satdské Arabii symbolem pohos-
tinstvi. V prodeji jsou dva
druhy karda-

VNITRNI POUZITI

2% Kardamom se pouzivd jako
prostiedek proti plynatosti, srdecni
slabosti a jako posilujici prostiedek.
Pfiddva se do tinktur pro zlepsenf
viné a chuti.

momu: malabarsky a mysorsky (ma
ponékud vétsi plody i semena).
Kardamom znali jako kofeni i léCivo
uz ve starovékém Stiedomofi. Do
stiedni Evropy jej ve stiedovéku
dovezli arabsti obchodnici. Kofeni
se tésilo znaénému zajmu a pfipi-
sovaly se mu lé¢ivé ucinky snad
proti viem nemocen.

CARIPZ

wowvpiny ; divdvy
BAIZAA BARBI

31



32. Kastany
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Kastany

KASTANY

(Aesculus hippocastanum a Castanea sativa)

Jirovec mad'al ¢ili konsky kaStan
(Aesculus hippocastanum) je strom
s rozlozitou korunou a hnédou ki-
rou na silnych kmenech. Ma vstfic-
né dlanité slozené listy: 5-7 listki je
na obvodu dvakrat zubatych.
V kvétnu prekrasné kvete. Jeho
velke bilé kvéty poseté Zlutymi,
pozdéji cervenymi skvrnami, tvofi
husta, 20-30 cm dlouha vzpfimena
kvétenstvi, Plodem je ostnita, pras-
kajici tobolka, obsahujici 2-3 se-
mena, zvana kastany. KaStany jsou
leskle. hnédé. kozovité. Jirovec ma-
d'al roste plané v horach Balkan-

ského poloostrova, v Recku a Bul-
harsku. U nas je to popularni okras-
na drevina, vysazovana v parcich,
zahradach a v alejich. Surovinou
jsou kvéty. plody a kdra stromu.
Kvéty se sbhiraji pouze z odrid
kvetoucich bilymi kvéty, dobou
sklizné plodi je podzim, kdy kasta-
ny opadavaji na zem. Kira se
ziskava na jate z mladych, hladkych
vyhonki, nékdy jsou shirany take
listy jirovce. Kvéty obsahuji smés
saponinil, flavonoida, kumarind,
trislovin, polyfenylové kyseliny
a sacharidu. V kife byl objeven ku-
marin, flavonoidy a tiislo-
viny, plody jsou bohaté na
escin, flavonoidy, kuinarin,
tiisloviny, saponiny a ka-
roteny. Listy maji zasobu
escinu, flavonoidii a kuma-
rinovych slou¢enin.

Kastanovnik jedly (Cas-
tanea sativa) z &eledi bu-
kovitych (Fagaceae) po-
chazi z oblasti Stredozem-
niho mofe nebo Malé Asie.
Nejvétdim vyvozeem jed-
Iych kaStanii bylo a je Spa-
nélsko.

Kastanovnik jedly je kras-
ny strom vyristajici do

VNEJSI POUZITI

& Odvar z plodu jirovce madalu slouzi
k omyvidni ran, omrzlin, popalenin, lidejq,
jizev a k léché hemoroidl, zanétd kize
a podkozni tkané; ze semen jsou vyrabény
ochranné krémy, napfiklad proti slune¢nimu
zareni; extrakt z Cerstvych plodd je pouZivan
k mazanf pri revmatizmu. Neékteri lécitelé
také doporucuji nosit kastany u sebe - zmir-
fuji kloubové a svalove bolesti revmatického
puvodu. Jedly kastan i jirovec madal jsou
pouzivany k pfipravé esenci v Bachoveé

vy&ky 30 m. Ma podlouhle kopinaté
listy, na okraji ostnité pilovite. Kvé-
ty jsou dimorfni, saméi maji tvar
dlouhych, Gzkych zluté zbarvenych
jehnéd. Ze samicich kvéth dozravaji
hnédé plody, zvané kastany nebo
marony. Jsou uzavieny v kulatych,
kozovitych skotapkach pokrytych
ostny.

KaStany jsou zasyrova nepozi-
vatelné, protoZe jsou tvrde a na-
hofklé. Uvatené nebo upecené viak
ziskavaji nasladlou chut’. Z kastanti
se pripravuji kase a dezerty, pri-
davaji se do peciva, zakuska, pas-
tik, omécek, polévek, nadivek do ma-
sa a dritbeze.

Dievo jedlého kastanu je velmi
trvanlivé, ale ma praskliny, proto je
pouzivano pouze jako surovina ve
stavebnictvi a truhlafstvi. Kromé
toho se pouziva k vyrobé vysoce
kvalitniho dfevéneho uhli a tfislo-
vinovych extrakti. Kira je zdrojem
hnédého barviva na vinu, plody
slouzi k vyrobé lepidla a lihu, jsou
take vybornym krmivem pro zvifata.
Jedlé kaStany jsou bohaté na
bilkoviny, komplexni sacharidy
(8krob a vlaknina), maji takeé vy-
sokou kalorickou hodnotu (210
kcal/100 g). Obsahuji znaénou dav-
ku vitaminu E a Bs.

Syrové jedlé kastany jsou tvrdé a hoiké, teprve uvaiené
nebo upecené ziskaji naslidlou chut’, jsou prijemné
vofiavé a moulnaré,

VNITRNI POUZITI

&€ Vytazky ze semen a kvétl jirovce madalu Ize po-
uzivat vnitiné pii pohmozd@ninach a vyvrinutich, pomahajf
pfi otocich plic, hrtanu, nohou, také mozku, zmiriuji
bolest v bederni oblasti; odvar z kiry se pouzival proti
strevnim parazitlim; extrakt z kvétli je doporucovan pii
déloznim a strevnim krvdceni, hemoroidech a ariritidé.

Kastany take léci zanety hornich cest dychacich; nalev
z listli jedlych kaStant je acinny pfi drazdivém kasli,
astmatu a cerném kasli; jedlé kastany jsou velmi cenéné
pro své vyzivné hodnoty.

kvétove terapii.




33.

Kdoule, Kedlubny

- KDOULE

(Cydonia vulgaris)

Kdoule jsou kef nebo
stromek s celedi riizo-
vitych (Rosacae). Pochd-
zeji zAsie. Ve volné pfirode

rostou na vihkych stanovi§tich,

v oblasti od Iranu do Tur-
kestanu, a dorastaji do ##
vysky 8 metril. Péstuji se

v mirmném pasmu. U nas neni tato
rostlina prili§ rozsifena. péstuje se

A\

pouze jako ovocny strom.
Podoba se hrudni, ale ma
vEétsi rizové nebo bilé
kvéty. Vétve nemaji trny.
listy jsou vejcité, zespoda
ochlupené. Zlaté Zlutavé plody
kdouli maji primér zhruba 6 cm
a hruskovity tvar. Jsou ochlu-
pené a velmi aromatické.
OvSem ani uplné zrale
ovoce se zasyrova k jidlu

VNITRNI POUZITI

% Ovoce se pouziva k léché sliznic travici soustavy,

pomaha pfi prijmu a dplavici. Doporucuje se také

u stfevnich katarft a travicich potizi. Kdoulovy ¢aj jako

kloktadlo zmirfuje zdnéty Gstni dutiny a bolesti v krku.

Odvar ze semen se pouZiva pro podporu vykaslavani pfi
| onemocnénich hornich dychacich cest.

nehodi - duzina je trpka, tvrda a
suchd. Vyborné je ale na rizné
zavareniny. Pfipravuji se z neho
velmi chutné a zdravé rosoly, kom-
poty a marmelddy. DuZina béhem
vafeni méni barvu ze zluté na ru-
ZOVOU.

Kdoule jsou bohaté na pektiny
a obsahuji také veétsi mnozstvi
taninu.

VNEJSI POUZITI

+3F Kdoulova semena, rozmélnénd a vyluhovana
ve vodé, mirni podrazdéni kiize. Obklady ze
zaparu z plod( |87 zanét spojivek, infekéni dstni
koutky a hemoroidy. Poméhaiji také na popaleniny
a omrzliny. Odvar se pouziva k oplachovdni vlast
po umyti (posiluje viasové cibulky) a ke tvarovani
licesu.

 KEDLUBNY

(Brassica oleracea caulorapa)

Kedlubna je blizka pfibuzna zeli.
Sklizi se uz po 12-16 tydnech od
vysadby. Rostlina se péstuje pro
chutné bulvy, coz je vlasme ztlug-
tely stonek. Je tieba pamatovat na
véasnou sklizeri a vhodné pfipra-
venou padu - kedlubny jsou pak
chutné, kiehké a nemaji zdrev-
natélou duzinu. Rané kedlubny maji
prumér asi 3 cm, pozdni zhruba
3-8cm.

Pestuji se bilé nebo modré odridy.
Jedlé a hodnotné jsou rovnéz listy.
Mladé kedlubnove listy se pfidavaji
do zeleninovych salati. Kedlubny
jsou hojné vyuzivané v kuchyni
- piipravuji se z nich salaty, ze-
leninové ptilohy, polévky atd.
Obsahuji vétsi mnozstvi vitaminu C,
B6a A, a také fosfor, hoicik, zelezo
a vlakninu. Energeticka hodnota na
100 g je pouhych 25 keal.

K piipravé zeleninovych saldtii jsou
nejvhodnéisi mladé kedlubny. Maji
Jjemné nasldadlou chut', kterd viborné
ladi s jablky, mrivi, Fedkvickou.

VNITRNI POUZITI
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BAIZAA

2% Kedlubny se vyuzivaji v redukénich dietach, pro-
toZe jsou nizkokalorické. Vysoky obsah vitaminu C
chrani ostatni vitaminy pfed znicenim, posiluje
obranyschopnost organizmu a usnadriuje asimilaci Zeleza.
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34. Kiwi

- KIWI

(Actinidia sinensis)

Kiwi pochazi z Ciny, proto se nékdy
pouziva i ndzev Cinsky angrest. Je to
ovoce aktinidie ¢inské, ktera se
péstuje ve vychodnich provinciich
Ciny od roku 1910. Pojmenovani
ziskalo podle ptaka kiwi zijiciho na

Kiwi mizeme pfidavat do mnoha
jidel, zejména do ovocnych salati
a dezerth (napf. rosolll nebo dortd).
Plody vhodné ke spotiebé jsou mirné
mékké. Protoze se ryvchle kazi, ucho-
vavame je v lednici. Bezpros-

Noveém Zelandu. Pravé tento stat je
totiz nejvétsim dodavatelem nej-
kvalitnéjSich odriid tohoto tropic-
kého ovoce. Kiwi se péstuje také na
plantazich Kalifornie, v Italii, Recku
a ve Francii. Plod je vejéita bobule,
dlouha asi 8 cm, s hnédodedou,
drsnou slupkou a zelenou duzinou

tiedné pred podavanim je
oloupeme a nakrdjime
na kousky nebo se-
fizneme vriek a jime
duzinu IZickou.

.g :F§
N &

L

e s malymi ¢ernymi seminky. Mekka,
P> nakysld, osvézujici a aromaticka
E duzina obsahuje mnoho hodnot- ) )
— nych litek, zejména vitamin C. Jeden Kupujeme jen plody
N plod obsahuje doporucenou denni s hladkou, napnutou
davku tohoto vitaminu. Kiwi je také slupkou.

bohaté na vldkninu, ma ji vice nez
jablko. Kromé toho je zdrojem dras-
liku (stfedné velky plod obsahuje
250 g drasliku), je také bohaté na
vapnik, fosfor a Zelezo a obsahuje
enzymy usnadiujici traveni. 100 g
kiwi ma energetickou hodnotu
57 keal.

VNITRNI POUZITI

&% Diky vysokému obsahu drasliku je kiwi
doporucovino u vysokého tlaku, deprese a
tnavy. Posiluje imunitu. Vidknina a slizovité
litky zptisobuji, Ze kiwi ma mitné projimavé
dcinky, doporuéuje se starsim lidem trpicim
nedostatkem vitaminu C a chronickou zacpou.
Pomaha pfi léébé onemocnént travici soustavy
a kiize. Diky vysokému obsahu vitaminu C
brzdi vyvoj oénfho zakalu.

Kiwi je velmi hodnotné ovoce - vizkumy
prokdzaly, Ze vitamin C pusobt preventiviné
proti nemocem a zvySuje imunitu,

VNEJSI POUZITI
£ Kiwi md stahujici vlastnosti - $fava
se miize pouZzivat jako tonikum, zejména
pro mastnou plet.
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35.

KLEMENTINKY A SACUMY

Klementinky a sacumy patfi mezi citrusové plody z ce-
ledi mandarinek (Citrus retienfata). Od pomeranéa, jimz
se podobaji vzhledem, se liSi mj. charakteristickou vuni
a tim, Ze maji snadno sloupnutelnou kiru.

Klementinka pochazi z AlZiru - byla vypéstovana z hof-
kého pomerance a mandarinky. Vypada jako maly pome-
ranc a je témeér bez pecek.

Sacuma je japonska odriida mandarinky, bezsemenna. vel-
mi rana. Sacumy na rozdil od pomeranci maji trochu
zplostély tvar, jejich kiira je svétlejsia da se snadno sloup-
nout, Jsou trochu vétsi nez mandarinky a maji slabsi vi-
ni.

Obé edridy dovazime ze stfedomorskych zemi, Brazilie
a Spojenych statd. Jsou chutné (méné kyselé nez pome-
rance, citrony nebo grapefruity), aromatické a zdravé. Po-
dobné jako jiné citrusy obsahuji mnoho vitaminu C, také
draslik, vitaminy skupiny B a znacné mnozstvi kyseliny lis-
tove. Jsou bohaté na vlakninu regulujici cinnost stiev.

Klementinky a sacumy posiluji imunitni
systém v boji s bakteriemi a viry.

VNEJST POUZITI

& Klementinky a sacumy vzhledem k obsahu
kyseliny citronové a vitaminu C miizeme pouzivat
i pro kosmetické dcely. Maji antibakteridlni plso-
beni, vyhlazuji a osvézuji pokozku. Kole¢ka tohoto
ovoce miizeme také pridavat do osvézujicich kou-

pelf.

POZOR!
Neékteri lide jsou alergicti na
citrusové ovoce. Jejich organizmus
miiZe nepfiznivé reagovat mj. na
vdechovani aromaticke latky

obsazené v kife.

Klementinky a sacumy

Nejezte klementinky a sacumy pri opalovani
- piisobenim litek obsaienych v citrusovém ovoci
se pokogka stavd citlivéjsi na stunecéni paprsky,
coi miige vést ke spalenindm.

Klementinky a sacumy by se mé-
ly jist syrové, spolu s blankou
mezi jednotlivymi dilky a bilou
duzinou ovoce. Olupujeme pouze
syrchni oranzovou kiiru, coz jde po-
mérné snadno. Mizeme také z plodu
vymackat §tavu, tim vsak ochuzujeme organiz-

mus o zvlasl cenny pektin. Kiira z chemicky osetfenych
plodt by se pro potravinarske ticely neméla pouzivat (pred

transportem je ovoce zpravidla oSetfeno zredénou kyseli-

nou borovou nebo se ponofi do roztoku difenylu - obé tyto
latky jsou zdravi Skodlive).

Jedna klementinka ma 21 kcal, sacuma - 25 keal. Jsou
vhodné pro pripravu osvézujicich napoji a dezertl. Mi-
7Zeme je pouzit ke zdobeni riznych jidel - uzenin, masa,
salati.

'VNITRNI POUZITI

¢ Klementinky a sacumy chrdni organizmus
pred infekcemi tim, Ze posiluji jeho imunitni sys-
tém. Pomahaji pfi bolestech v krku, kasli a nachla-
zeni. Predchdzeji onemocnéni kurdéjemi a lécf
krvaceni dasni. Pfiznivé plsobi také pfi poruchdch
obéhového systému a kiecovych Zilich a snizuji
hladinu cholesterolu. Klementinky a sacumy plso-
bi mirmé projimavé. Na zakladé provedenych vy-
zkumu se piipousti, ze chrani pfed rakovinou.

cACIpZ

' A J

AWnovs v JUIUIUS]Y
BAIZAA BABI
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36. Kmin kofenny, Kmin Fimsky

KMIN KORENNY

(Carum carvi)

Kmin kofenny neboli [uéni je dvou-
letd rostlina z celedi okoliénatych
doristajici do vysky 60 cm. Mé zpe-
fené listy a smeianové bilé kvéty
usporadané v okolicich.

Kmin je znamy jako koteni i jako [é-
civka uz neyméné 5000 let. Pochéazi
ze zemi mirneho pasma Asie, vcet-
né Tranu a Turecka, ale od té doby
zplanél a zdomicnéel v celé Evropé
a Severni Americe. Dnes vzhledem

v kolovych stavbach ze 3. tisicileti
pf. n. L. a jsou pravdépodobné nej-
star$im kofenim pouzivanym v Ev-
ropé. Také v Asii byl kmin péstovan
jiz v predkrestanskych dobach. Ve
starovékém Rimé byl doporucovan
“na zaludek™ a ve stredovéku bylo
zvykem zakoncovat hostinu “kmi-
nem v cukrovi®, ziejmé proto. ze
ma vyrazny ucinek proti nadymdni,
pro ktery je dodnes uzivan ve far-

neé nasekané mladé listy pridavame
do polévek a salath, na ozdobu nebo
ke vSem pokrmim, kde se pouziva
petrzelka. Kmin mazeme pridavat
do pokrmil i dreeny, musime ho
viak rozemlit az tésné pred pouZi-
tim, aby vonnd silice nevyprchala.
Neékdy se konzumuje i ¢erstvy hlav-
ni kofen - miize se varil nebo upéci
a podavat jako zelenina,

- k vysoké spotiebé semen se péstuje macii. Byly jim spolu s anyzem, ko- RADIME
g ey v polnich kulturach. Sklizen probi- riandrem a fenyklem ochucovany 28 Sudend | miletd semena
e 1< ha druhym rokem koncem léta, kdyz zavafeniny. uchovavejte v dobfe tésnicich
.\E":_: dvé tretiny plodi dozraji, pak se Dnes je kmin typickou prisadou do nadobdch na tmavém misté. Lis-
>R kmin vymlati a plody (nazky) se jes- chleba a slaného peciva. Kromé to- ty a kofeny viozené do mikrote-
- = L& dosusuji. ho se pouzivi ke kofenéni vafenych novych sackavydrziv chladnicee
% = Plody kminu luéniho byly nalezeny brambor, kyselého zeli, veprové pe- po kratkou dobu Cerstvé.
— Q pii archeologickych vyzkumech jiz ¢ené a pecené husy ¢i kachny. Jem-
i
3 KMIN RIMSKY
L]
Jg (Cuminum cyminum)
m— Kmin fimsky neboli Sabrej je na
= rozdil od kminu luéniho jednoletou
E rostlinou. Dortsta do vysky ekolo
b

K
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30 em. kvéty sestavené do okolikn
jsou bilé, riizové nebo nafialovélé.
Vlastnim kofenim jsou plody - dvou-
nazky - az 6 mm dlouhé, zistavajici
casto pohromadé. Pochazi ze zemi
Vychodu, komercné se péstuje na
pobfezi severni Afriky, na Malté, Si-
cilii, na Strednim vychodé a v Indii.
Ve starém Rimé tento kmin nahra-
zoval cely ¢erny pepf nebo se mlety
pridaval do pomazanky na chleba.
Silice extrahované z fimského kmi-
nu se pouzivaji k parfemaci a kdysi
se vefilo, Ze majl lécebné ucinky.

RADIME

& Chcete-li zvyraznit os-
trou chul semen fimského
kminu, pred rozdrcenim je
oprazte. Ale pozor, pridavej-
te je do pokrml opatrné, ne-
bot toto kofeni je velmi silné
a snadno prevladne nad chutf
ostatniho koteni a tim i celé-
ho pokrmu.

Podle Plinia pry dokonce uzivali
jeho studenti fimsky kmin k vyvola-
ni bledosti, aby jim uvéfil, Ze jsou
prepracovani.

Sabrej pripomina svou viini i chuti
kmin, ale je mnohem pronikavéjsi
a dosti hofky. V davnych dobach
byl vice cenén nez kmin. Svédéi
o tom mj. skute¢nost, Ze bibliéti fa-
rizeové jim platili povinné desdtky
a jeSié ve stredovéku si jim pod-
dani v Anglii vwkupovali u feudalt
své sluzby., Byl dobfe znam i sta-
rym Egyptanim - na staroegypt-
skych papyrech se s nim setkavame
pod ndzvem “tapnen”. Ve stiedove-
ku byl kofenim aristokracie, s ob-
libou se pouzival pfedevsim ke
kofenéni dribeze.

Pro podobnost s kminem kofennym

se tato dvé kofeni casto zaménuji.
Priznacna prijemna chut timského
kminu je viak unikatni a vydatné pfi-
spiva k pikantnostii mnoha pokrmil,
Je charakteristicky pro indickou a me-
xickou kuchyni, popularni je také v se-
verni Africe a na Strednim vychodég.
Pouziva se do nakladané zeleniny,
zeli, mexickych pokrmt (zvlasté do
chilli con carne), do tradiéniho se-
veroafrického jidla - kuskusu. do in-
dickyvch kari pokrmii, hodi se take
k dusenému masu, nékterym syriim,
do klobas, rajéatové omacky. Je sou-
Casti tradiéni smési kofeni severni
Indie - garam masala.

Do jidel se pridivaji celd semena,
popfipadé rozdreena v hmozdifi tés-
né pred pouZitim, protoze vonné si-
lice z nich rychle vyprchaji.



37. Kokosovy ofech, Kopr vonny

KOKOSOVY ORECH

Kokos je plodem tropické palmy
kokosovniku ofechoplodého (Ce-
cos nucifera). Kultura kokosovniku
je velmi stard, takze uréit jeho piivod
je velmi obtizné. Vzhledem k vys-
kytu pribuznych druht se piedpo-
klada, Ze tato palma pochazi z Jizni
Ameriky nebo z Malajsie. Do Evro-
pv byl kokos dovezen az po roce
1820.

Kokosovnik orechoplody je §tihla
palma, vysokd az 25 m, s kmenem

intervalech, pili se a po éasteéném
vyschnuti se oddéluje endosperm
(bila ,duzina® kokosoveho ofechu)
od endokarpu (tvrda skordpka).
Ususena duzina, zndmé pod poj-
mem ,.kopra®, obsahuje skoro 70%
tuku, glycidy, surové proteiny a vo-
du. Zpracovava se pak dale na ko-
kosovou moucku nebo na kokoso-

vy olej s bodem téni 23°- 26°C, kiery

v nadich klimatickych podminkach
je tuhy. Piestoze tento olej neobsa-

movat jen v malém mnozstvi. Koko-
sové ofechy maji vysoky obsah
vlakniny, ale jen minimalni mnozstvi
vitaminu E a mineralnich soli. Te-
kutina nachéazejici se uvnitt ofechu
- tzv. kokosové mléko - je vybomym
osvézujicim a vyzivoym ndpojem.

Zpracovivaji se snad vsechny ¢asti
rostliny: kokosova vldkna obalujici
tvrdou skofdpku se hodi na lana,
provazy ¢irohozky, k vyrobé karta-
¢ha kot'at. Ze skorapek domorodei

dole ponekud ztloustlym. Asi 7 m huje cholesterol, zvysuje jeho hla- zhotovuji uzitkove predméty, kme- > N
dlouhé zpefené listy jsou Siroké az dinu v krvi, proto by se mél konzu- ny poskytuji trvanlivé dievo. Ze slad- S fa
1 m a jeden list dosahuje hmotnosti ké st'avy duznatého vietena kvéten- 5- =
10-15 kg. Chochol na vrcholu tvori stvi se ziskdva palmovy cukr, fer- = b=
25-35 listi, které zOstavaji na kme- mentaci a destilaci této §avy - pal- S <
ni asi 3 roky. V pazdi listi vyrista move vino a arak. Mladé vyhonky = &~
latovité kvétenstvi uzaviené zpo- a listové pupeny se konzumuji jako <> !é
¢atku v toulei. Z ného se pak vyviji zelenina, \2 "
asi 15 plodfi - peckovic. Plody se = S = T (_s‘ Ef
sklizeji cely rok asi v tFim&siénich VNEJSI pPOUZITI o <4
= — 3 Kokosovy olej je surovinou =~ B
VNITRNI POUZITI pro vyrobu mnohych kosmetic- e
28 Kokosové orechy jsou lehce kych pfipravku - zvlaciuje po- X
straviteln€, proto byvaji soucdsii kozku a dodavd ji hebkost. S
lehkych diet. Doplniuji nedostatek V kosmetice je cenény také pro i~
vlakniny, jsou vhodné misto sladkosti. svou vinf, ~
_ S
r )
KOPR VONNY S
b

(Anethum graveolens)

Kopr vonny je rostlina z celedi
mitikovitych (dpiaceae). Pochazi
z jizni Evropy a jako kulturni rostlinu
Jej znali jiz ve starovékém Egypté a
Palesting. V antické kuchyni byl
kopr velmi oblibeny a pfidaval se
do pokrma hlavngé atletim. Ve
stiedni Evropé se péstuje od 15. sto-
leti a snadno zde zplanuje. Dnes se
péstuje nejen v zahradkéch, ale i na
vétsich plochach jednak pro nat,
jednak - a to predevsim - pro silici
pouzivanou zejména v potravindi-
ském a konzervirenském, primyslu,
Kopr je jednoletd rostlina. Dortista
do vysky az 120 em. Listy maji duté
pochvy, jsou nékolikrat délené, slo-
zené z nitkovitych tkrojki, hladké
a ojinéne. Kvéty jsou drobné, zluté,
v okoli¢natém kveétenstvi. Plod je
ovalnd dvounazka,

Nat' je velmi zdrava - obsahuje vap-
nik, Zelezo, fosfor a vitaminy: A, C,
D, E, K. Bl, Bz, kyselinu listovou.
Jemné nasekand se priddva do va-
fené i syrové zeleniny, polévek a o-
macek, tvarohu, salatovych zélivek.
Kopr pro jeho typickou a osvézujici
viini zpravidla nekombinujeme s ji-
nym Kofenim,

Nejdilezitéjii soucdsti ploda je si-
lice s obsahem karvonu (podobna
latka jako v plodech kminu).

Kopr vonny obsahuje vice
vitaminu C neZ nat’ petriele.

VNITRNI POUZITI

& Z plodi kopru vonného se piipravuji nalevy a extrakty.
Pomahaji pfi plynatosti, kolice, zvlasté détské, jsou tcinné proti
zvraceni. Stimuluji laktaci a doporucuji se i pfi nespavosti. Zvykdni
semen odstranuje nepffjemny zdpach z dst.

37



38.

rxe

A

S
N
<
=

Zdrav

Koriandr sety / Kien selsky

38

~

Koriandr sety, Kfen selsky

KORIANDR SETY

(Corfandrum sativum)

Koriandr sety je jednoletd az dvou-
leta kulturni rostlina z celedi mifi-
kovitych (Apiaceae). Pochdzi z o-
blasti Stredozemniho mofe. Péstuje
se v celé Evropé, na slunnych,
zavétrnych mistech a na vipena-
tych pidach. Obéas zplanuje. Rost-
lina je blizce pribuzna kminu, feny-
klu, kopru a anyzu. Ma vysokou,
primou, oblou, jemné ryhovanou
a nahofe lysou ledyhu. Spodni listy
jsou jednodu$e zpetené a dlouze
rapikaté, hofejsi jsou prisedlé
pochvou a 2-3krat zpefené. Listky
maji délene, Carkovité ukrojky.

Kvéty jsou bilé nebo rizové
a tvoii okoliky. Rostlina kvete na
pielomu Cervna a cervence. Plo-

dem je dvounazka, kulata (primér |

2-5 mm), hnédozluta a hladka.
Listy po rozemnuti odporné
pachnou po Sténicich.
Predmétem sbéru je plod, ktery
je vyhleddvanym kofenim.
Kvétni tbory se shiraji kon-
cem léta kratce pred Gplnym
dozranim plodii. Nechaji se
jeste kratee dozrat a dosusit
a pak se vymlati, Plody obsa-
huji predeviim silici s hlavni
obsahovou sloz-

cinek na ¢innost Zzaludku a stiev,
zvysuje sekreci zaludecnich
§fav a usnadnuje odkagla-
véni. Koriandr patfi mezi
chlebové kofeni a byva
soucdsti smési, pouziva-
nych ke kofenéni salati

a pastik. Pridava se také
do pernikit, sulenek,
kolaél a do tug-
f nych masitych jidel.
@ do zeli a hrachu.
Spolu s bilou hot-
cici je dobré korian-
dr pridat do okurek
ajinych doméacich zavafenm.

‘ VNEJSI POUZITI | kou linolalem,
Earabd Blal - I ktery pusobi

2 Ftericky olej z koriandru fytoncidng a o-
mezuje rust bak-

pfi revmatizmu a kloubnich weil, Dropan
onemocnénich, e

‘ se pouziva k pfipravé mazani
s e povzbudivy G-

KREN SELSKY

VNITRNI POUZITI

R Pred jidlem se doporucuje pit ndlev z rozdreenyich
semen koriandru - pasobf proti nadymani, proti
Zaludednim kiecim, kolikam, Zaludeéni nevolnosti
a nechutenstvi. Je Gcinny pfi prijmech u déti.

(Armoracia rusticana)

Kien je viceletd bylina z celedi
brukvovitych (Brassicaceae) dori-
stajici do vysky asi 40-100 ecm. Ma
dlouhy, tlusty. valcovity koren. ktery
jeduznaty, na povrchu svétle Zluty,
uvniti bily a vodorovné se veétvi,
Lodyha je listnatd, pfima, hranata,
lysd, v horni &dsti vétvend. Velke
prizemni listy jsou dlouze fapikaté a
vytvareji riizici. Drobné bilé kvéty
pronikave voni.

Kien pochazi z jihovychodni Evropy,
odkud se rozsifil po celém evropském
kontinenté. Péstuje se v zahradkach,
ale protoze snadno zplanuje, roste
¢asto i na biezich potokil. rybniki

a na jinych vlhkych stanovistich.

Kien se péstuje pro zduznatéle,
vyrazné aromatické kofeny. Pouziva
se zdsadné Cerstvy. nesusi se. Obsu-
huje silice, znaéné mnoZstvi vitaminu
C (50-100 mg na 100 g), mineralni
latky a charakteristicky glykosid

VNEJSI POUZITI

sinigrin, z néhoZ se uvoliuje hof¢ic-
na silice. Tato latka zplsobuje vyraz-
nou chut’ kfenu, nejpal¢ivejsi rostli-
ny ze viech brukvovitych. Kien se
pouziva pro své [égive ticinky. ale je
oblibeny i v kuchyni jako vynikajici
kofenova zelenina. Pro pifjemnou,
ostie palCivou chut se podavé zvla-
Sté k vafenému ¢i uzenému masu,
k rybdm nebo se piidava do naklada-
né zeleniny.

RF Zevné se uziva rozstrouhany kien
smichany s octem nebo s moukou k pfipravé
Jkienovych placek”, které se v lidovém
lécitelstvi doporucuji k obkladtm pri rev-
matizmu. Krenova §tava ma regeneracni,
¢istici a dezinfekéni dcinky na mastnou
a necistou plet, musi se vsak uzivat fedéna
a aplikovat jen na kratkou dobu.

VNITRNI POUZITI |
# V malych davkach povzbuzuje Zeludecéni a strevni
&innost a rozpousts hleny. UZiva se oloupany, rozstrouhany |
kofen s medem nebo sirup (nakrdjeny kofen se posype
cukrem) -doperucuje se pii zanétech prudusek, jarnf
anave, pri rekonvalescenci a pii nedostatku vitaminu C. ‘




39. Kukufice seta, Kurkumovnik dlouhy

KUKURICE SETA

(Zea mays)

Kukufice je statna az 2 m vysokd
jednoleta obilnina se Siroce kopi-
natvmi listy. Je to rostlina jednodo-
ma. Saméi kvéty jsou usporadany
v latdch na vrcholu stébla, samici
v palicich v pazdi listii. Palice jsou
20-30 c¢m dlouhe, obalene listeny,
maji sttedni vieteno, na némz vy-
rlstaji zrna. V dobé kvétn vyénivaji
z palic 10 i vice centimetrd dlouhé
blizny. Zrala zrna bilé, oranZové ne-
bo cervené barvy jsou svraskla.

Kukufice patfi mezi nejrozsirengjsi
plodiny svéta - zname nalezy stare
2500 let. V Americe byla nejznaméj-
§i uzitkovou rostlinou jesté pred pfi-

chodem Evropani., Do Evropy se
dostala s Kolumbem az v r. 1493.
Vedle mnoha variet, které jsou mj,
také dilezitou krmnou plodinou, se
péstuje i kukufice cukrova (var sac-

Kukuvice patii
mezi nejrozSirenéjsi
plodiny svéta.

VNITRNI POUZITI

krevni tlak.

& Z kukufienych ¢nélek se pfipravuje nélev, ktery se doporucuje
pfi otocich viech druht, pfi onemocnénich jater, Zlucniku, nefritidé,
cukrovee, krvdceni, ozareni a jako neskodny, velmi Gcinny odtuéfovact
prostredek. Plisobi také drézdivé na srdecni sval a soucasné zvysuje

KURKUMOVNIK DLOUHY

charata). Je nama teprve od r. 1779.
Jako zelenina se pouzivaji klasy skli-
zené v dobé, kdy zrna prechazeji z
mlééné zralosti do voskové (spravny
stav zralosti pozname podle toho,
7e se zrna daji snadno promacknout
palcem, v té dobé maji i nejvyssi ob-
sah lehce stravitelnych cukrl a bik
kovin)). Konzumuji se syrove, ale
castéji se vafi, kenzervuji nebo mra-
zi. Ke kongzervovani jsou vhodne i
celé nedorostlé palice do délky 10
cm.

Kukufice je vyzivna a posilujici, vy-
borné ovliviluje ¢innost stitne zlazy.
Légive acinky ma také kukuficny
olej - uzivany rano a vecer nalacno
pomahéa redukovat mnoZzstvi chole-
sterolu v krvi. K lé€ebnym ucelum
se uzivaji rovnéz cnélky, které se
shiraji pfed opylenim v dobé kvétu
rostliny. Obsahuji hlavné saponiny,
silice, (risloviny, pryskytice, karoten,
mastny olej, cukry, mineralni latky.

(Curcuma longa)

Kurkumovnik je velmi stara kulturni
rostlina, ktera pochazi z jihovychod-
ni Asie. V soucasné dobé se pestuje
prevazné v Indii, jizni a vychodni
Ciné, na Tchajwanu, Jivé a na Fi-
lipindch. Do Evropy se toto kofeni
dostalo jiz ve starovéku prostiednic-

tvim arabskych obchodniki pod na-

zvem indicky zazvor nebo indicky
Safran,

Kurkumovnik je vytrvala rakosovita
rostlina, pfibuzna zazvoru, s hlizovi-
tym ¢lankovanym oddenkem. Kofeni
se pripravuje z aromatickych odden-
ki, které se po ocisténi vari a pak
susi na vzduchu. Varenim vznika
v oddencich az 0,3% zlutého barvi-
va, tzv. kurkuminu. Dalsimi dilezity-

VNITRNI POUZITI

4V lidovém lécitelstvi se
kurkuma uplatriuje jako posi-
lujici” prostredek, pouziva se
pfi Zaludecnich a ledvinovych
chorobdch, nékdy i proti na-
‘ chlazent.

mi obsahovymi latkami jsou Skroby
(30-40%), silice a pryskyrice. V ob-
chodé prodavané kofeni z kurkumov-
niku dlouhého je prstovitého tvaru
- jsou to postranni oddenky. Na
trhu vsak existuje i kofeni pochaze-
jici z kurkumovniku okrouhlolistého
(Curcuma rotundifofia) - u néj se ne-
jedna o postranni oddenky, ale o zdu-
felé hlavni hlizy.

V zemich plvodu, zejména pak v In-
dii, je kurkuma dilezitym kofenim,
pouzivanym hlavné na zeleninové po-
krmy, ryZi a jidla pfipravovana z ryb,
nékdy se takeé pridava do sladkych po-
krmt. Vyuziva se i kurkumovy skrob,
ktery se dfive dovazel pod nazvem
arrow-root.

Kurkuma se tési velké oblibé zejme-
na vy USA. Kofeni se ji michana vejee,
krémové omacky, majonézy, poma-
zanky a rybi salaty. Je také vhodna
k potirani grilovanych kufat, protoze
je zbavuje neptijemne vané dribeza-
ren a dodava jim zlatou barvu, imitu-
jici kiupavou ktiréicku. Stejné pouziti

mé rovnéz u viech narychlo upra-
vovanych mas, napf. veprovych kot-
let. PouZiva se k pribarvoyani masla,
rostlinnych tukd, syri a hoicice. Kur-
kuma je nejen pro svou barvu, ale
i pro silnou, ostre kofenitou chuf jed-
nou z hlavnich slozek kari kofeni,
worcesterské omacky a ruznych dal-
sich kofenicich smeési.

AYNop HIUAOUNNINY] / DIDS 2ILANYNY
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KVETAK

(Brassica oleacra var. botrytis)

Po zeli a kapusté je kvétak nej
vyznamnéjsi zeleninou ze skupiny
kostalovin., Historie jeho péstovani
je velmi dlouhd, péstoval se jiz v do-
bé pred nasim letopoctem. Pochazi
pravdépodobné z Malé Asie nebo
z Kypru, odkud se asi v 16. stoleti
rozsiril pres Italii do ostatnich zemi
Evropy.

Kvétik je vétsinou jednolety. Vytva-
fi rOzici silné zduznatélého bilého
kvétenstvi, slozeného z kratkych na-
husténych vyhont s nerozvinutymi
poupaty. Béhem vyvoje se ruzice
postupné rozbiha, vyhony se pro-
dluzuji, poupata naristaji, zelenaji
a nakonec kvetou Zlutymi kvéty. Roz-
riistajici se rlizice hrubne a ztracl
konzumni hodnotu.

Jednotlivé odridy se lisi mohutnos-
Ui vzristu a olisténim, ale hlavné dél-
kou vegetaéni doby. Existuji odrady
vhodné k rychleni nebo pro ranou,

letni ¢i podzimni sklizen.

Kvétdk je obliben zejména v zapad-
ni a stredni Evropé, ale jeho pésto-
vani se stile rozSifuje i v ostatnich
castech svéta. Slechtitelsky nejzna-
méjsi jsou kvétaky zapadoevropske
a takeé ponékud odlisne kvetaky ital-
ské, které snaseji vySsl teploty.
Kvétak ma pomérné vysoky obsah
minerdlnich latek (draslik, vapnik,
horcik. sodik, méd, Zelezo, zinek,
mangan, fosfor, chlor, molybden, si-
ra), vitaminu C (ve 100 g syrového
kvétiku se ho nachazi vice, nez
je doporucena denni davka) a vi-

tamint skupiny B, obsahuje takeé
vlakninu. Je snadno stravitelny, ma-
lo kaloricky (31 kcal ve 100 g).
dokaze vsak zasytlit. Pro mozZnost
rozmaniié Gpravy jeho obliba stile
vzrlista.

VNITRNI POUZITI

a4 Kvetdk podporuje traveni, plsobi proti nddorovym onemocné-
nim, zejména tlusteho stfeva a Zaludku, je déinny pfi lécbé onemoc-
néni stiev a konecniku, podporuje ¢innost imunitni soustavy, kladné
ovliviuje krevni tlak a cinnost srdce, [éci zanéty sliznice, onemocnéni
ddsni, je také vhodny pfi redukéni dieté.

LEDVINOVNIK ZAPADNI

(Anacardium occidentale)

Ledvinovnik je strom z tropickych
oblasti, jehoZ semena se k nam do-
vazeji pod nazvem kesu ofisky. Mé
rozlozitou korunu, mze dorist dao
vysky az |8 m. Péstuje se a zplanuje
v tropickych oblastech témer celeho
svéta.

Jeho listy jsou vejcité, kvéty drobne
a velmi pfijemné voni. Z mnoha
kvétl v latach dlouhych az 20 cm
se vyviji jen nékolik plodl ledvinité-
ho tvaru, se silné zdufujici stopkou
a kvétnim lizkem. Plodem je Sedy
nebo hnédy orisek ve tvaru ledviny,
ktery je vsazeny v hruskovité rozsite-
ném konci zduZnatélého hypokarpu
(duzina je za plné zralosti Cervena).
Uvnitt plodu je vlastni kesu, kasu
nebo také akasu orisek, kterym je
semeno bélavé barvy.

Duzina i ofisky jsou jedlé. Duzina je
velmi $tavnatd, nakysld, ale chutna,
Plod délky aZ 8 cm obsahuje velmi
mnoho tuku (vic nez 50%), jednu
pétinu pak tvofi bilkoviny. Ofisky

kesu tedy poskytuji zdravi prospés-
né polynenasycené mastné kyseliny.
Olej kesu ma dezinfekéni a anti-
septicke vlastnosti. Pamatujme vsak,
ze 100 g ofiska kesu obsahuje az
573 keal.

Tenka slupka kolem semena je trp-
kd a jedovatdi. Obsahuje drazdivé
slozky. které vsak neutralizuje vyso-
ké teplota, proto byvaji ofisky kesu
pred jidlem prazeny.

Ledvinovnik poskytuje take klovati-
nu, ktera se dfive nzivala pfi vazani
knih, Kromé toho slupky ofiskl ob-
sahuji olej, ktery se priimyslove zpra-
covava. Stava z ledvinovniku slouzi
k vyrobé nesmazatelného inkoustu.
Orechy se daji jist syrové, ale nej-
popularnéjsi jsou prazené a solené.
Pouzivaji se k pripravé raznych de-
zertl a omacek.

Ofvechy ledvinovniku se skid-
daji hlavné 7 tuku a bilkovin,

VNITRNI POUZITI

& Kedu ofitky pomahaji regenero-
vat télesné bunky, zlepsuji stav po-
kozky, urychluji hojeni ran; maji viiv
na snizeni rizika vyskytu rakoviny;
poskytuji zdravi prospésné polyne-
nasycené mastné kyseliny.




LICI CINSKE

41. Li¢i €inské, Limety

(Litchi chinensis)

Lici je tropické ovoce, plvodem
z jizni Ciny, v soucasné dobé se viak
uz péstuje ve vétsiné suchych tropit
obou polokouli. Ackoli je vzacné,
uz 3000 let pati v Ciné mezi nejob-
libengéjsi druhy ovoce.

Materskou rostlinou li¢i je vzdyzele-
ny strom li¢i ¢inské, vysoky 6-10 m,
se Siroce rozloZenymi, bélave krope-
natymi vétvemi. Kvéty jsou zeleno-
bilé, drobné. bez korunnich listkid,
usporadané do koncovych lat. Plo-
dem je tobolka velikosti Svestky
s drsnym oplodim rozdélenym do
policek a s bradavicnatou svrchni
vrstvou, kterd je za zralosti tmavé
cervend. Uwvnilf je pecka, ktera je
obalena narfizovele bélavou, poneé-
kud skelnou duzinou - miskem. Se-
meno velikosti asi liskového ofisku
je cervenohnédé a od misku se snad-

LIMETY

no oddéluje, Ovocem je nakysla,
ponékud mazlava duzina kolem se-
mene, u zralych plodl ¢ernohnéda,
u nedozralych jesté bélava, modra-
vé prosvitava. Chut miski ponékud
pripomina Svestku s ananasem.

Lici se pojidaji bud' cerstvé, syrové,
nalozené v sirupu nebo ususené na
vzduchu (tzv.orisky lici, které se

v Ciné pojidaji jako zakusky k &aji).
Na evropsky trh se dostivaji Eerstvé
jenvzacné, pod nazvem cinské svest-
ky. Mnohem populdrnéjsi jsou kom-
potove konzervy z lici, prodavaji se
¢asto jako “Cinska jablka", protoze
se jejich obsah podoba poloviniam
oloupanych a jadfinc zbavenych
jablicek.

Cerstvé lici nejsou na nasem
triu tak béiné jako jiné druhy
Jizmiho ovoce.

(Citrus limetta)

Limety jsou citrusové plody, které
pochazeji z Malajského poloostro-
va. V dnesni dobé se péstuji zejména
v Indii. Indonésii, Brazilii, Mexiku,
na Kubé a na Floridé.

Limeta je plodem trnitého vzdyzele-
ného stromu doristajiciho do 5 m
vysky, s vonavymi, podlouhlymi listy
a malymi, bilymi kvéty usporadany-
mi do kvétenstvi po sedmi kvétech.
Plody dortistaji do 5 cm §itky, jsou
kulaté, Zlutozelenkavé nebo Zluté.
Maji tenkou, hofkou slupku. Duzni-
na se sklada z 10-12 dilki, je velmi

stavnata, kysela a aromaticka. Obsa-
huje organicke kyseliny, vitaminy C,
PaB.

Limeta je zhruba o tfetinu men-
§i neZ citron, ale je mnohem
kyselejsi. Proto se pfi pfipra-
vé jidel nebo napojil pouziva
stfidmeéji a v mensim mnozstvi
nez citron. Protoze obsahuje vi-
ce kyseliny citronové nez citron, ne-
hodi se k pfimé spotiebé, ale ¢asto
se pouziva napf. k pfipravé osve-
Zujicich napojh, limonad, koktejhi
apod,

Limety jsou mnohem kyselefsi
nez citron.

VNITRNI POUZITI

VNEJSI POUZITI

& Etericky olej ziskany z plodu limety se pi-
dava do osvézujicich a uvoliujicich koupeli,
pouzivd se v aromaterapii. Stava z imety poma-
hé pfi léché zanétl kiize, ekzémil, plisiiovych
onemocnéni, ldmavych nehtl, mazotoku, €isti
pokozku. Doporucuje se také ke kloktani pfi za-

nétech v krku.

AW Limeta je bohatym zdrojem vitaminu C, chrani
organizmus pred Skodlivym tcinkem volnych radikald,
podporuje aktivitu imunitni soustavy, odstranuje z (&la
toxicke latky, snizuje horecku, pomaha pfi léché nachla-
zeni, chfipky, anginy, revmatizmu, kurdéji, avitaminozy,
je ucinna pfi zaludecnich viedech, doporucuje se také
proti anémii, Zloutence, pfi stievnich zanétech a zdpalu
plic, pfi Zaludecnich potizich, mocovych kamenech, dné,
zdnétech nervd, otocich,

-
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Majoranka zahradni, Maliny

MAJORANKA ZAHRADNI

(Majorana hortensis)

Majoranka je jednoleta, asi 25 cm
vysoka drobna rostlinka z celedi hlu-
chavkovitych (Lamiaceae).

Vlasti majoranky je pravdépodobné
severni Afrika. V Orientu se odeday-
na pouzivala jako kofeni. Ve stfedo-
véku se péstovala pro okrasu. PFi
vyrobé piva se pouzivala jako pfi-

sada az do 1€ doby, nez ji nahradil

chmel. Ve Francii byla pouzivina
pri pfipravé vina zvaného hippocras.
Pripravovala se z ni rovnéz voda
k myti rukou u stolu pfi hostinach.

Dnes je majoranka predevsim dile-
zitym kofenim do polevek, omacek
a masovych pokrml. Ve farmacii

slouzi nat k priprave
¢aje pro utiSeni bo-
lesti, proti kasli a pro-
ti stfevnim kolikam
nebo k vyrobeé léki
na uklidnéni nervu,
na podporu traveni
a vymesovani.

Nejvyznamneéjsi ob-
sahovou latkou ma-
joranky je silice. Nej-
kvalitngjsi casti rostliny jsou tzv.
Sistice - nahloucené listy, listence
a kvéty, které obsahuji nejvice silice.
O néco meéneé silice maji ostatni lis-
ty, stonky jsou prakticky bezcenne.

Nejvyssi obsah silice ma rostlina tés-
né pred rozkvétem.

Nesnasi dlouhé skladovani - uz za
8 mésict po sklizni klesa obsah sili-
ce na tretinu.

| VNITRNI POUZITI

dvé kapky na cukr).

&% Pouziva se nalev pfi nadymani, prijmech,
stievni kolice, onemocnénich travicich organd. Pi
kasli a pfi menstruacnich potizich se zpravidla uzi-
va ve smeési s jinymi bylinami. Pfi zenskych nemo-
cich se doporucuje majorankova silice (3x denné

VNEJSI POUZITI

&8 Majoranka je dlleZitou soucdst posi-
lujicich koupeli. Pfi rymé se v lidovém lé-
citelstvi doporucuje vtirat do nosu mast z
praskované majordnky a vepfového sddla.
Majordnkovd mast se také casto aplikuje na
Spatné se hojici, mokvavé a zanicené rany.

MALINY

Malina je plod maliniku obecného
(Rubus idaeus), ktery je rozsifen
v mirném pasmu celé severni polo-
koule. U nds ¢asto vytvari souvislé
porosty na pasekach, svétlych stra-
nich, okrajich lesi apod. Hojné se
péstuje v zahradich v celé radé vel-
koplodych forem jako ovocny kef.

Pro primou spotrebu a kuchynské
upotfebeni se sbiraji plody,
ve farmacii se pouZivaji
piredevsim listy.
Celkovy obsah cuk-
ru v plodech obou
odrid, lesni i za-
hradnije stejny, les-
ni maliny maji véak
vétsi podil fruktozy.
Také aromatické latky jsou v lesnich
malinach koncentrovanéjsi. Existuji
rovnéz Zluté maliny, rané a pozdni
maliny, pficemz pozdni (zraji v zafi
a Tijnu) obsahuji vétsi mnozstvi
ucinnych latek.

)

Plody
//" viech od-
, rid maji stej-
né lécive pasobeni.
Jsou snadno stravi-
telngé, uvolnuji kfece
pii zlucénikovych choro-
bach a podporuji traveni. Ma-
linova §(ava je oblibenym a ucinnym
napojem proti horecce.
Maliny se konzumuji bud’ syrove ne-
bo se pouzivaji k pripravé marmelad,
zavarenin. §tavy a riznych sladkych
dezertil, Cerstvé plody se také dopo-
rucuji jako prostiedek k vystrizlive-
ni po nadmérném poziti alkoholu.

VNITRNI POUZITI

4% Pri horecce se podava malinova stdva smichana s Cerstvou pramenitou
vodou jako osvézujici ndpoj snizujici teplotu, cerstvé ovoce se doporucuje
pfi revmatizmu, cukrovee a poruchach travici soustavy. Listy spolecné s plo-
dy se pouzivaji pii nemocech z nachlazeni, neurézach, prijmech, krviceni,
ateroskleroze, hemoroidech. '




MANDARINKA

(Citrus reticulata)

Mandarinka je plod stromu nebo kefe z éeledi routovitych
(Ruraceae), dorustajictho do vysky asi4 m. Je kulatd, miva
prameér od 5 do 9 em (v zavislosti na odriidé), slupka se
lehce odlupuje od duziny. Tento citrusovy plod miize ziistat
na stromé po dobu dvandacti az ¢trndcti mésic.
Mandarinky pravdépodobné pochézeji z Ciny. prestoze
néktefi americti znalcei tvrdi, Ze jejich pravou vlasti jsou
Filipiny. V Evropé se mandarinka poprvé objevila
v 19. stoleti. Byla privezena do Velké Britanie a Anglicané
byli prvi. kdo poznali jeji chut’. V zipér se zacala péstovat
v teplych oblastech Stfedomofi.

Mandarinky tvofi celou skupinu vonnych citrusovych

ploda se snadno sloupnutelnou karou. Patii do ni mnoho

odrid, napf. satsumy a klementinky. Satsumy pochézeji
z Japonska a na rozdil od pomeranél maji trochu zplostély
tvar. Jejich kiira je svétlejsi. se zelenavym nddechem, a di
se snadno sloupnout. Duzina je bez jader. Klementinky
jsou kfizenci hofkych pomeranéu a mandarinek. Pochazeji
z Alziru a vypadaji jako malé pomerance. Dalsi odriidou
jsoumineolas, kiizenci tanzerinky (mandarinky s éervenou
kurou) a grapefruitu - jsou chutné a navic bez pecek.
Kfizenim mandarinky a dalSich citrusi byly vySlechtény
v§estranné pouzitelné tangelos. '

Konzumace mandarinek pomdhd smirnit projevy
nespavosti, podraidénosti a stresu.

Mandarinky, stejné jako ostatni citrusové plody, vdéci za
svou popularitu aromaticke a osvézujici chuti. Skvele se
hodi jako souéast riiznych dietnich jidelnickn (maji velmi
nizkou kalorickou hodnotu), k pfipravé dezertil nebo
orientdlnich jidel. Mandarinky jsou lehce stravitelné, obsa-
huji mnoho vitamini (zejména A, B .a ) a mineralnich latek
- hoi¢iku, drasliku, fosforu.

~ VNITRNI POUZITI |
+2& Mandarinky zlepSuji traveni, uklidiuji a uvoliiujf
(obsahuji brom), posiluji imunitu, mitné snizuji
teplotu pfi horecnatych onemocnénich.

43.

Mandarinky

Cerstvé mandarinky
Jsou bohatym
zdrojem vitaminu C.

VNEjJSI POUZITI

3 Kiira mandarinek ma vysoky obsah éterickych
olejii, proto ma Siroké uplatnéni v kosmetickém
pramyslu, Pouzivd se do pipravki pro o3etfeni
pleti, kosmetické krémy a masky s vytazky
z mandarinky osvézuji a vyZivuji plel. Pfidavd se
také do balzdmi, geli a toaletnich vod, obvykle
spolu s vytazky z cajovniku, medunky a ZzenSenu.

Mandarinka gmiviiuje bolesti - také revmatické - proto
by jejich prednosti méli vyuZit zejména starsi
a oslabeni Iide,
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44.

Mandle, Mango

MANDLE

(Semen amygdali]

Mandle jsou jadra peckovic mandlo-
né obecné (Amygdalus communis)
z celedi rizovitych (Rosaceae), kterd
je pfibuzna broskvonim, Pochazi
z vychodni oblasti Stiredomofi, kde
se péstuje uz tisice let. Dnes se pés-
tuje v zemich kolem Stfedozemniho
mofe a zasahuje az do teplych poloh
mirného pasma. Hojné se péstuje
v Kalifornii, v Cing a v Indii.

Mandlon je subtropickd, 5-8 m vy-
soka opadava dievina, Tmavé zelené
listy jsou dlouze kopinaté, na okrajich
jemné pilovité. Kvete brzy na jare
pied olisténim koruny. Kvéty se tvofi
v parech na dvouletém strome a jsou
u sladkoplodych odriid syté rizové,

VNEJSI POUZITI

& Mandlovy olej je vhadny
k ¢isteni citlivé pokozky
a k promastovéni suché pleti,
pouziva se k osetfeni jemné
pokozky kojencti a k vyrobé
kosmetickych piipravki urce-
nych malym détem.

u hotkych bilé nebo narnzovéle.
Pravé pro své nadherné kvéty se
Casto vysazuje v zahradich jako
ozdobny strom. Mandle se sklizeji,
kdy7 se oplodi zaéne otevirat a pecky
z né€j vypadavaji. Ty se pak dosusuji
na slunci.

Hlavni u¢innou slozkou, dfilezitou
zejména pro kosmetiku a farmacii, je
mandlovy olej, nejdrazsi nevysy-
chavy olej viibec. Lisuje se za horka
i za studena. Olej ze sladk¥ch mandli
se pouziva v potravindistvi, z hof-
kych mandli je vhodny pro kosme-
tické ticely.

Mandle obsahuji hodnotné bilkovi-
ny, tuky, vitaminy A, E a B a mnoho
minerdlnich latek a stopovych prvka

(vapnik, zelezo, hoiéik, draslik a fos-
for). Hotké mandle obsahuji 2-8 %
glykosidu amygdalinu, ktery po hy-
drolyze, napf. slinami, uvolfiuje
prudee jedovaty kyanovodik. Smrtel-
nou davkou je | mg kyanovodiku na
1 kg vahy ¢loveka a pouhych 10 kapek
oleje z téchto mandli mize zpusobit
smrl. Proto se hotké mandle bézné
neprodavaji a pouzit se mohou pouze
tepelné zpracovaneé a v malém mnoz-
stvi (pouzivaji se ke zvyraznéni chudi
a vine nékterych mandlovych potra-
vindfskych vyrobki).

VNITRNI POUZITI

& Mandle jsou vybornou
prevenci nemoci obéhoveé
soustavy, infarktu, sklerdzy, majf
blahodarny vliv na srdeénf
cinnost, snizuji hladinu cho-
lesterolu v krvi, posiluji zuby
a kosti. Doporucuji se také
v obdobi rekonvalescence.
Musi se vsak jist s mirou,
protoze jsou tézce stravitelné. |

(Mangifera indica)

Mango je velmi oblibené. hojné
péstované tropické ovoce. Jsou to
hruskovité nebo nepravidelné ledvi-
novité peckovice mangovniku in-
dického (Mangifera indica), stale-
zeleného stromu dordstajiciho do
vysky 30 m. Roste plané od pfedhofi
indického Himalaje pres Barmu do
Malajsie. Slupka plodi je kozovita,
zelenozluta az oranzovocervena,
Drobné bledozluté kvéty jsou sesku-
peny v behatych koncovych latich
a pronikavé voni.

Mangovnik se péstuje v tropech
a subtropech (Egypt, Izrael, jizni
Afrika, jizni Florida, Kalifornie),
nejmeéne v 1000 koltivarech. Plody
dortistaji do 20 em a maji velmi
sladkou a st'avnatou duzinu. Nékte-
ré dosahuji hmotnosti az 2.5 kg
V Indii se mangovnik péstoval jiz
pied 6000 léty, pro vyznavace hindu-

izmu je posvitnym stromem a jeho
ovoce je tam ve vét§i oblibé nez
u nds treba jablka,

Tvrda slupka plodu neni jedld. ovo-
ce se podava rozpulené a zbavené
pevné pfirostlé k duziné velké pecky.
Konzumuje se chutnd, hrubé vlak-
nita, stavnatd duzina zlatozluté az
oranzové barvy, s terpentynovym
pachem a chuti (I1ze ji zmirnit skla-
dovanim plodi po jistou dobu
v chladu).

Mango je vhodné k piime spotfebe,
pouziva se také k pripravé salath,
dzemii, mouénikii a kompott i pikant-

nich smési. Je bohaté na vitamin C,
beta-karoten a sacharidy (14%).

Plody manga se hodi k pripravé
salatii, kompotic a diemii.

VNITRNI POUZITI

& Plody manga jsou lehce stravitelné, proto je mohou jist i lidé
s onemocnénim travici soustavy, jsou zdrojem lehce vstiebatelného
betakarotenu, obsahuji’ antioxidanty, které posiluji imunitni soustavu,
zmiriuji naslecdky pusobeni volnych radikélt a minimalizuji tak moZnost
onemocnén( rakovinou, posiluji a regeneruji organizmus.




45. Medurika |ékaFska

MEDUNKA LEKARSKA

(Melissa officinalis)

Medurika (jinak také melisa, véelanka

¢i marulka) pochézi pravdépodobne hou. Listy jsou vstifcné, dlouze fa- tizovani riznych bylin-
ze Stredniho vychodu, ale rychle se pikaté, tenké, maji vej¢ity tvar a okraj nych likéri. V 15. stoleti
rozsifila do Stredozemi, kde se kul- vroubkovité pilovity. Horni listy maji se zmedunkového oleje
tivuje vice nez 2 000 let. K nam se jen kratky fapik a jsou temér klinovité. smichaného

dostala pravdépodobné v 16. stoleti. Bledé, rizoveé modré, ziidka Zlutobilé § citronovou

Ze stiedovékych herbari se doz-
viddme, ze "meduika na noc pitd
vyvola klidny spanek a veselé sny",
star§iho data jsou pak pozorovini,
ze piti nalevu z meduitky napomaha

olisténou rozvétvenou piimou lody-

kvéty jsou usporadané v jednostran-
nych lichopfeslenech. Kalich a ko-
runa jsou dvoupyské. Rostlina kvete
v ¢ervnu a Cervenci.

Jako vsechny sili¢éné rostliny vyza-

a pouziva se k aroma-

kiirou pripra-
voval "Eau de
Charme", jeden

inspiraci. Byla hojné péstovana jako duje slunnou polohu a déava prednost E N
l1é¢iva, medonosna a navic velice sussim stanovistim.Nejlépe se ji dari o 8
pfijemné vonici rostlina. v dobfe obdélavanych, hlubokych o, =
Medurika lékatska je vytrvala, vyzivnych plidich. U nés se obvykle = B
1/2 az 1 m vysoka bylina se péstuje, v teplej8ich oblastech obcas §: <
¢tyfhrannou % izplanuje. S 2
chlupatou Sbira se list, dnes mnohem ¢astéji ‘2
a husté . nat, nejlépe v odpolednich RS": »
“ ' hodinach za suchého, chlad- i Ei
ného pocasi pred obdo- % < <
bim kvétu. Shér se pro- v
vadi tfikrat do roka. &

Droga obsahuje zejme-
na silici (az 0,1%), jejiz
slozeni a mnozstvi je dosti
proménlivé a zAvisi na sti-
fia plvodurostliny. DalSimi

slozkami jsou tisloviny
(az4%), malé mnozZstvi hoi-
¢in, organickeé kyseliny
.. akaroten.
" Meduiika byla vzdy
dilezitou soucdasti
ruznyeh elixirG mladi,
protoze psychicky i1 fy-
zicky povzbuzuje. Je za-
kladem znamych posi-
lujicich karmelitskych

Caj z meduiiky uklidiiuje a piisobi
antidepresivné.

z prvnich parfémii na svéte. Meduii-
kovy étericky olej se k vyrobé kosme-
tickych piipravki pouziva dodnes.
Pro svou osvézujici chut’ se listy me-
dunky, Cerstvé nebo susené, Casto
pridavaji do napojt, salata, omacek,
jidel zmasa aryb.

Meduiika je také vyznamnou medo-
nosnou rostlinou -z | ha lze ziskat asi
200 kg ptijemné voniciho medu

kapek (ean de Carmes) s velmi jemnou chuti.
V kuchyni se meduiika pouZiva predeviim
pro svou osveézujici citronovou viuni a priznivy VNITRNI POUZITT

vliv na fravici soustavu. -
&% Droga md podobné cinky jako
matova silice, Pouziva se vnitiné predevsim
jako prostiedek povzbuzujici chut k jidlu,
proti nadymani, kiecim a jako uklidriujici
prostiedek, zejmena pfi poruchach
nervového plivodu, nespavosti a buseni
srdce, Pfiznivy Gcinek md i pfi chorobach
z nachlazeni a chorobdch zZluéniku,
upravuje menstruacni cyklus, pomaha lééit
zanét vajecnikd, zlepsuje pamét.

VNEJSI POUZITI

«2F Ndlev je vhodny k pfipravé obkladl pfi zdnétech nervli
a pri revmatickych bolestech. Doporucuje se také k léché vie-
di a riznych mensich poskozenr kiZe (napF. odfenin), otoki, bod-
nuti hmyzem. Koupele s pfidavkem medunky zlepsuji néladu,
ndlev je vhodny jako kloktadlo, zejména pfi zanétech
a krvdceni ddsni. Medunkovy olej se pouziva k masazim pfi
depresich, poruchdch krevniho obéhu a onemocnénich plic.

MiZe se pouZit i jako prostfedek odpuzujici hmyz.

43




46. Meloun, Merurika

F e

r

S 3
N 3
&
& =
S
=
=
2
Q©
=

Zdrav

46

MELOUN

(Cucumis melo)

Melouny byly péstovany od pra-
davna. Pochazeji pravdépodobné
z Indie, rostou také hojné v Asii
a Africe. Lodyhy maji chloupkaté,
listy dlouze fapikaté, rovnéz
husté porostlé drsnymi chloup-
ky. Kvetou zlutymi kvéty,
plody jsou podlouhlé, s cha-
rakteristickou silnou slupkou,
ktera neni jedl4, a Stavnatou,
sladkou duzinou.

ovoce je obsazena vice néz polovina
denni davky vitaminu C. Melouny
jsou bohaté na sacharidy. vita-
miny (B1, B2, C a PP), karoten
a zelezo. Jsou nizkokaloriclké
- 100 g duziny dodéava
pouze 30 keal - a poméhaji
vylouéit z organizmu cho-
lesteral. Néktefi lidé ne-
snadeji vodni meloun - da-
vodem je alergie na cucur-
Rozlisujeme meloun cukrovy bitan, latku, kterd je obsazena
a ??Ll;un dv?:ji:{. K Eejzn'i- ivtykvich. U precitlivélych lidi miize
meéj§im odridam cukroveho
sy Melowy o sy, I 1K ot st
(s hladkym povrchem), meloun si- néfdy etz poscisafi tng predavkovani zhutého meloums miize
fovany (se sifovanou slupkou) i vyvolat priem nebo bolesti bicha,
a meloun kantalupa (s Zebrovitou '

W ke

slupkou). Zdravi nejprospésnéjsi

jsou melouny kantalupa - ve 100 g VNITRNI POUZITI

——— . | «<R& Doporucuje se pfi otocich spojenych s onemocnénim ob&hové
VNEJSI POUZITI soustavy a ledvin, chudokrevnosti, cukrovce, Zlu¢ovych kamenech,
£ V kosmetice se platky vod- dné, ateroskleréze, je vhodny takeé jako mocopudny prostiedek, profi
niho melounu doporucuji k osve- zdcpé, predevsim pii hemoroidech a pfi revmatickych potizich. Meloun
Zenia vypnutiunavené pleti, odvar cukrovy se nékdy pouzivd i ke snizeni teploty u horeénatych onemocnén.
z duZiny se kdysi pouzival k od- Stdva se doporucuje proti sttevnim parazitiim. Meloun obsahuje
stranéni pih a pigmentovych skvrn. antioxidanty, kieré chrdnf organizmus pfed sklerézou a rakovinou. |

MERUNKA

(Prunus armeniaca)

Merunky jsou pledy stromu z celedi litek (Zelezo, bor. draslik), vitaminy olej, bilkoviny, zelezo a vitamin B, ve
rizovitych (Rosaceae) pivodem (B, C a PP) a provitamin A, LéGivé vétsich davkach jsou viak toxicke.
z pohofi Tien-Sanu a severni Ciny. Je ucinky majii jadra me- Ovoce skvéle chutnd syrové, ale
to teplomilni opadava dievina. Kvéty runék - obsahuji casto se pouziva i k piipravé moug-

niki, marmeldd, §t'ay, vina a desti-
latti nebo likért. Velmi hodnotné
jsou také suSené meruiiky.
Cifiané znali merunky jiz pred
5 tisici léty. Jedli je pravi-
delng, protoZe je povazovali
za jeden z prostredki pro-
dluzujicich zivot. Také ve
francouzském lé&itelstvi se

jsou bilé nebo ruzove a rozkvétaji jeste
piedtim, nez se objevi listy. Plodem je
peckovice s podélnou brézdou. Slupka
plodi je Zlutd nebo oranzova, plstmate
chlupata. Duzina je Sfavnata, sladka
avelmi aromaticka.

Meruiiky obsahuii hodné sacharidt,
organickych kyselin a mineralnich

VNITRNI POUZITI meruika je§te dnes doporuduje
2% Meruiky pomdhaji pfi lécbé anémie (ovliviuji - I .

proces krvetvorby), srdecné-cévnich onemocnéni VNEJSI POUZITI |
a zanétlivych onemocnéni hornich cest dychacich. ¢ Jemné nastrouhand jddra se pouZivaji v kos- |
Plsobi regulacné na travici soustavu. ZlepSuji chut metice k peelingu (odstranéni vrchni zrohovatélé
k jidlu, poméhaji pfi neurézdch, nespavosti, hypo- vrstvy pokozky), olej z jader chrini a zjemnuje
a avitaminoze, urychlup prubéh rekonvalescence, plet, plsobi proti vraskam, teply olej zmiriuje |
zlepsuji zrak, snizuji hladinu cholesterolu v krvi. bolesti pfi zdnétech ucha.




47. Mispule obecnd, Mochyné pyfita

MISPULE OBECNA

(Mespilus germanica)

MiSpulové malvice jsou plody mis-
pule obecneé - kefe nebo stromu ros-
touciho plané na Balkané. Krymu,
Kavkaze, v Malé Asii az po [ran. Ve
stredovéku se mispule péstovala do-
sti hojné v celé stredni Evrope, v Ce-
chach prokazatelné od 12. stoleti.
U nas zbyly z drivéjsich kultur mis-
puli jen ojedinélé stromy v chrané-
nych polohdach. Mispulim se dobfe
dari ve vinarskych oblastech a do-
sud se zde misty péstuji.

Jedna se o ker nebo strom vysoky az
5 m, €asto s trny na vétvich, Dlouze
kopinaté a kratce rapikaté celokraj-
né listy jsou stFidavé, na rubu sedé
plstnaté. Bilé kvéty vyriistaji jednot-
livé na konci vétévek a maji v prime-

ru 4-5 cm. Kalich ma dlouhé cipy.
které vyrazné presahuji korunni list-
ky. Plodem jsou svétle hnédé az re-
zavé malvice. Je to jadrové ovoce,
ve srovnani § jablkem nebo hruskou
viak ma znacné odliSnou stavbu.
Mispulové malvice jsou polokulovi-
té. proti stopce se nachazi trochu
vyhloubena ploska. véncena péti
dlouhymi kalisnimi usty, Jadrinec
mispuli je tvrdy, sloZzeny z péti hrba-
tych jednosemennych “pecek”. Du-
Zina mispuli je poZivatelna a7 jako
hnilicka, kdyz prejde mrazem. Pak
zmékne a chutnd prijemné nakysle.
Rostlina je odolna proti zimnim mra-
ziim i pozdnim jarnim mrazikim,
dobre snasi i prachem a koufem

znecisténé meéstské prostredi, Roste
velmi pomalu a dosahuje stari
50-100 roki. Plody se sklizeji az po
prvnich mrazech, tj. na konei fijna
nebo zacatkem listopadu.

Duzina obsahuje asi 75% vody, az
11% cukru, skoro 1,5% kyseliny jab-
leéné, 0.5-0,6% pektinu.

Mispule se piidavaji k jadrovému
ovoci pri vyrobé marmelad. pribar-
vuji se jimi mosty. pfi vyrobé vina
prispivaji vysokym obsahem tfislo-
vin k rychlejsimu ¢isténi vin. Obsah
tfislovin také zplsobuje, ze mispule
jsou vyznamné z hlediska zdravot-
né dietetického pfi zaZivacich poru-
chach.

~ MOCHYNE PYRITA

(Physalis pubescens)

Mochyné pochazi pravdépodobné z Jizni Ameriky, kde
jsou dosud hojné porosty, Kromé toho se také péstuje,
hlavné v Indii, na Javé a v Australii. V padesatych letech
tohoto stoleti se kultura rozsifila také do Polska. Na na-
Sem uzemi se castéji péstuje v zahradach mochyné obecna
neboli Zidovska tfesen.

Mochyné je vytrvala bylina s plazivym oddenkem, jimz se
znaCneé rozsifuje a stava se obtiznym plevelem. Dorlistd
do vysky asi 80 cm, listy ma fapikate, vejéité kopinaté, ce-
lokrajng. Celd rostlina je husté zlaznaté chlupata. V uzlabi
listll vyristaji jednotlivé kvéty se svétle Zlutou péticipou
korunou. Kalich je péticetny. po odkvém nafoukly, zeleny,
za zralosti Zlutooranzovy. V kalichu je uzaviena nafialové-
la bobule s mnoha semeny.

Bobule obsahuji znaéné mnozstvi vitaminu C. Maji na-
kyslou az sladkou chut a pfijemnou ananasovou nebo ja-
hodovou €i angreStovou vini. Konzumuji se bud’ syrové
nebo se také zavaiuji do cukru, susi a proslazuji. Oznacuji
se pak jako ananasoveé tresné.

POZOR!

/" Rostlina patii do celedi lilkavitych, t. je-
. dovatych rostlin. PFi manipulaci s drogou )

je proto vhodna opatrnost.

VNEJSI POUZITI
48 Jako chladivy prostiedek se pouzivd k obkla-
dtm na rany.

Mochyné obecna (Physalis akekengi), ktera se péstuje
v zahradach jako okrasna rostlina a obéas zplanuje. Tato
odriida neni zlaznaté chlupata, ma bilé kvéty, oranzove
kalichy a bobule sarlatové barvy: Jeji plody jsou také jedle,
maji nakyslou chut a konzumuif se jak za syrova, tak zava-
rene v cukru nebo susené jako nahrazka hrozinek.

VNITRNI POUZITI

&% Plody se pouzivaji k pripravé nalevu s moco-
pudnym ucinkem - je vhodny pfi onemocnénich
ledvin a mocovych cest, pfi otocich, dné a revma-
tizmu. Pro vysoky obsah vitaminu C se doporucu-
je také v rekonvalescenci.
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MORUSOVNIK CERNY

(Morus nigra)

Morugovnik je strom rostouci ve volné prirodé v Cing, Koreji,
Iranu a na Kavkazu, ktery dosahuje stafi i nékolika set let.
Dorista do 15 m vysky, ma kulatou, kupolovitou korunu
i zkroucene vétve. Listy jsou srdéité, nahore drsné, dole mékee
chloupkaté. Morusovniky patfi k samoopylovacim rostlinam.
Z nenapadnych samicich kvéti se vyvijeji tmave cerveneé plo-
dy - moruse, které se tvarem podobaji ostruzinam, Silné bar-
vi, jsou aromatické a maji piijemnou, natrpklou, sladkokyselou
chut. Velmi rychle se kazi, a tak se musi snist thned, jak spad-
nou na zem, Nehodi se k delsimu uchovavani ani ke zmrazeni.
Kromé sacharidii chsahuji také organické kyseliny, étericky
olej, slouceniny zeleza a vitamin C, zejmeéna v listech.
Plody jsou cerstvé nejchutnéjsi, ale daji se z nich pripravit
take sirupy, marmelady, dzemy nebo i vino. SuSene plody se
pridavaji do kolaél, jejich chut nejlépe vynikne s jablky.
VNEJSI POUZITI
4 Zredénd dva z plodu morusovniku |6¢i vie-
dy dstni dutiny a zanéty hrdla, cerstvé listy se pri-
kladaji na rany a koznf viedy. Susend praskovana
kiira z vétvicek pomdha pfi poranéni a krvdceji-
cich hemoroidech.

MRKEYV OBECNA

(Daucus carota)

Mrkev je jednoleta az dvouleta rostlina typického pachu. V prv-
nim roce vvivaii rizici nékolikrat pefenodilnych listd a zduz-
natély kofen. Ve druhém roce dortsta do vysky az 160 cm.
Na bohaté rozvétvenych stoncich vytvari slozite okoliky sme-
tanovych kvitk(l. Kofen ma uvnitf meéné jemnou dren zvanou
srdééko. Plod je hnéda dvounazka s ostnitymi chlupy.

Odriidy se od sebe lisi velikosti a tvarem korenu a délkou vege-
taéni doby. Starsi kofeny obsahuji vice vlakniny a vody a pras-
kaji.

Mrkev je domaci v celé Evropé. Odtud se rozsirila do severni
Afriky, Asie a Ciny. Plivodni kulturni typ mél velké zduznatelé
bilé, Zluté nebo oranzové kofeny, podobne tém, které se dnes
péstuji jako krmna mrkev. V Indii existuji dokonce mrkve s fia-
lovymi kofeny. Slechténim postupné vznikly éervenooranzové
typy rizného tvaru: dlouze nebo kratce kuZelovité, vilcovité az

VNITRNI POUZITI

& Nalev z plodil se uziva pfi zanétech dolnich
cest mocovych, zadrzovani vody v organizmu a pfi
poruchdch latkové vymeény. Kofen se pro znacny
obsah karotenu poddvd pfi jaternich chorobach,
Zloutence a stievnich zdnétech a také pfi stavech
vycerpanosti, v rekonvalescenci, k Gpravé travicich
poruch, zejména u déti a pfi podvyZivé. Dfive se
mrkev uZivala také proti stfevnim parazittim.

48.  MoruSovnik ¢erny, Mrkev obecna
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VNITRNI POUZITI

8 Nalev z listt podporuje laktaci. Je vhodny
také pro cukrovkare, jelikoz stimuluje tvorbu in-
zulinu. Plody zlepsuji litkovou vymeénu, traveni,
pusobi mimné projimavé, posiluji a zvySuji vyluco-
van{ potu, doporucuji se lidem s nadvahou. Odvar
z kiiry vétvicek a kofent léci nachlazeni, zanéty
astni dutiny a hrdla, uziva se jako pomocny pro-
stiedek pfi lécbé anginy, chiipky, kasle, bronchi-
tidy, plisobi také mocopudné, snizuje krevni tlak.
Cerstvd §fdva z ovoce zmiriiuje bolesti zub(.

kulaté. Jemné, vysoce proslechténé odridy byly ziskany prede-
vsim ve Francii, Anglii a Holandsku az v mmulém stoleti. Rané
odriidy s jemnymi, vétsinou tupé zakoncenymi kofeny, kieré
sklizime postupné pro spotfebu v erstvém stavy, nazyvame ka-
rotkow. Pozdni odridy s vétsimi Spicatymi kereny, uréenymi vétsi-
nou ke skladovani, oznacujeme jako mrkev.

Mrkev je nejbohatsim zdrojem provitaminu A (10 mg ve 100 g
cerstve hmoty). Kromé toho obsahuje viraminy Bi, B2 a C,
cukry, bilkoviny a pektinové latky. Protoze se snadno péstuje
i skladuje, stala se nejdilezitéjsi kofenovou zeleninou. Pripra-
vuje se z ni mnoho teplych pokrmu, ale nejeennéjsi je syrova,
Pro farmaceutické ucely se pouZiva takeé plod sklizeny kratce
pred dozranim. Droga ma charakteristicky kofenity pach a ko-
fenitou nahorklou chuf. Obsahuje hlavné silici, ma diureticky
ucinek, osvédéuje se pri srdecnich chorobach a hypertenzi.
Listy obsahuji alkaloid pyrolidin a také karotin,



49. Muskatovy ofiSek, Okurka

MUSKATOVY ORISEK

(Myristica fragrans)

Muskatovy ofisek je koreni, které se
ziskdvid z jadra semena mudka-
tovniku vonného neboli macizené
(Myristica fragrans). Tento stile-
zeleny strom se péstuje predeviim
v jthovychodni Asii a na Antilach.
Z tlustého masitého misku obalu-
jiciho semeno se po vysuseni ziska-
va tzv. muskatovy kvet, ktery se
roviéz casto pouziva jako kuchyii-
ské koteni. OfiSek i kvét maji cha-
rakteristické, silné aroma a zajimavou
chut' (kvét je vice hotky). Jejich
hlavni souédsti je myristicin, ktery
silné pusobi na centralni nervovou
soustavu,

. VNITRNI POUZITI

2F Muskdtovy ofisek | muskdtovy kvét podnécuji
chut k jidlu. Pouzivaji se pfi nevolnosti po dietnf
chybé (3petku ofiSku smichame s matovym cajem
apijeme kazdé 4 hodiny), pfi prijmech a nevolnosti.

Obaji kofeni pomaha také pfi nespavosti a kasli.

Pro své

OKURKA

POZOR! \

Obojl kofent je tfeba pouzivat
v -malém mnozstvi, protoze md silné \
toxicke ticinky - miize zpUsobit "
poruchu vidéni, silné bugen( /
\ srdce a také halucnnace.

charakteristické aroma
se muskatovy ofisek
vyuZivd v kosmetickém
primyslu a k virobé
parfemi.

Muskatovy oFisek
se poufivd jako
kofeni k pripravé
masa a veriny,
pastik, omacek,
polévek, a také
bylinnych i jinych
likéru a sladkého
peciva.

/

(Cucumis sativus)

Okurka je jednim z neznaméjsich
druhtt zeleniny z éeledi tykvovitych
(Cucurbitaceae). Je to jednoletd
rostlina s rozvétvenou poléhavou
lodyhou s Gponky a drsné ochlupe-
nymi listy. Plodem je zelend duznata
bobule protdhlého tvaru. Pochézi
pravdépodobné z vychodni Indie
a je jednou z nejstarsich zelenin.
Znali ji jiz ve starovéku v Egypté,

Okurky jsou

neoddélitelnou soucdsti
redukénich diet.

Recku a Rimé. Byla oblibena piede-
vEim pro svou osveézujici chut' a aro-
matickou viini.

V soucasné dobé jsou okurky Casto
péstovany v mirném klimatickém
pasmu a v oblast subtropti. Okurky
péstované venku jsou silngjsi a krat-
§i, sklenikové maji hladkou slupku,
jsou delsi a stihlejsi. Mohou se jist
syrové nebo kvasené, sterilovane
nebo mrazené. Jejich pfiprava i kon-
zervace je snadna - dodnes je to
velmi populdrni zelenina, kterd byva
soucasti kazdodenniho jidelnicku
v mnoha domacnostech. Okurky
obsahuji velké mnozstvi vody
(96.,4%) a jejich energeticka hodnota
je velmi nizka - pouhych 11 keal na
100 g. Jsou bohaté na nékteré mine-
ralni latky a stopové prvky, mimo jiné
sodik. draslik, hot¢ik, vapnik a fos-
for. také vitaminy ze skupiny B a vita-
min A aC. Kvasené okm*ky maji vetsi
dietetic-kou hodnotu a jsou velmi
hodnotnym doplikem vyzivy, zvIas-
& v zimé. K nakladani a marinovani
se nejlépe hodi malé okurky, tzv.

nakladacky - kratké, silng, s prouz-
kovanou bradaviénatou slupkou.
Okurky konzervované v octovém
nélevu, popularni zejména v Indii, ve
vychodni a stiedni Evropé, nemaji
téméi zddnou vyzivnou hodnotu,
i kdyz jsou velmi chutné.

Cerstyé okurky se hodi do salati
a oméadek (pozor - nevari se!). Pouzi-
vate-li je k piipravé zeleninovych
salatl, doporucuje se pridavat je az
v posledni fazi pripravy jidla, obsa-
huji totiz aktivni askorbinazu - enzym,
ktery rozklada vitamin C. Podavite-
li je na chlebiceich, je lep&i nespo-
jovatjes jinou zeleninou, napf. s raj-
cetem.

VNEJSI POUZITI

2% Cerstva okurka stahuje
a vybéluje k(Zi - stava se po-
uziva k potl’rénf obli¢eje u pi-
hovaté kize. Vytazky z okurky
jsou soucasti riznych kosme-
tickych pripravkd (napf. krémd,
plétovych vod). Cerstvé platky
zmiriuji Unavu odi.
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Olivovnik evropsky
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Zdrav
Olivov

(Olea europaea,

Olivovnik evropsky je stalezeleny
strom z ¢eledi olivovnikovitych
(Oleaceae). Dosahuje 10-12 m vys-
ky. Je péstovan na hranici mirného
a subtropického klimatického pasma
uz vice nez 4 tis. let. Listy jsou
odolné proti chladu (neopadavé),
hladke, tizké a kopinaté, Sedozelené
barvy. zespodu bilostiibrné. Strom
kvete drobnymi, bilymi kvéty, které
tvoii hrozny vyristajici z izlabi mezi
listem a lodyhou. Plodem jsou

OLIVOVNIK EVROPSKY

peckovice podobné Svestkidm (asi
3.5 em dlouhé) - v 1é€ jsou zelené,
v dobé zralosti cervenocerné. Olivy
jsou zdrojem velmi hodnotného
oleje, ktery obsahuje mnoho vyziv-
nych litek. K jeho vyrobé se pouziva
cea 90% svétove produkee oliv, 10%
je uréeno k pfimé spotiebé. Cerstvé
olivy jsou tvrdé a hotké, k jidlu se
hodi az po namageni ve velmi slané
vodé. Na trhu se nabizeji ve sladko-
kyselém nalevu, nékdy plnéné kous-

VNITRNI POUZITI

i psychickém vycerpani.

¥ Olivy zlepsuji krevni obéh a ¢innost srdce, maji kladny vliv na
travici a nervovou soustavu. Snizuji vylucovani Zaludec¢nich §fav a po-
mahaji tak pfi prekyseleni. Olej se doporutuje pfi zdcpé a peptickych
viedech, listy pfi hypertenzi (vysokém krevnim tlaku). Silny, horky
odvar z listi snizuje krevni tlak, posiluje imunitni systém, pomaha
pii léché syndromu chronické tnavy. Je vhodny také pfi fyzickém

Olivovy olej je bohatym zdrojem
vitaminu E a nenasycenych
mastnych kyselin, které pisobi

antioxidacné.

VNEJSI POUZITI

bodnuti,

«3F Olivovy olej zlepiuje stav suché pokozky a vias, zviasté s lupy.
Je dilezitou slozkou mnoha kosmetickych prostredkli - mj. krémdi,

a tézce se hojici rdny. PouZivaji se rovnéz pfi vosim nebo véelim

50

Svou charakieristickou chut’
olivy ziskavaji dlouhodobym
namacenim ve slané vodég.

kem papriky nebo mandli. Zelené se
li8i od ¢ernych zplisobem fermentace
a dobou jejiho trvani. Obsahuji mno-
ho nenasycenych mastnych kyselin,
které poméhaji udrzovat hladinu
cholesterolu v krvi. Listy a plody oli-
vovniku obsahuji oleoropein, latku,
kterd ma silné antibakterialni a anti-
virove ucinky.

Olej je bohatym zdrojem vitaminu E,
obsahuje také vldkninu a karo-
tenoidy. Md velkou energetickou
hodnotu (899 keal v 100 g). Védecky
vyzkum potvrdil, Ze olivovy olej je
nejen hodnotnou potravinou, ale
také dilezitym pfirodnim lékem.
Obsahuje mj. antioxidanty: vitamin
E a nenasycené mastné kyseliny.
které chrani organizmus pied plso-
benim volnych radikalii. Ty urychluji
starnuti a podileji se na vzniku
mnohych zavaznych onemocnéni,
napf. rakoviny a artritidy.




ORECHY LISKOVE

Ofechy liskové

Liskove ofechy jsou plody lisky obecné
(Corvlus avellana). Je to nenaroény uzitkovy
kef, vzacné strom s Sedou borkou. Lisly ma
fapikate, podlouhle obvejcité, ponckud
zaSpicatélé, dvakrat pilovité a zvIasté na rubu
roztrouSené chloupkaté. Prasnikové kvéty se
objevuji zjara v ptevislych jehnédach,
pestikove kvéty jsou sméstnané do kvéten-
stvi podobnych pupentm, z jejichz vrcholkl
vyénivaji nitkovité Cervené ¢nélky. Plody
jsou kulovité vejeité ofisky asi 2 em dlouhé,
se skoficové hnédym osemenim. Dozravaji
v obdobi od srpna do Fijna.

Liska kvete v bfeznu a v dubnu a je jedno-
domou rostlinou. Je rozsifend v Evropé, u nds
je pomérné hojnd ve svétlych listnatych
hajich jako kfovinaty podrost, péstuje se i v zahradach.
Protoze Spatné snas$i mraz a ma rada slunna mista, pro
primyslove Gcely se vysazuje pouze v teplejdich
oblastech, napt. v Recku, Turecku nebo severni Africe.
Drogou jsou listy. které se sbiraji v ¢ervnu a v cervenci.
Obsahuji malé mnozstvi glykosidi, silicy, tiislovinu a flavo-
nové derivaty. Tyto latky plisobi spasmolyticky a uklidiuji
stfevni peristaltiku. Listy se pouzivaji také k pripravé
kosmetickych vyrobka a ¢asto nahrazuji hojné uzivané
listy vilinu virginského.

| VNITRNI POUZITI
#2Z Nilev z listové drogy se doporucuje pro

uvolnéni kreci hladkého svalstva a jako mocopudny
prostfedek. Uziva se pfi kfecich traviciho trakty,
dyspepsii, nadymani a prijmech. Susené listy
jsou vhodné také k pripravé chutného caje s diu-
retickym tcinkem pfi onemocnénich dolnich cest
mocovych. Jadra jsou mimofddné vyzivnd a dobfe
stravitelnd. Vyborné plini regulaéni a regeneracni
funkci. Preventivné pasobi pii mocovych kamenech
a stfevnich parazitech. Doporuéuji se nemocnym
starym lidem a lidem s nadvihou. Liskavé ofechy
jsou vhodne i pro cukrovkdfe. Kromé ofechl se
uziva také olej, ktery je Géinnym prostfedkem
proti tasemnici (bere se 1 [Zzi¢ka nalaéno po dobu
| 15 dni.

Liska je oblibena predev§im pro své chutné plody. Liskova
jadra obsahuji 60% oleje, sacharidy, asi 16% bilkovin,
mineralni latky a stopové prvky - vapnik, draslik, Zelezo,
méd’, fosfor, vitaminy C, B, E a A. Stoji za poviimnuti, Ze
liskové ofechy maji sice nejnizii obsah tuku ze vSech
ofechd, je to oviem tuk s vysokym obsahem nenasy-
cenych mastnych kyselin, které jsou zdravi velmi
prospésne,

Liskova jadra byla sou¢asti jidelnicka praveékych narodu,
zbytky téchto plodi se casto vyskytuji ve vykopédvkach
z Asie. Byly a jsou oblibenou surovinou pro pfipravu
riuznych, zejména sladkych jidel a cukrovinek.

Nevyloupané ofechy se mohou uchoviavat v soli -
zustanou tak cerstvé pe dlouhou dobu.

VNEJSI POUZITI

&2 Pri poranéni, popaleni, odfeninach a viedech
se doporucuje zasyp z liskovych jader. Nalev
z listd je vhodny k obkladim na viedy.

Liskova jadra obsahuji hodné tuku, bilkovin
a vdpniku.
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52. Orechy para, Ofechy vlaSské
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Orechy par

ORECHY PARA

Para ofechy jsou skofepaté ovoce, podobaji se hnédosedym
svrasklym dilkim pomerance. Pod velmi tvrdou, dfevnatou
skordpkou je bilé, olejnaté a mandlové chutnajici jadro. Para
ofechy jsou semena juvie ztepilé (Bertholletia excelsa),
mohutného vidyzeleného stromu, doméciho v destnych
lesich v pofici jihoamerickych fek Amazonky. Rio Negra
a Orinoka.

Dozravaji v tlusté dfevnatych tobolkéch velikosti az détské
hlavy. Jsou v nich srovnana po 10 az 25 kolem sloupku ve
stiedu plodu jako dilky v pomeranéi, zpravidla ve dvou
vrstvach nad sebou. Tobolky se sbiraji az po odpadnuti ze
stromu, Samy se neotviraji vickem, je nutno je rozseknout
asemena znich ruéné vybrat. Pozadavek svétového obchodu
Jjetéméi zeela krytsklizni z planych stromii. pfevizné z Brazilie.
Obchodni nazev semen juvie vznikl podle severobrazilského
pristavu Para (dnes Belém) u usti feky stejného jména, odkud
se “jihoamerické ofechy”, nazyvané také tuka nebo juvia,
vyvazejl zhruba uz odr. 1835.

Para ofechy se jedi syrové nebo se zpracovavaji v po-
travinafstvi a cukrafstvi. Obsahuji kolem 66% hodnotného
oleje a na 14% bilkovin, Jsou zdrojem vitaminii B a E,
minerdlnich latek (zeleza, fosforu, drasliku). Vyznamnou
slozkou je také selén (az 3 g ve 100 g para ofechil). Z jednoho
stromu juvie se sklizi po 40. roce jeho stafi 100 az 500 plodi.

ORECHY VLASSKE

VNITRNI POUZITI ‘
«#& Para ofechy obsahujf latky nezbytné pro
spravny rlist a vyvoj tkdni. Cerstvé ofechy jsou |
jednim z nejdilezitéjsich zdrojt vitaminu E, snizujf ‘
riziko onemocnéni rakovinou a nemocemi obéhové
soustavy, pfispivaji k regeneraci a posileni organizmu. |

Vlasské ofechy jsou plody ofesiku kralovského (Juglandis
regia). Je to rozlozity, stfedné vysoky strom se edou kirou
a nahnédlou, podélné rozpraskanou borkou. Ma opadave
lichozpefené listy, které po rozemnuti piijemné voni. Kvéty
Jsou dvoji: saméi, sestavené do hustych pfevislych jehnéd,

VNITRNI POUZITI

&M% Odvar z list a ofechovych slupek se pouzivd
pfi onemocnénich zaludku, dvandcterniku, p¥i
prijmech, rachitidé, cukrovce, metabolické artritidé,
ateroskleroze, krvaceni, hlistech. Pfi nechutenstvi
se doporucuje Zaludecnilikér z nezralych ofechovych
plodd, na rychlé posilenf organizmu jsou vhodna
mleta jadra s trochou medu.

se tvofi na koncich lonskych vétvi, samici kvéty jsou
v fidkych klasech a vyristaji na koncich letorostii. Plody
jsou kulovité ofisky obalené celuli,

OreSik pochazi z horskych lesii oblasti sahajici od Balkéanu
az po Stfedni Asii a Barmu. Dnes se péstuje v teplejSich
oblastech mimého pasma po celém svété.

Ofeddk poskytuje dvé drogy: listy, které se shiraji v 1étg,
aususené zelené oplodi z nedozralych ofechi. Listy obsahuji
étericky olej, minerdlni latky a hodné vitaming, zejména B, C,
K, P a F. Nezralé plody jsou jednim z nejhojnéjsich zdrojii
vitaminu C' - obsahuji az 2500 mg tohoto vitaminu ve 100 g,
coZ je asi 50krat vice nez v citronu.

Zrala jadra maji vysokou kalorickou hodnotu (obsahuji az
50 % nevysychavého oleje) a jsou bohatd na vitaminy A, B,
K, P a E. Lisuje se z nich olej. ktery je vyborny na saldty.
Otechy se konzumuji syrové nebo se pridavaji do riznych
jidel a mouénikil.

VNEJSI POUZITI

«2F Odvar se pouzivd do koupeli na svédivé
ekzémy a omrzliny. Rozmackana jadra a listy se
prikladaji na rany a vredy, p¥i vypadavani vlast se
doporucuje silny odvar z listli. V kosmetice se vyu-
ziva barvicich vlastnosti slozky zvane juglon. Vytazky
z ofesakovych drog se piidavaji do opalovacich oleji
a krémii nebo se pouZivaji jako barvivo na vlasy
k dosazeni krdsnych hnédych odstind.




OVES SETY

53. Oves sety, Papaja melounova

{Avena sativa)

Oves sety je jednoleta kulturni trava
- obilnina se stéblem az 150 em vy-
sokym, s rozlozenou latou a s obil-
kami krytymi pluchami. Mohutna
kofenové soustava mu zajistfuje
zasobovani vliahou, na niz je dosti
naroény. Je odolny proti chladu a pro-
to se hojné péstuje v mirném a chlad-
ném pasmu. Vyseva se veétsinou na
jare. jen vyjimecné na podzim.
Nejstarsi dukazy o vyskytu ovsa
pochazeji z nélezi ve §vycarskych
kolovych stavbach z doby bronzo-
ve. Hojngjii ndlezy zndme z raného
sttedovéku, zejména ze slovan-
skych a germéanskych sidlist’. Dnes
se péstuje prevazné ve stfedni a se-
verni Evropé, v Severni Americe
a v mensi mife i v Australii.

Pro lécebné acely se nékdy pouziva
1 ovesna slama, jinak je oves dilezi-
tou a velmi hodnotnou obilovinou, je-
jiz prednosti ne vzdy jsou plné oce-
fAovany.

Ovesné obilky neobsahuji jen poly-

do posilujicich polévek a k pripravé
dietetickych kasi. Pfed povarenim
se vlo¢ky maceji ne¢kolik hodin ve
vodé. Ovesny skrob se diastaticky
méni na jednoduché cukry snadnéji
vstiebatelné nez Skrob jinych

sacharid skrob, diilezity pro vyzivu, obilnin.
ale i proteiny a stopy tuku a mine- (1
ralnich latek (zelezo, vapnik, hoiéik, {
fosfor aj.). Ve vngjsich vrstviach 3
obilek jsou vitaminy Bi, Bz a Bz, ;
v pluchach je uginny glykosid va- 7
nillosid.

Oves je vyznamnou sloZzkou vyZivy.
Z ovesnych obilek se pripravuji
ovesné vlocky nebo krupky. Pro
znaény obsah glukoninu se pouzi-
vaji jako pomocny pripravek pfi cu-
krovee. Jsou vhodné jako zavarka

" VNITRNI POUZITI

| 8% Oves se doporucuje pfi stavech vycerpdni a nervové
slabosti. Tlumi i zvySenou cinnost stitné Zldzy, uziva se
proti nespavosti z prepracovani, pfi nechutenstvi apod.
Odvar z ovesnych viocek je dobrou vyZivou pro rekon-
valescenty. Sliz priznivé pusobi pfi zaludeénich a stirevnich
zanétech a pii poruchach traveni. Oves se pouziva i k léc-

bé vysokého krevniho tlaku.

VNEJSI POUZITI |
& Mleté neloupané obilky, pfipadné ‘
ovesné viocky se pridavaji do uklid-

fivjicich a posilujicich koupeli. Ovesné |
otruby slouzi k omyvani velmi citlivé |
pleti nebo k pfipravé masek s podob- ‘

nym ucinkem jako masky z mandlo-
| wvych otrub.

PAPAJA MELOUNOVA

(Carica papaya)

Papaja pochazi pravdépodobne
z jizniho Mexika a Kostariky, odkud
se dostala okolo roku 1520 do Stied-
ni Ameriky. Dnes se papaja péstuje
ve vsech tropickych a subtropic-
kych oblastech,

Papaja je strom vzhledem pfipomi-
najict palmu. Kmen je zpravidla roz-
vétveny, dole ponékud ztloustly,
vysoky az 10 m, duty, o priméru
asi 30 cm. Na vrcholu jsou sesku-
peny dlouze fapikate velké listy. Pa-
paja ma ve véech organech mlééni-
ce. Kvéty jsou dvoudome, plodem
jsou duznaté bobule ovalné podlou-
hlé. hruskovité nebo cylindrické,
dlouhé 10-50 cm. o priméru asi 10 cm
a hmotnosti dosahujici az 12 kg.
Semena jsou ¢etnd. tmavoSeda az
cernd. kulovita, velkd asi S mm.

Pozivatelna ¢dst plodu obsahuje
asi 88% vody, 10 % cukru, 0,5 %
bilkovin, 0,1 % tuku, 0.1 % kyselin,
0.7 % vlakniny, pomémé vysoké
procento provitaminu A a mensi
mnoZstvi vitaminu C. Latex obsahu-
je enzymy papain a chymopapain.
Papain se ziskdva nafezdvanim ne-
zralych plodi do hloubky asi 3 mm.
Cerstvé zralé plody jsou velmi chou-
lostivé, proto se vétdina produkce
spotfebovava pfimo v péstitel-
skych oblastech nebo se konzervu-
je. Nezralé plody se vaii. Mladé listy
se konzumuji jako §pendt. Semena jsou
prostiedkem proti hlistim a abortivem.

 VNITRNI POUZITI
3% Duzina obsahuje enzym papain, ktery usnadiuje travent bilkovin.
Pro lekafské ugely se papain ziskdva z bilé stavy nezralych plodd.
V tropickych oblastech, odkud pochazi, se papdja denné ji k snidani
nebo jako prostredek proti zdcpé.

Plod papdji pripo-
ming tykev.

12w vlpdog / L1928 s24()

vaouno

53

CARIDYZ

BAIZAA BABI



a vyZiva

r

=
<
S
A
~
S
o N
3
=
e
Ny
N S
ST
™
~e
S
=
—
!
3
Ry

54

54.

Pastynak, Pazitka zahradni

PASTINAK

(Pastibaca sativa)

Pastinak je dvouletd rostlina. V pr-
ynim roce vytvéri razici Sirokych
délenych hladkych lista a duznaty
koren, v druhém rozvétveny kvétni
stonek az 150 cm vysoky., se sloZitymi
okoliky syté zlutych kvéti. Plodem
je vyrazné kridlata dvounazka. Je
mrazuvzdorny, kefeny mohou velmi
dobfe prezimovat ve volné pudé.
Sklizi se pozdé na podzim (kofeny
dortstaji az v listopadu).

Plany pastinak je doméaci na euroasij-
skeém kontinentu. Roste hojné viude
na loukdch, mezich a v piikopech cest.
Nilezy pochizejici z doby asi tisic let
pied n.l. potvrzuji, ze je to velmi stard
kulturni rostlina. Pravdépodobng
pied roziifenim brambor v Evropé
mél pastindk mnohém vétsi viznam,
neZ je tomu dnes. Péstovani mrkve

jej zatlacilo do pozadi, ackoliv svou
vyzivnou hodnotou prevysuje jak
mrkev, fak vodnici.

Péstuje se pro duznaty, silné aroma-
ticky kofen naslédlé chuti a viine. Si-
roce kuzelovity kofen je na povrchu
zlutohnédy, uvnitf bily a ma vysoky
obsah lehce stravitelnych bilkovin.

Pastindgk ma vysoky obsah lehce
stravitelnych bilkovin.

PAZITKA ZAHRADNI

omadcek a saldtli nebo po tepelné
tpravé jako pfilcha k masu. Protoze
je pastinak vinosnéjsi a nendrocnéj-
8ineZ petrZel, Gasto ji na trhu nahrazuje.
Cennou slozkou pastinaku, hlayné
kofenu, je obsahsilice, kterd dodava
rostling i sementim pfijemnou vini.
Z vitaminti je nejhohat$i na vitamin
C (30 mg ve 100 g erstvé hmoty).

VNITRNI POUZITI

3 Pastinak tlumf krece hlad-
kého svalstva, plsobi moco-
pudné, povzbuzuje chut k jidlu
a uklidiuje. Doporucuje se pfi
macovych potizich a bolestech
zplsobenych mocovymi ka-
ménky, pomahd pfi nechuten-
stvi.

(Allium schoenoprasum)

Pazitka je trvalkou, cibulovitou
rostlinou z ¢eledi liliovitych (Lilia-
ceae). Roste ve velné pfirodé v Evro-
pé a Asii nebo se péstuje. Vytvari
velmi bohaté trsy. majici az 100 vy-
thonki s 2+4 jemnymi trubkovitymi

listy dlouhymi 15-20 cm. Vyristaji
z podzemnich cibulek, uvnitt jsou
prazdnéa na fezu kulaté. Po odifznuti
znovu vyriistaji. Okoliky s mnoz-
stvim (100 i vice) fialovych kvétii se
objevuji 1,5-2 mésice po vyradeni
listi1. Kvétni stvol je rovny, duty, bez
vyduté, 20-35 cm vysoky.

Pazitka byla znima pravdépodobneé
JjiZ ve starovéku. Dnes se Eerstvé pa-
zZitka, kupovand vétSinou ve svaz-
cich, se konzumuje po cely rok. Jsou
ocenovany jeji chut'ové piednosti
1aroma. stejné jako lé¢ivé vlastnosti
této rostliny, Vyznacuje se vysokym
obsahem minerdlnich latek, vitaminu
skupiny B, obsahuje karoten a pie-
dev&im znaéné mnoZstvi vitaminu C.
Jeji antibioticky Géinek se podoba
ucinku cesneku a cibule. Miize byt

Pagitka je vybornd
s madslem nebo syrem, casto se
pFidavd do riiznyeh pomazinek.

VNITRNI POUZITI

«RF Pazitka ma antisepticky a protiin-
fekénr Gcinek. Povzbuzuje chut k jidlu,
zvysuje vyluCovani zaludeénich stay,
pusobf proti dyspepsii (nestravitelnosti).
Ma lécivy ucinek na ledviny.

Na vychodé Evropy se péstuji
odrirdy s hrubsimi listy, ve stfedni
a zapadni Evropé je oblibend
paiitka s velmi jemnou nati.

souddsti kazdé diety, nema zadné
kontraindikace. Cerstvé listy se prida-
vaji do polévek, napf. rajéatové,
omadek, salati, hlavkového salatu,
vajecnych jidel, pokrmu z tvarohu
a syra, ze susenych hub a vafenych
ryb. Hodi se na chlebi¢ky a topinky -
- nadrobno nakrijené listy je tfeba
pridavat pfimo pied konzumaci, aby
siuchovaly arémai vyZivnou hodnotu.



55. Pepf ¢erny, Pepf kajensky

PEPR CERNY

Pepr je jednim z nejpopulameéjsich
kofeni na svété. Materskou rostli-
nou pepie je peprovnik cemy (Piper
migrum), vidyzelend kiovita liana,
ktera vyriustd po opofe az do vyse
15 m. Listy ma stéidavé, rapikaté,
s eliptickou a kopinatou ¢epeli,
kozovite, tmavé zelené. Valcoyité
klasy drobnyeh nendapadnych
kvetdl vyristaji v pazdi podpirnych
listenti. Plody v klasech jsou jedno-
semenné, témef kulovité, zpravidla
oznacované jako peckovice, nékdy
take jako bobule. Nezralé plody jsou
zelené, pozdéji zloutnou, az konecné
z¢ervenajl. V priméru maji asi 3 mm,
Pepiovnik pochézi z jihozapadniho
pobiezi Indie, plivodné zvantho
Malichabar, coz znamend .,peprova
zemé”. Dnes je jeho kultura roz-
ifend po celych tropech, péstuje
se predevsim v jizni Indii, Indonézii,
na Malajském poloostrove, ve
Stfedni Americe a na Filipinich.

D 9% =
b

Cerny pep¥ se ziskdvd
z nezralych, fermentovanych
a pak suSenych plodi.

Plody se sklizeji dvakrat roéné.
ruzné zralé podle toho, ma-li se
ziskat cerny nebo bily pept. Cerny

" PEPR KAJENSKY

pepf je z nezralych plodii, které se
sklizeji zelené nebo zluté a sklizen
trva nékolik mésict, protoze dozri-
vaji postupné. Sklizené bobule se
nechavaji na slunci vyschnout, pfi-
¢emz Cernaji a jejich povreh svras-
kava. Plody, které zcela dozraji. se
po sesbirani maci a odstrani se oplo-
di. Vycisténa, vyloupana a zrala se-
mena zbavend oplodi pfichézeji pak
na trh jako pepf bily. Ten je méné
aromaticky a vice pali.

Palcivost pepfového kofeni podmi-
nuje alkaloid piperin, viini pepfova
silice. Kromé nich plody peprovniku
obsahuji jesté Skrob, pryskyfice a oleje.
Pept je dulezitym kotenim v domac-
nostech a v potravinafském prii-
myslu. Pfidava se do jidel v celku
nebo mlety. samotny nebo v nejriiz-
néjsich smeésich k masu, uzeninam,
rybam, do polévek, omadek, zele-
niny, salati aj.

Toto kofeni se piipravuje ze sude-
nych, drobnych kuzelovitych a os-
tie palivych papri¢ek. zndmych pod
nazvem &ili (chillies).

Co se tyCe matefské rostliny kajen-
ského pepfe a jejiho védeckého
jmeéna, nejsou odbornici stdle zajed-
no. Jedni poklidaji ¢ili za vysycha-
vé bobule papriky kiovité (Capsi-
cum friutescens), kefe domaciho
v Jizni a ve Stiedni Americe, jini je
fadi do skupiny palivych typl pa-
priky roéni (Capsicum annum)
anékterych jejich kultivara.
Tenkosténné, zakiivené, ¢erveno-
zluté, ponékud svrasklé a nebarvici
papricky ¢ili se v kuchyni pouzivaji
celé nebo jako praskové kofeni. O-

bsahuji dvojnaseb pal¢ivého kapsai-
cinu nez obyéejné palive Cervene,
vyzralé kofenné papriky. Celymi
suchymi plody ¢ili se kofeni rybi
a zeleninové konzervy a mnohé ma-
sové pokrmy v tropech, mleté pa-
pricky jsou obsazeny ve vét§iné ko-
fennych smesi kari. Kajensky pepr
muze byt hodnotnou nahradou er-
ného i bilého pepfe.

Papriky ¢ili se pestuji ve stredoame-
rickych tropech, vychodni Africe
a v jihovychodni Asi.

Kofeni ziskalo pojmenovani kajen-
sky pepr podle pfistavu Cayenne
ve francouzske Gujané, odkud se
¢ili dfive hojné vyvézelo.

VNITRNI POUZITI

& Kajensky pepf usnadiuje traveni, podnécuje vy-
lu¢ovani zaludecnich §tav, pomaha pfi kolikach, nadymani,

zaludecnich bolestech.

Surovinou pro vyrobu kajenského
pepre jsou ¢ili papricky.
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56.

Petrzel kofenova, PetrzZel listova

PETRZEL KORENOVA

(Petroselinum crispum)

Petrzel je dvouletarostlina, vytvarejic
prvym rokem prizemni rizici nékoli-
kandsobné zpefenych listh, vyrista-
jicich z duznatého vietenovitého
kofene, ktery je siln€ aromaticky a na
povrehu Zlutavé bily. Druhym rokem
vyrlistd z kofene piil az jeden metr
vysokd a v horni ¢asti vétvend lodyha
s okoliky drobnych zlutozelenych
kvéti., Plod je vejcita zplostéla
dvojnazka, jeZ se snadno rozpadi na
dvé casti.

Plana petrzel s tenkym, nezduzna-
télym, tuhym kofenem roste v celém
Stredomori. Zplanélounajdeme 1 v Nor-
sku a na Islandé. Roste v horach,
obvykle na skalnarych mistech pobliz
prament (svedei o tom i fecky nazev
petroselinon, {j. skalni celer). Staroveé-
kymi Reky byla petrzel povazovéna
za posvitnou rostlinu a symbolizo-
vala slavu a radost. Kofenim se stala
az ve stredoveku, a to zasluhou Karla
Velikého, ktery ji dal p&stovat na

svych zelinarskych zahradach, a stala
se rychle nezbytnou prisadou viech
zeleninovych polrmi.
Proglechténim vznikly formy 8 jem-
nymi zduznatélymi vietenovitymi ko-
feny. PetrZel je potravou a l1ékem sou-
¢asné. UZiva se kofen, listnata nat’
1semena. Cela rostlina obsa-
huje mangan a je bohata
na glykosid apiin, ktery
pusobi diureticky. Ze se-
men se destiluje silice,
pouzivana mj. k vyrobé aro-
matického polévkového koteni. Také
mleté semeno slouzi jako kofeni. Kofen
obsahuje 25-40 mg vitaminu C ve
100 g éerstvé hmoty, ale nat’ je na tento
vitamin mnohem bohatsi.

Petrzel plisobi v malé divee povzbu-
divé na chut’ k jidlu a zvySuje vylu-
covani moci. Podporuje traveni. Vétsi
davky vyvolavaji ptekrveni sliznice

¢

~ POZOR! \
Pro vysoky obsah apiolu
ktery ma abortivni déinky (miize |
_ Vyvolat potrat), se v téhntenstw .
nesmi uzivat velké davky pe-

trzeiovych drag _

triviciho traktu a délohy. Velké davky
jsou jedovaté, zpusobuji navaly krve
do hlavy a stavy opojeni.

VNEJSI POUZITI

bylinnych koupelovych smest.

4% Rozdrcené petrzelové listy se pouzivaji jako
obklady na postipani hmyzem, cerstvd §tdva z petrzele
nebo nélev se uzivd k omyvani pokozky. V malém
mnozstvi se muze pfidavat silice nebo droga do

. VNITRNI POUZITI
R Petrzel pomahd pii anémii, oslabeni, ne-
chutenstvi, problémovém traveni, revmatizmu,
mocovych kamenech, stfevnich parazitech, neu-
rozdach. Doporucuje se pii zvysené potivosti
a viidkovité pleti. Upravuje cinnost travicich
| orgdnd, snizuje napéti svalstva, Zaludku a strev.

PETRZEL LISTOVA

Listova petrzel je dvouletd rostlina.
Kvete v druhém roce. Od petrzele
kotenové se lisi malo duznatym.
rozvétvenym, kuchynsky nepouzi-
telnym kotenem aslabé az mechovite
zkadefenymi listy.

Nejstarsi kulturni typy petrzele patfi
pravé k typtim listovym, Nat’ petrzele
je mimofadné bohatd na vitamin C
(80-300 mg ve 100 g Cerstvé hmoty).
Po této strance je ze vsech druhti na-
tové zeleniny nejeenngjsi - 2 polév-
koveé Izice naté staci na to, aby clo-
véku nahradily denni potiebu vita-
minu €. Kromé toho obsahuje provi-
tamin A, vitamin Ba petrzelovou silici.
Odridy nat'ové petrzele délime na
hladkolisté, jemnolisté a pestrolisté

pokryji denni potFebu
vitaminu C.

Dwvé Ifice petrielové naté

okrasné. Kadefava petrzel ma mecho-
vité zkaderené listy a je velmi deko-
rativni. Ma v8ak niz§i vitaminovou
hodnotu nez méné ozdobna petrzel
hladkolistd a je také méné aroma-
ticka. Rovnéz nal’ petrzele kofenové
méd mnohem vy3ii hodnotu, a proto
se vyuzivi k primyslovému zpraco-
vani a suseni.

Petrzelova nat’ se hodi k ochuceni
a zdobeni polévek, salati a mnoha
jinych studenych i teplych pokrmii.
SuSend nal’ si uchovévid pomérné
dobie svou hodnotu, Nejvhodngjsi
oviem je pouzivat nat’ éerstvou
aptiddvat ji do pokrmu az tésné pred
podavanim. V teploté tésné nad
nulou lze uchovivat nat” dlouho v
¢erstyém stavu, Mize se i mrazit.
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PINIOVE ORISKY
(Pinus pinea)

Jednd se o olejnatd semena z §ifek borovice pinie
stfedomofské (Pinus pinea), kterd je napadna deStikovité
rozlozenou korunou a pochazi z teplych oblasti ze
Stiedomofi. Roste prevazné v Italii a v Recku, dale
v Portugalsku, vyskytuje se také na Kavkaze a nejdal na
severu - v Tyrolsku. Na nagem tzemi neroste.

Pinie je statny, az 30 m vysoky strom, jehoz koruna je
velmi hustd. Jehlice pinie jsou tmavé zelené, na vétvich
vyrustaji po dvou a jsou dlouhé 12-15 cm. Tretim rokem
dozravaji velke sidtice, které dosahwi délky az 15 cm
a §itky az 10 cm. Jsou slozené z velkych hnédych dievna-
téjicich Supin. Za kazdou Supinou jsou ukryta dvé
bezkiidla semena velkd az2 em.

Semena pinie jsou jedld a maji podobnou chut’ jako mandle.
Jsou zndma pod ndzvem piniové ofiiky nebo pinelky.
V Itdlii se nazyvaji pignoli a pojidaji se pfevazné syrova

Piniové oFisky jsou
oblibené zejména
v Jrdlii.
Pojidaji se syrové
nebo se pridivaji do
dortii a cukrovi.

Piniové ofisky, Pistacie

v prirozené podobé nebo michand s cukrem. Pouziti je
obdobneé jako u nasich liskovych ofiskl. Pridavaji se do
dorttia cukrovi, muze se z nich také lisovat olej. Nedozralé
isky se opékaji na ohni a prodavaji na trhu.

U nas poskytuje jedla semena borovice limba (Pinus
cembra), kterd roste ve Vysokych, Belanskych a Zapadnich
Tatrach. Limbové ofisky obsahuji asi 56% tuku, 6%
bilkovin, cukr a Skrob.

PISTACIE

(Pinus pinea)

Pistacie, jinak také “zelené mandle™, jsou oloupand, uvnitf
zelenavd semena z pecek plodi fediku pistaciového
(Pistacia vera), dvoudomeé dieviny piibuzné ledvinovniku
a mangovniku.

Retik pochézi ze suchych horskych oblasti Stfedni Asie,
kde se dosud vyskytuje v planych porostech. Za nejstarsi
uzemi kultury fe¢iku se pokladd starovéka Asyrie pfi
hornim toku fek Eufratu a Tigridu. Soucasné se péstuje
v fadé oblasti od Stfedomofi po Indii a také v USA.

Recik pistaciovy je strom nebo vysoky kef, ktery doriista
do vysky asi 9 m. Doziva se az nékolika set let, plodi jen
kazdy druhy rok.Na vétvich vytvarejicich rozkladite
koruny vyristaji stfidave lichozpefené listy, sloZene z 3-5
celokrajnych vejéitych listki. Plodem je ovalna peckovice
s tenkou duznatou slupkou, kterda pozdéji vysycha. Ve
slupce je uloZena Zlutava tenka pecka velikosti asi
liskového ofiSku. Uvnité pecky je zelené semeno
s hnédocervenym osemenim. Tvofi je dvé velké tlusté
délohy s obsahem asi 60% vyborného pokrmoveého oleje
a 22% bilkovin, 15% sacharida, asi 4% vody a navic
s chlorofylem. coz vie fadi pistacie do éela potravinaisky
vyznamneho a barevné pozoruhodného skofepatého
ovoce. Z dospélého stromu lze ziskat za rok az 50 kg
ofisk,

Pistacie jsou na Blizkém vychodé a déle na vychod stejné
oblibenym pamlskem jako u nas jadra viagskych ofechi
nebo semena sladkych mandli. Pouzivaji se na piipravu
ruzného peéiva, pridavaji se do pastik a nddivek do masa.
Semena spafend a zbavend hnédé¢ho osemeni se loupou
a uplatiuji v potravinafském prumyslu. Nelze je viak
skladovat prili§ dlouho, nebot’ zluknou a ztraceji jasnou
zelenou barvu. Pistacie se jedi také syrové nebo solené.
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58. Pomerancovnik sladky
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POMERANCOVNIK SLADKY

(Citrus sinensis)

Pomerancovnik sladky, jinak také pomerancovnik
¢insky je stalezeleny citrusovy strom z celedi
routovitych (Rutaceae). Byl vyslechtén z pomeran-
covniku hotrkého neboli kyselého (Citrus
anrantium), ktery kolem 10. stoleti jako dalsi druh
citrusového ovoce (po citronu) privezli do Evropy
Arabové. Pochdzel pravdépodobng z vychodni
Indie nebo Ciny a do 15. stoleti byl jedinym
pomerancovnikem péstovanym v Evropé. Netésil
se velké oblibé s ohledem na chut' plodi. Dnes
roste v Italii a Spanélsku, pouzivi se jako surovina
k vyrobé dzemt, marmeldd, likért a bylinnych
ovoenych likéri a také éterickych silic.
Pomerancovnik éinsky ptivezli do Evropy italsti a
portugalsti obchodnici a zahy se zatal péstovat
v oblasti Stiedomofi. Kolumbovy lodé dovezly
semena pomerancovniku do Ameriky. Dnes existuje
vice nez 200 odrid této rostliny: stromy jsou
péstovany v tropickych a subtropickych oblas-
tech, zejména v zemich u Stfedozemniho mote, Ciné,
Jizni Americe a jizni ¢asti Severni Ameriky. Strom
dosahuje vysky 10 m, md troité vétve, koZovité.
ovélné. lesklé listy a bilé kvéty se silnou vini.

VNITRNI POUZITI

pri travem, pusobi projimave. Zvysuji pruznost cév
a pfispivaji k regeneraci bunék Vyzkum potvrzuje
Jjejich pmnrakovmny ucinek. Stejné jako ostatni
citrusové plody zvySuji obranyschopnost organizmu
a chrani pred infekcemi.

£ Pomerante maji mocopudny G&inek. Pomahaji

Pomeranéovnik dévé arodu jednou roéné. Kulaté plody
o priméru 5-10 em jsou ¢hranény zelenou, svétle Zlutou,
oranzovou nebo éervenou slupkou. Pfiléhd k duzing, kierd
se sklada z 10-13 dilkil. Jednotlivé odridy se lisi chuti -
jsou sladsi nebo kyselejsi - a §tavnatosti. Jsou také ruzné
zbarvené (zluté, oranzové, syté cervené, cervenofialové),
Pomeranée jsou nejen chumé, ale také hodnomé ovoce.
Obsahuji mnoho minerélnich latek a vitamint (A. B. C. P),
vlakninu, sacharidy a organické kyseliny. Konzumuji se
syrové i konzervované, jsou vhodné k piipravé dzusi.
dzemil, zavarenin, likérll, aperitivii. Pomerancova kiira,
kvéty a mladé vyhonky se pouzivaji v cukrafském,
farmaceutickém a chemickém prumyslu.

| VNEJST POUZITI
% Je vynikajicim kosmetickym pfipravkem,
osvézuje a vyhlazuje plet. Platky pomerance je
‘mozné pridavat do koupele.




59. Por zahradni

POR ZAHRADNI

(Allium porrum)

Por zahradni je dvouleta rostlina
z celedi liliovitych (Liliaceae), pii-
buzna ¢esneku a cibuli. Je to velmi
oblibena zelenina a kofeni - jeji
lécivé a vyzivneé viastnosti znali uz
ve starovékém Egyptu, Reckn a Ri-
mé. V Rimé nazyvali zahrady, kde se
péstoval, porrineae. O poru se na né-
kolika mistech zminuje i Stary zikon.
Plany por roste hojné na severnim
pobiezi Afriky. v jizni Evropé, v Pred-
ni Asii a na Kavkazu. Dnes se pés-
tuje emef po celé zemekouli. Na se-
verovychodé Evropy se vyskytuji
odrudy, které maji rozlozité tmavé
zelene listy s voskovym povlakem
a kratky stvel. Z nich vznikly tzv.
zimni pory, vyznacujici se vysokou
mrazuvzdornosti. Nemusi se na
podzim sklizet a vydrzi venku
cerstvé a kvalitni az do jara. Na
jthozapadé jsou zase rozsireny
odrady s dlouhym stvolem a svétle
zelenymi vzpfimenymi listy bez
voskového povlaku, které patfi
Kk tzv. portim letnim. V chladnéjsich
oblastech neprezimuji a také se
nadaji dlouho skladovat. Por z letni
sklizné je stavnatéjsi a mékei nez
porze zimni sklizné,

Jedlou ¢asti je bily stvol (zesilené
pochvy listh vytvafeji nad zemi
nepravy stvol a pod zemi nezatahu-
jici cibuli), ktery se sklada z masi-
tych. krémové bilych, tésné k sobé
prirostlych listi. Viechny c¢asti
rostliny obsahuji étericky olej. ktery
i proptijéuje charakleristickou chut’
i viini. Aroma a barvu si por zacho-
vava i po ususeni a pouziva se jako
kofeni.

Por obsahuje hodné vody (asi
50%). mensi mnozstvi bilkovin, tuku
a sacharidit. K nejdilezitéjsim
mineralnim latkam a stopovym
prvkim obsazenym v poru patii
vapnik, zelezo, fosfor, sira a hoi¢ik.
Obsahuje také vitaminy Bi, B2, C,
A, E, PP a karoten., Ma nizkou
energetickou hodnotu - 100 g této
zeleniny dodava télu pouze 30 keal -
- a je zasadolvorny.

S oblibou se pouziva jako soucast
polévkové zeleniny, ale nejhod-

SALAT ZE SYROVEHO PORU
B8 Bilé &dsti poru nakrdjime
na kolecka, osolime a zalijeme
horkou zalivkou pfipravenou ze
6 lZic vody, 4 lZic octa, 3 lzic
oleje, 1 1zicky cukru a Spetky
soli. Salat lehce promichame
a nechame pod poklickou vy-
chladnout.

Por jeviodnou surovinou

pro pripravu zeleninovych salati.

'VNEJSI POUZITI

+2Z Por povafeny v mléce se doporucuje
jako obklad na hnisajici rany a viedy. Zmiriuje
obtize zptisobené bodnutim hmyzu. Pisobi
lécivé na revmaticka onemocnéni, neZity
a hemoroidy. Je to skvély prostredek k péci
o plet, plisobi antisepticky.

Por se béiné pouiiva juko
polévkova gelenina, miZeme
Jej zapékat, pridava se do
omidcek a masitych jidel.

notngjsi je syrovy. Protoze md jem-
ngjsi chut’ nez cibule, je vhodny
k piipravé zeleninovych salati,
Pouzivi se take k pfipravé teplych
jidel - polévek a zeleninovych po-
krmu, duSenych jidel a marinad. Je
to lehce stravitelna zelenina a do-
porucuje se zejména star§im lidem
adétem.

Par se péstuje tak, ze se prihrnuje
hlinou, aby bily stvol byl co nejdel-
§i. Proto je tieba tuto zeleninu pred
kuchynskou Gpravou peélivé o-
plachnout.

'VNITRNI POUZITI

¢¥& P6r plisobi mogopudné - Eerstvd §fdva
ucinné léci mocove kameénky a katary mocovych
cest. Doporucuje se pfi travicich obtiZich, zacpé
a obezité. Povzbuzuje laktaci. Sirup je vhodny
k lé¢bé Eerného kasle. V obdobi rekonvalescence
po téZzkych onemocnénich a operacich ma
posilujici dcinek. Doporucuije se takeé jako protijed
pti otravdch jidlem, napi. zkaZenymi pokrmy, |
houbami, ale i pfi otravé olovem.

e
o

-
o

POAYDZ

1

BAIZAA BARI

59

N
=

i

L



60. Rajce jedlé
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RAJCE JEDLE

(Lycopersicon esculentum)

Rajte je rostlina z celedi lilkovitych Pravidelnd konzumace rajéat vyzivnou hodnotu maji odridy se
(Solanaceae). Tato éeled’ obsahuje né- snituje riziko onemocnéni myj. stiedné velkymi plody (60-100 g), plné
kolik druhii bylin, jednoletych i vyt- rakovinou plic a prostaty. zralé, jadrné, stejnomérné zbarvené.

valych, které pochézeji z Jizni

Jsou mélo kalorickd (pouliych

Ameriky. Kdyz byla rajéata po
objeveni tohoto kentinentu do-
vezena do Evropy. péstovala se
ze zaCatku pouze jako okrasné a
lecivé rostliny, Teprve v 19. stole-
ti sezacala pouzivat jako zelenina,
V nasich klimatickych podmin-
kach je rajce jednoletou, rychle
rostouci rozvétvenou rostlinou
s charakteristickym pachem.
Dortsta do vysky 1.2 m, ma
pietrhované lichozpefené listy,
v jejichz (izlabich rozkvétaji ve
vijanovych hroznech malé Zluté
kvéty. Cela rostlina je pokrytd |
Zlaznatymi chlupy, které pfi do- ||
tyku zluté barvi. Plodem je
vicepouzdri Cervend Sfavnatd
bobule. Plané rajée ma plody ve-
likosti rybizu, Kulurni plodina
zntho vznikla fasciaci, j. sriista-
nim plodolist(i. Slechténé odri-
dy maji plody nejriiznéjdich tva-
1u, velikosti a barev: intenzivné
Gervené, masove rizové, zluté,
oranzove i 1émér bilé, kulaté,
protahle, hranaté, ploche, hrus-
kovité i lalo¢naté, velikosti tFedng
a7 velkého pomeranée. DuZina je
§tavnata. pevna nebo mekka,
péstuji se rizné chutove varian-
ty. Nedozralé zelené plody obsa-
huji, hlavné ve slupee, jedovaty
solanin.

Rajcata potfebuji tepld a slunecnd
mista, lépe se jim dafi v teplejsich
oblastech mirného klimatického pas-
ma. Péstuji se venku nebo ve skle-
nicich. Jejich vyzivna hodnota zavisi
ve velké mife na podminkéch, v jakych
jsou péstovina, a na pocasi. Nejvetsi

VNITRNI POUZITI
&3 Rajcata jsou velmi populami slozkou jidelnicku pfi
redukénich dietdch, diabetickych dietdch, pfi onemocnénich
ledvin a srdce. Pro zna¢ny obsah bromu maji uklidiujici
acinek. Doporucuji se pri léché onemocnéni zpisobenych
nespravnou vyzivou a v obdobi rekonvalescence. Pusobi
lé¢ive na onemocnént jater, nedostatecnou €innost zaludku,
jsou vhodna pii horecce. Podporuji lécbu koZnich vyrazek,
lupénky a puchyfiny.

15-20kcal na 100 g), protoZe jejich
hlavni slozkou je voda (93-95 %),
také mnozstvi bilkovin a tuku je
zanedbatelné. Obsahuji minimdl-

¢ ni mnoZstvi sacharidii a organic-

} ké kyseliny - citronovou a jableg-

L nou-ty jim propujéuji piijemnou,

# 7 osvézujici, nakyslou chut’. Raj-

cata jsou bohatd na vitaminy, ve
100 gse nachdzi: 100 UL vitaminu
Tk A, 60 ng vit. Bi, 70 ng vit. B,
R 5.c it C,06mevit PPatake
: meni mnozstvi vitamint D, E
a K. Jsou rovnéz zdrojem mine-
ralnich latek a stopovych prvkii:
sodila, drasliku, vapniku. Zeleza,
médi, fosforu, chloru, niklu, ko-
baltu, hof¢iku, manganu. Rajcata
jsou zasadotvornd (pH-+35).
Rajc¢ata jsou nejhodnotngjsi
syrova. Méla by se jist veelku,
protoze pii krdjent se vitamin C
okyslicuje a ztraci tak svou kva-
| litu. Pfed jidlem je tieba rajcata
|| dikladné omyt. Pokud je rajée
pfi stopce nazelenalé, je treba
tento kousek odkrojit. protoze ma
: nahofklou chut’. Détem a nemoc-
nym lidem je vhodné rajéata pred
| poddvanim oloupat. Zeleninové
| salaty zrajCat pripravujeme tésné
pfed podavianim, aby se nezne-
hodnotily, Jejich chut vylepsi
nékolik kapek kvalitniho oleje.
Z rajcat se pripravuji pro-
tlaky. kecupy, §tdvy, mra-
Zené polotovary a polévky -
- rajska. bramborova.
zeleninovi, ale takeé z ky-
sanéhozeli. Cerstvé rajca-
tova §tava je skvélym doplikem
jakéhokoeliv jidla a doporucuje se
zeimena nemocnyin lidem a détem,

VNEJSI POUZITI
2 Cerstvd rajcatovd $fdva se doporucuje
pro kosmetické tcely - pfi oSetfeni vecer
pred spanim zlepuje vzhled pleti, protoZe
vyhlazuje, zesvétluje a zmékéuje pokozku. |




61. Rebarbora, Rozinky

- REBARBORA

(Rheum rhabarbarum)

Rebarbora (reven) je velmi stara léciva rostlina. Jiz v roce
2700 pt. n. . doporucovalo cinske lekarstvi “velky Zluty ko-
ren”, tj. ususeny oddenek revené. Do Evropy
byla zavedena jako léCiva rostlina a zadat-
kem 18. stoleti se zacala v Anglii pés-

tovat jako zelenina.
Rebarbora je wytrvala statna bylina

az 3 m vysoka s mohutnym oddenkem,

POZOR

Rebarbaora se nesmi uZivat
pfi mocovem pisku, ledvinovych
kaméncich a jinych chorobdch

s dlouhymi vedlejsimi koreny a oddenko- '

vymi hlizami, které rok co rok mohutni. Ma vel-

ke sfavnaté dlouze fapikaté listy, které dortistaji az do 1 m

a jsou §iroce srdéité, dlanité délené. Cervenohnédé zbarveni
a prouzkovana duta lodyha je zakonéena latovité chomacko-
vitym kvétenstvim. Rostlina kvete v ervenci a v srpnu. Kvéty
jsou drobné, obojaké, bélavé nebo ¢ervené. Hlavni prednost
rebarbory spociva y tom, ze velmi Casné rasi. Listové fapiky
poskytuji na jafe prvni surovinu pro pripravu kompoti, za-
vafenin a naplni do pe¢iva. Mohutné duznaté fapiky obsa-
huji provitamin A a vitamin C, ale také kyselinu stavelovou,
Ktera na sebe vaZze pti traveni vapnik. a proto se pokrmy
z revené pri nékterych onemocnénich nedoporucuji.

| VNITRNI POUZITI

R Daoporucuje se k povzbuzeni chuti k jidlu
a jako regulator stolice pfi chronickych zénétech
stfev. Pro déti je nejvhodn&jsi revenovy sirup. PFi
mensich davkach se po projimavém plsobeni do-

| stavi nékdy dodatecné zacpa.

- ROZINKY

Jednotlivé odridy revené se lisi jemnosti a barvou fapiki,
které mohou byt zelené, nacervenalé az intenzivné cerve-
né. Pro farmaceutické uéely se pouzivaji od-
denky, které se sbiraji na podzim v 3. a7

3. roce ristu rostliny, Obsahuji mj.
trisloviny, glykosidy, organické kyseli-

ny, fytoncidni latky a estrogeny. Ui

nek drogy se uplatiiuje podle davky:
v malém mnozstvi pusobi sviravé a stavi
pritjem, ve vétsim pusobi projimave.

Rozinky jsou susené plody riiznych
odrud a druht vinné révy, ktera ros-
te ve vsech svétadilech, v mirnem,
subtropickém a tropickém zemépis-
ném pasmu.

o g
-

Rozinky byly znamy uz ve starovéku,
Venikaly susenim (na slunci nebo ve
specialnich sudirnach) sladkych, ku-
latych nebo podlouhlych hroznovych
bobuli. Susené hrozny, tj. rozinky,
obsahuji 55-70% sacharidii (hlavné

Rozinky obsahuji hodné culru
a maji vysekou kalorickou hodnotu.
Proto, padobné jako ostatni susene
ovoce, nejsou vhodné pro lidi

s nadvahou a pro nemocné cukvovkou.

dextrozy a levulozy) a uplatauji se ze-
jmeéna v cukrafstvi pri pripravé slad-
keho peciva, kolaél, naplni, pridavaji
se do cokolad apod. Hlavnimi doda-
vateli rozinek jsou Recko, Turecko,
Kalifornie a Austrilie.

Rozinky jsou bohatym zdrojem Zele-
za, obsahuji také vapnik, fosfor, dras-
lik. hor¢ik a bor, vitaminy ze skupiny
B, zejména kyselinu listovou, a take
vitamin A a C. Obsahuji rovnéz hod-
né vlakniny - ve 100 g susenych plo-
diaz7g.

VNITRNI POUZITI

% Rozinky se doporucuji pii nedostatku Zeleza, zmiriiuji bolesti hla-
vy, odstranuji inavu, pomadhaji pfi [é€bé zdcpy, nadymani a nevolnosti.
Zmiriuji projevy apatie a deprese a nepfijemneé projevy klimakteria. PFi
advykanf koufenf snizuji nikotinovy hlad, povzbuzuji €éinnost stfev a za-
ludku, podporuji' lé¢bu zdnétd kloubl, revmatizmu, dny. Odvar z rozi-
nek pomahd pfi riznych plicnich potizich.
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62. Rozmaryn lékarsky, Ruzickova kapusta

ROZMARYN LEKARSKY

(Rosmarinus officinalis)

Rozmaryn je vidyzeleny kefik s prutovitymi POZOR!

vétvemi, vysoky 1-2 m. Mlade vétve jsou Rozmaryn ve velkych ddvkach
ctyfhranné, svétle zelené. Vstiicné carkovi- [ vyvolava opojeni a kiece. Mlze zplsobit
té, kozovité, celokrajné listy s podvinutym i zanéty stievni sliznice a ledvin. Nesmf
okrajem po rozemnuti piijemné sladce voni se uzivat v téhotenstvil

po kafru. Byvaji az 35 mm dlouhé¢ a azZ 3 mm
siroké. Z uzlabi vyrustaji fialove, dvoupyské kvéty,
plody jsou tvrdky.

Rozmaryn roste ve volné prirodé ve Stredozemi, u nas se ¢asto péstuje v zahra-
dach nebo i v kvétinacich.

Drogu i koreni poskytuji listy, které se sbiraji v dobé kvétu od ¢ervna do srpna.
Obsahuji hlavné silici (aZ 2%), trisloviny, pryskyfice a [ytoncidni litky. Jako kofeni
je rozmaryn obliben predevsim v Italii, Francii a Anglii. Pouziva se do masa, pfe-
deviim skopového, veprového a divoéiny, ale i do dritbeze, ryb, omacek, polévek
(predeviim zelvi), salati a nakladané zeleniny. Pridava se rozdrceny nebo roze-
mlety aZ do téméf hotovych pokrmii, aby delsim varem silice nevyprchala, . P
Rozmaryn se ve starovéku i stfedovéku tésil velke oblibé a uplatioval se jako

.

a vyzZiva
kapusta

-

% % 1écivka, jeZ povzbuzuje vyluovini Zaludeénich a stevnich §tav,
= 15 -
=S VNEJSI POUZITI VNITRNI POUZITI ||
N 0l M8 Jako prostiedek zlepsujici prokrveni kiize s ¢3¢ Rozmaryn se smi uzivat jen pod lékafskym
mirnym dezinfekénim dcinkem se doporucuje ke dohledem. Ndlev z 1 cajové lzicky drogy na Sdlek
koupelim pfi infikovanych a Spatné se hojicich ra- vody, uzivany 2krdat denné, uvoliuje kiece hladké-
nach. Castgji nez droga se uplatfiuje silice, hlavné ho svalstva a zvyiuje vylucovani Zlugi pfi choro-
pfi revmatizmu. ‘ bach Zluéniku.

RUZICKOVA KAPUSTA

(Brassica oleacra var. gemmifera)

Ruzickova kapusta vytvari v prvnim roce vyso-
ky kostal s listy a v jejich pazdi male
hlavky - razicky. Vrcholova rizice vypa-
da jako volna, neuzaviena hlavka. Ve
druhém roce rostlina dorlista do vysky
hlava kapusta pochazeji z Pari- zaludeénr kyseliny. 150-180 ¢m. Kvéty, plody i semena jsou
7e z doby kolem r. 1815. Dnes je Pt =3 podobné jako u ostatnich kostalovin. Kva-
tato zelenina nejrozsirenéjsi v zapadni, o litni rGZicky méfi v praméru 2,5 cm a na kos-
severni a stfedni Evrope. talu se jich vytvari 20-55 kusi. Jednotlivé odriidy se
li§i vyskou, hustotou rizi¢ek na kostalu a délkou vegetaéni doby. Kromé
zelenych existuji i odriidy s ervenofialovymi riizickami.

Riizicky maijf vysokou dietetickou hodnotu, zejména diky vysokému ob-
sahu bilkovin, obsahuji hodné vitaminu C a provitaminu A a take vita-
min Bi1, B2, kyselinu listovou a znaéné mnoZstvi mineralnich latek, mj.
7eleza, drasliku a hoféiku. Tepelné upravena razickova kapusta se poda-
va jako priloha, pripravuji se z ni zapékané pokrmy, polévky. MiiZe se
konzumovat také syrova a hodi se i ke zmrazeni.

Ruzickova kapusta ve své dnesni po-
dobé byla vyslechténa v Belgii.
Péstitelske udaje spojeng jiz
s dneSnim ndzvem rizickova,
popf. brabantskd nebo (isici-

POZOR!
Ruzickova kapusta je
kyselinotvorna, proto se nedoporucuje
lidem se zvysenym vylucovanim

Rozmaryn lekarsky / Ri

VNITRNI POUZIT |
& Pro vysoky obsah hoféiku a drasliku se doporucuje pfi skle-
roze, onemocnénich srdce, oslabeni organizmu, pfi stresové
zatéZi. Posiluje spravné fungovani bunécného metabolizmu. Vi-
tamin C podporuje abranyschopnost organizmu.
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RYBIZ CERNY

63. Rybiz ¢erny, Rybiz ¢erveny

(Ribes nigrum)

Rybiz je rostlinou z ¢eledi srs-
tkovitvch (Saxifragaceae). Roste
v oblasti severntho mimého pasma
v Evropg, Asii a Severni Americe,
v bazinatych lesich. Zname asi 150
druhil téchto keiti. Cerny rybiz se
zacal v Evropé péstovat v XVII
stoleti, béhem posledniho pilstoleti
se podarilo vyslechtit noveé odrudy.
Kef nemd trny, lofiské vétvicky jsou
ochlupené. Listy jsou tfi nebo
pétkrat délené, kvéty jsou ses-
kupené v fidkych hroznech, kvetou
v dubnu a kvétnu. Ovoce dozrava
v Cervenci — jsou to cerné bobule,
uvnitf zelenkave, s vyraznou vuni.
Vdéci za ni éterickym olejiim
(silicim), které jsou obsazeny také v
jinych astech rostliny. Tato typicka

viné nevyhovuje kazdému, nicméné
ovoce je velice hodnotné. Obsahuje
organické kyseliny, pektiny, sacharidy
a barviva, zejména pak mnoho vitamin,
Cemy ryhiz je velmi bohaty na vitamin
C —obsahuje az 180 mg tohoto vitaminu
ve 180 g ovoce, v horkém lété pak jesté
vice. Je v ném rovnéz obsazen komplex
vitaminn B, K a PP, alkalizujici mineralni
slozky, hlavné vapnik, draslik, hot¢ik,
a také velmi vzdcné stopové prvky —
bor a jod. Plody jsou chutné syrové i
v ruznych zavateninach — jako rosol,
dzemy, marmelady, zavareniny, Stdvy,
likéry. Carny rybiz se také pouziva
k obohacovéni riiznych potravinaf-
skych vyrobki vitaminy a k pfiprave
vitaminovych koncentrith.

St'iva z cerného rybizu skvéle
nalradi citronovou §t'dvu. MitZete
Ji podavat nemocnym s horeckou

nebo pfi zdanétu osrdecniku.

| VNITRNI POUZITI

& Plody ¢erného rybizu se doporucuji zejména pri

nedostatku vitamind (avitamindze). Uinné snizuji horecku

a povzbuzuji chuf k jidlu. Plisobi mocopudné. Stiva se

¢asto pouzivd k domaci lébé nachlazeni a Zaludecnich

i stfevnich potfzi. Pouziva se i jako kloktadlo pii anginach,

bolestech v krku a zanétech v dstni dutiné a také jako
| doplnkovy prostredek pri léché revmatismu a artritidy.
| Pomdha pii zanétu hrtanu a zvétsenych mandlich.

VNEJSI POUZITI 1

+2¢ Odvar z listl ¢erného rybizu se doporu-
¢uje k obkladim na rdny, svédivé vyrdzky
a mensi popaleniny.

RYBIZ CERVENY

(Ribes rubrum)

Cerveny rybiz rostl pivodné ve
volné pfirodé — v horich a na
severu Evropy. Od XVI stoleti se
péstuje jako kiiZenec planych odrid
cerveného rybizu a horskych odrid
rybizu. Kef dorasta do 1,5 m vysky,
ma tmavé zelené listy, zespoda
svétlejsi a jemné ochlupené. Kvete
od dubna do kvétna. Jedlé plody
jsou hodné kyselé, cervené (zfidka
rizové), ciré, maji jemné stopky.
Nejsou tak hodnotné jako plody
cerného rybizu, (maji 5-10krit méné
vitaminu C). Pfesto obsahuji velké
mnozstvi vitaminu: A, B1, B2, B6,
PP a mi-nerdlnich latek — vipniku,
zeleza, medi. fosforu. Jsou také
bohaté na organické kyseliny
a pektiny. Hodi se k ptimé spotiebe
(zasyrova), k pripravé mouéniki,

kompottl, rosolt a stav. Diky vysokému
obsahu pektinu jsou s oblibou pfi-
davany k jahodovym dzemim.

Syrovd §t'dva z Cerveného rybizu je
vwwhornym prostFedkem na pfekyseleny

faludek, pdleni Zahy, zapdchajici dech,

Doporucend divka nesmi byt véisi neZ
1/4 sklenice, dvakradt denné.

VNITRNI POUZITI

&% Cerveny rybiz ma podobné iéinky jako erny
~ pusobi mocopudné a posiluje ¢innost stiev. Zmiriiuje
revmatické a artretické potize. ‘
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64. Rasy
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(algae)

Rasy jsou jednoduché rostlinné
organizmy z Celedi stélkatych.
Rostou v mofich i sladkych vo-
dach, zfidka na vlhkych mistech
na susiné. Celkem je znamo asi
20 tisic druha téchto rostlin.
Mohou byt
jedno nebo
mnohobuné-
¢né, ruzné ve-
likosti (od mikro-
skopickych po sto-
metroveé), riznych
tvart
a ba-
rev (zele-
né, zlutozelené,
modrozelené,
hnédé, cervené v riiznych od-
stinech). Tvofi plankton a jsou
hlayni potravou vodnich bylo-
sravych zivogichu. Hodné druhi
je vyuzivano ve zpracovatelském
priamyslu, napt. chemickém,
potravinaiském, farmaceutickém.
Nekteré rasy jsou jedlé, casto se
objevuji v jidelnicku obyvatel
piimoiskych oblasti. Stale casteji
jsou mofské fasy pridavané do
orientdlnich jidel i v naSich res-
tauracich.

K jedlym fasam patfi zejména
druhy Laminaria, jejichz stélky se
podobaji velkym listtim na stopce.

Oblibend Laminaria saccharina
(cukrova rasa) se vyskytuje v se-
vernim Atlantickém oceéanu,
dorista do délky 3 m. Laminaria
Jjaponica (tzy. kombu) roste ve
velkych hloubkéach ocednskych
proudi u pobiezi vychodni Asie.
Vytvaii tuhé zelené listy Siroké
2-3 cm, které dorustaji do délky
12 m. Jedlé listy téchto druhi fas
jsou vyuzivany jako “mofsky salat™
(zelenina), obsahuji znaéné mno-
zstvi slozitych sacharidt a al-
koholu. Jsou oblibené zejména
v Ciné a Japonsku — konzumuji se
Cerstvé i suSené. Podavaji se
samostatné, jako souc¢ast salatt
nebo se z nich pfipravuji zavitky
s riznou nadivkou. Nejznaméjsi
jsou “susi” — ochucend ryze zaba-
lena do tasy Nori (prodéva se
v tenkych listech). Mlet¢ fasy se
pouzivaji ke kofenéni zeleninovych

pokrmi a jidel z ryze.

Rasy jSOll bohaté na }éd, ktel'j} Mo¥ské Fasyjsau bohaté
potfebu_]l' Zejméﬂa déti v obdobi a pi{gml’"y, "’iﬂer‘"y
dospivani a t¢hotné a kojici Zeny. a bilkoviny.

Porce asi 50 g jedlych fas ma ener-
getickou hodnotu zhruba 35 keal.

Moiské Fasy json ui dnes béiné
dostupné také u nds, zefména
v obchodech se zdravon
vpZivou.

VNITRNI POUZITI

«3F Moiské fasy jsou velmi kvalitnim zdrojem lehce stravitelnych
bilkovin a sacharidui, které lidsky erganizmus vyuzije téméf (plné. Obsahuiji
10-20krat vice mineralnich latek nez bézné pouzivana zelenina. Mimoradne
cenny je obsah vapniku - nékteré druhy fas maji az 14krat vic vapniku
nez mléko, havic je lehce vstiebatelny. Rasy plsobf zdsadotvorné. Mineraly
a enzymy obsazené v fasach napomadhaji télu pfi rozpousténi tukd a hle-
nii, které vznikaji pfi nadmémé spotiebé kyselinotvornych potravin.

Mofské fasy se podileji na snizovani hladiny cholesterolu v krvi, jsou
vhodné jako prevence a podptrny prostiedek pfi [é¢bé mnoha tzv.
civilizaénich chorob (hypertenze, ateroskleroza, alergie, revmatismus aj.).




65. Redkev, Redkvitka

 REDKEV .

(Raphanus niger)

Redkey patii mezi nejstarsi kulturni
rostliny. Je to jednoleta rostlina z Ge-
ledi brukvovitych (Brassicaceae).
Byla pouzivana jiz ve starovéku. Jeji
vvzivné a lécivé vlastnosti oceno-
vali zvlasté v Egypte.

Vyskytuje se v Evropé i Asii, Ma
lyrovité, na zilkéch ochlupené listy.
Jedlou ¢ésti je kofen. V zavislosti
na odriidé mize byt kulaty, ovalny,
kuzelovity, bily nebo s ernou slup-
kou. Obsahuje velké mnozstvi vita-

mina: B, B2, A, C, PP a také mine-
ralni latky, zelezo, vapnik, fosfor.

Typickou peprnou chut” zplisobuje
hof¢iéna silice obsahujici siru. Cer-
na fedkev se ji syrova (jeji stravi-
telnost se zvysuje solenfm), muize
b¥t skvélym zpestienim studené
kuchyné. Po umyti a olou-
pani ji nastrouhdme, pfida- J3
me strouhanou mrkev nebo
osmazenou cibuli, §tavu |
z citronu. olej nebo sme-

VNITRNi POUZITI

|

tanu, vie posypeme zelenymi na-
témi. Jako 1éCivy prostredek se
pouZivé St'dva z Cerstvého kofene.
Mnoho pfipravki uréenych k 1écbé
jaternich onemocnéni se vyrabi ze
stavy z fedkve.

PZ

2% Cernd fedkev md mocopudny déinek, pomahd pfi

 [écbé mocovych kament, zlepSuje funkci jater - mize
byt podavana pri zlué¢ovych kamenech, zanétu Zluéniku

| a zlu€ovych cest. Upravuje stfevni fléru a podporuje
sekreci zaludecnich §fav. Zlepiuje chut k jidlu, uklidiuje
nervovy systém, doporucuje se pii astmatu, bronchitide,
plicnich potizich a cerném kasli. Je vhodnd p¥i avitaminéze,
pomdhd pii revmatizmu a artréze.

£

oA 4

VNEJSI POUZITI
2 Stava z ¢erné fedkve se pouziva k opla-
chovédni pokozky hlavy pfi vypadavanf viast.

REDKVICKA

(Raphanus sativus.)
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Redlvicky se doporucuji p¥i rev-
matickyceh i ledvinovych onemoc-
nénich a pii redukdénich dietach.

Ackoli je fedkvicka fedkvi velmi
blizka, izl se s nf a dala vznik fadé

prechodnych forem, neni jisté, zda
maji obé plodiny spoleéného pla-
ného predka. Jisté je jen to, zZe je
mnohem mlads§i. Pravdépodobné
pochdizi ze severozapadni Evropy
nebo k ndm byla dovezena z Orientu.
Tato jednoletd zelenina z ¢eledi bru-
kvovitych (Brassicaceae) byla zna-
ma jiz ve starovéku, Sklizi se od
kvéina do fijna, ale mizeme ji jist
po cely rok, protoze se také péstuje
ve sklenicich. Ma lyrovité ochlu-
pene listy a jedlé bulvicky, které jsou
podle odrady kulaté, ovalne, po-
dlouhlg, s bilou, rizovou, éervenou
nebo fialovou slupkou, Obsahuje
predev§im cennou hof¢ic¢nou silici,
zpusobujici mirné palcivou chut’.
Redkvicky maji velké mnozstvi vi-

taminu C, také vitaminy skupiny B
a PP a téméf viechny mineralni latky
a stopoveé prvky, ze kterych je nej-
dilezitéjsi vapnik. zelezo, méd,
fosfor a mangan. Mé velmi dobry
vliv na prokrveni mozku a celého
organizmu. Nemd velkou energetic-
kou hodnotu, ale jeji chutové a lé-
¢ebné prednosti zpUsobuji, ze je
hodnotnou zeleninou, ktera pfi-
spivd k pestrosti naseho jidelnicku.
Do salatu a polévek muzeme pii-
davat i prostiedni malé listky red-
kvicek.

" VNEJSI POUZITI

2% Cerstvé nastrouhanou fedkvicku mizeme
| pouzivat k obkladtim, které rozehfivaji bolestiva
mista, pomahajl pii léché revmatizmu a otokd kloub.

VNITRNI POUZITI

28 Plsobi mocopudnsg, Zluéopudné a proti zacpé, ve
vetsim mnozstvi vak muze zpGsobit i prijem. Doporucuje
se pfi onemocneéni jater, ledvinovych a zlucovych kamenech
— a pri zvyseném kvaseni'stravy ve stievech. Md antibiotické
vlastnosti, uvoliuje hlen a usnadnuje vykaslavani pfi pri-
duskovych obtizich, zlepSuje zrak a pamét, zvysuje chut
k jidlu a zlepsuje travent. Je vhodna pfi anémii, revmatizmu,
artroze, pusobr proti avitamindze, skolioze.
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66. Repa

(Brassica rapa)

Spolecnym piedkem viech kulturnich
fep, tj. fepy salatové, mangoldu. krmné
i konzumni fepy a cukrovky, je pland
fepa Beta vulgaris pochazejici zvychod-
niho Stiedomofi a ze stepnich a poust-
nich oblasti Stredn a Predni Asie. Tento
plany druh je velmi variabilni a je
prikladem toho, comuiZze ¢lovék dosah-
nout vybérem a Slechténim.

Ve starovékém Recku a Rimé znali
kulturni fepu ¢ervenou i bilou, pouzi-
vanou pro pripravu pokrmil, ale i jako
krmivo pro dobytek, a také mangold.
Krmné fepa a cukrovka byly vyslech-
tény az v 19, stoleti, Viechny zminéne
variety se vzajemneé snadno kiizi.
Repa je dvouleti rostlina z Eeledi
brukvovitych (Brassicaceae), ma ly-
rovité. §tétinaté chloupkaté listy a ku-
laty nebo zplostély kofen. Plodem je
dlouhy lusk. Koten miiZe byt jedly ne-
bo krmny a vazi az 1,5 kg. Ma Zlutavou
nebo bilou duzinu, chut’ je podobna ja-
ko v brambor, jen 0 néco trpéi. Obsa-
huje sacharidy a $kroby, vitaminy C
a B a vétsi mnozstvi riznych mine-

ralnich latek a stopovych prvki.
Cerstyou fepu muzeme jist nejenv léteé
ana podzim, ale také v zimé - je vhodna
k zimnimu uskladnéni venku i ve skle-
pé. protoZe dobfe snasi teploty pod
bodem mrazu a ani pfi dlouhém skla-
dovini neprichdzi o vitamin C.

Repa je chutna, zdrava a nekaloricka
zelenina, ktera by se méla stat nedilnou
soucasti naseho bé&zného jidelnicku.
Zatim se ve veé§i mife vyuziva jen
v makrobioticke kuchyni.

Pro kuchyniské zpracovani fepu pec-
livé omyjeme, oloupeme a nakrdjime
na kosticky nebo na hranolky. Vafime
v malém mnozstvi vody s trochou
tuku, soli a cukru. Kdyz je zelenina
mékka, poprasime ji moukou a posy-
peme nasekanym koprem nebo petrze-
lovou nati. Jako priloha k riznym pokr-
mum je vybormna pecend nebo dusena

Pridame-Ii mletd Fepnd semena

(10 g) do lipového Eaje, ziskame

ndpaoj, ktery je ucinny pii léché

nachlazeni a pomaha odstranit
z ledvin mocovy pisek.

VNITRNI POUZITI |
2 Repa pomahd pfi lécbé nachlazeni, rymy, anginy,
zanétu pradusek, doporucuje se pfi dné, zmiriiuje projevy
ekzému a akné. Pri méknuti kosti a zubl se uziva §fava
z fepy, pfi zacpé se uzivaji bulvy syrové, duseng, spafené,
pecené nebo v polévkach. |

Syrovd Fepnd 5t'dva piisobi
1é¢ivé pri zanétu {lucniku.
se Spetkou kofeni. Syrova nastrouha-
nd fepa se hodi k pripravé salat
i “POZORI z Cerstvé zeleniny. Z mladé fepy

" Pii nachlazent pomaha \‘“ﬁ‘%:"f"c piipravit kali,
;z’/ odvar z fepy v mléce nebo ve Vitjéian?d{r:; :;Lgnze
/ vodé (100 g na 1 I). MiZete také wch Jc;lévek it
pripravit sirup: do vydlabané syrové Sg daj:’I; il dé;akf};lhké
\\ r?p_ Y sedna%lgge cukr 5 \:‘Tkza Il listy, které obsahuji
\iﬁ-‘ Sce_é‘k . lng_al el _3?; Z_ 92" 7 hodné vitaminii a mine-
-_Mmackané bulvy s pfidav- rlnich itek.

" Smichdme-li ivuz listi fepy
s mrkvovou §tavou a §favou z pam-
pelidky, dostaneme jeden z nejefektiv-
néjsich prostfedkt k posileni zubt
a viech kosti lidského organizmu.

VNEJSI POUZITI

Stavazfepy se §ldvou z celeru amr-

¥ Doporucuje se ke kloktani - napf. pfi anginé
nebo bolestech zubl (pouziva se vyvar z bulvy).
Stiva z upecené fepy plsobf lé¢ivé na omrzliny
a viedy. K osetfeni dny a spalenin lidovd medicina
doporucuje duzinu rozetfenou s husim sadlem.

kve je vynikajicim prostiedkem na
snizeni prekyseleni.

Repa se nedoporuéuje pouze u akut-
nich onemocnéni zaludku a strevniho
traktu.



67. Salat

~ SALAT

(Lactuca sativa)

Salat (bot. locika setd) patii do skupiny listové zeleniny a
mé v souCasné dobé asi 200 botanickych odriid, Jsou to
jednoleté nebo dvouleté byliny, vyskytuji se predeviim
na zapadni polokouli. Péstuji se pro chutné listy bohaté
na vitaminy a mineralni latky, nékdy také pro tapiky nebo
semena.

Nejznaméjsi je hlivkovy salat, jedno-
letd rostlina, ktera je znama uz po
tisicileti. Mé zelené vej¢ité hlad-
ké nebo mimeé kadefavé listy,
typickou pevnou kompaktni
hlavku, pevné srdicko a kiehké
listy. Vngjsi listy jsou tmavsi
a maji vyraznéj$i chut, vnitini
jsou jemnéjsia kiehéi.

.
i i

Saldt obsahuje hodné vitaminii a minerdlnich latek,

K jinym zndmym a oblibenym odriidam patfi nésledujici
salaty:

Cesadek - saldt k Sesani, nevytvati hlavku a nema srdicko.
Zajistuje plynulé zasobovani stale Gerstvymi listy, protoze
ty se daji snadno jednotlivé oddélit. Odridy téchto salati
(napf. kadetavé, se zlutymi nebo ervenohnédymi listy)
maji velmi lahodnou chut a jsou kiehké.

Rimsky salit - saldr Cos (podle ostrova, odkud pochazi)
mé protahlé hlavky a dlouhé listy, je robustn&jsi a md
jemnou, téméf ofiskovou chuf’.

‘ VNITRNI POUZITI

3% Saldt zlepiuje traveni, povzhuzuje Cinnost
|ater a obéhové soustavy, doporucuje se pfi
zacpé, strevnich kolikdch, bolestech zaludku, zan&tu
jater. Zmirfuje bolest - je Gcinny pfi bolestivé
menstruaci, uklidiuje - doporucuje se pfi nervozité,
nespavosti, busenf srdce. Zmitiiuje kasel, pomaha

‘ [écit zanét prudusek a astma.

Nejvice vitamind a minerlnich latek maji salaty, z nichz se
sklizeji jednotlivé listy. Salaty miZzeme jist po cely rok -
z vlastni zahradky je mtzeme sklizet od jara do podzimu,
v zimé se péstuji ve sklenicich.

Salit je velmi hodnotna a vysoce cenénd zelenina. Krom&
vitamind D a K obsahuje vSechny ostatni vitaminy,
zejména A, Be, E a C. Md znacny obsah minerélnich latek
a stopovych prvku - Zzeleza, drasliku, hoféiku, manganu
a organickych kyselin. Kalorickd hodnota je asi 15 keal na
100 g.

Salat je vhodné jist co nejcastéji, cerstvy, v riznych Gpra-
vach. Jeho ponékud nevyraznou chut’ mohou vylep§it
zalivky. pazitka, erstvy kopr, petrzelovéa nat’. Cesnek nebo
jiné koreni. Chut'ové dobfe ladi s fedkvickou, rajcaty
a okurkami. Skvéle chutnd se smetanou, jogurtem, kefirem,
majonézou, piipadné jen zakdpnuty olejem (zlepsi se
vstfebdvani vitaminu A) nebo citronem. Jako pfiloha
k masu usnadiuje jeho traveni.

VNEJSI POUZITI

&3 Odvar ze semen saldtu se pouziva pfi
zanétech od¢i k jejich promyvdni. Obklady
z vafenych list s trochou oleje |€¢i viedy, nezity
a popaleniny.

Tate zelenina je zdrojem chlorofylu, zeleného barviva,
které je nezbytné pro vytvdFent krve v organizmu.
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68. Sezam indicky, Skofice
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SEZAM INDICKY

(Sesamum inclicum)

Sezam je prastard olejnatd rostlina piivodem pravde-
podobné z jihovychodni Afriky, odkud se tato plodina uz
v davnych dobach dostala do Indie. Znali ho a pouzivali
jiz pred 2000 léty v Ciné.
Je to jednoleta vysokd vzpii-
mend rostlina, ma vyrazné
Zilnaté ovalné listy a bilé
nebo riizové kvéty. Plodem
je tobolka, kterd po dozrani
pukne. Obsahuje bila, hne-
da nebo ¢erna semena. To-
bolky péstovaného sezamu se
sklizeji zelené, jesté nedozralé
v dobé, kdy pevné uzaviraji semena, aby pfi sklizni
nedochdazelo ke ztritim. Semeno je malé, ale silné olejnate
-obsahuje asi 50 % oleje, ktery se extrahuje pfedeviim pro

VNEJSI POUZITI

2 Sezamovy olej urychluje hojeni popalenin,
viedl a furunklt. Doporucuje se i v téhotenstvi
k potirani pokozky - ptsobi proti téhotenskym
pajizévkam.

potravinaistvi. Sezamovy olej je hodnoiny a trvanlivy.
Sezam vynika univerzalni ofiskovou chuti a pfidiva se do
ruznych sladkych 1 slanych pokrmu. Pripravuji se z ngj
pochoutky, napi. chalva (rozemletd sezamovi semena
s cukrem, s riznymi prichutémi), pro piipravu slanvch
pokrmit se pouziva tahini - sezamova pasta vhodné do
omacek a dipt.

Sezamova semena obsahuji krome oleje vitaminy A, B, E
a mineralni latky - draslik, hot¢ik, vapnik. Jsou bohaté na
nenasycené mastné kyseliny (54.8 g ve 100 g). Pusobi
[ecive a maji omlazujici G¢inky,

| VNITRNI POUZITI |
2F Sezamova seminka plsobf hojivé na jatra

a ledviny, maji mirné projimavy téinek, posiluji
zuby a kosti. Sezamovy olej se doporucuje pfi |
onemocnénich jater a zluéniku, odvar a nalev
z listl pomdhajl pfi lé¢bé zanétu mocového
mechyfe a prajmu, ndlev ze semen je tcinny pfi
zacpé, osteoporoze, arlritidé, zavratich, potizich
se zrakem a pfi Suméni v usich.

~ SKORICE

(Cinnamomurm)

Skofice je populami aromatické kofeni. Je to usuSend, od
vnéjsi borky o¢isténa vnitini kira dvou- az tfiletych vétvi-
¢ek skoticovniku cejlonského (Cinnamonum zeylanicum)
nebo skoficovniku ¢inského (Cinnamomum aromaticum).
Oba druhy se ziskavaji ze stalezelenych stromt z celedi
vaviinovitych. Cejlonska skofice je hladka, tenka, svétle
zlutohnédd kiira, suSenim svinutd z obou podélnych okra-
i do dvou k sobé priléhajicich trubitek. Cinské skofice,
nazyvana také kasia, je hrubsi, tlustsi, tmaveé ¢ervenohné-
di a zavinuta jen v jednoduché trubicky. Obé pronikavé
voni skoficovou silici, aroma cejlonské je viak jemnéjsi.

Kasia je jedno z nejstar$ich koteni, v Ciné se uzivala jiz
2500 let pi.nLl., zrali ji také Egypt'ané a pro jeji aroma ji
pridavali do vonngch smési, ochucovali ji vino a pouzivali

jik balzamovani. Jako kofeni se pouzivaji take listy kasie

nebo nezralé plody, které se vzhledem podobaji hiebic-
kiim.V Evropé se objevila v 16. stoleti, vzapéti ji viak
popularitou pfeddila cejlonska skofice. kterou ze svych
zamotskych cest pfivezli Portugalci.

VNITRNI POUZIT

2 Nalev ze skofice plisobi mocopudné, zlepsuje
traveni, pomahd pri nadymani, prijmu, bolestech
b¥icha, nevelnosti. Horky ¢aj ma potopudny dcinek
a povzbuzuje krevni obéh, doporucuje se pfi
léebé nachlazeni a chiipky, snizuje krevni tlak,

zastavuje krvaceni z nosu nebo z délohy.

Skotice obsahuje étericky olej (minimalné 1%)
s kofennou chuti, terpeny, tiisloviny, Skroby a sa-
charidy.V Evropé se skofice pouziva pfedevsim
do sladkych jidel. ale na Blizkém vychodé ji béine
kofenf napf. dusené maso nebo chleba. Lékafi Casto
doporuéuji skoficovy napoj (1zicku skofice zalijeme
galkem horké vody), ktery by se mél popijet mezi
jidly.
- Pozor! N
Tehotné a kojici Zeny
a lidé s viedovym cnemocnénim
K zaludku a dvandcterniku by neméli |
konzumovat vetsi mnozstvi
skofice. 19

o

Nejhodnotnéjii jsou tenké a svétlé trubicky,

protoie maji nejsilnéjsi aroma.

VNEJSI POUZITI |

&€ Obklady pomahaji pfi revmatizmu a zdnétu |
kloubt. Skofice ptsobi dezinfekéné a bakterio-
staticky, proto se pouziva v kosmetice, pfidava se
do zubnich past a dstnich sprejt. Smichana
s medem se pouzivala k odstranovani pih a ja-
ternich pigmentovych skvrn na pokozce.




69. Sdja lustinata

SOJA LUSTINATA

(Glycine max.)

Séja patfi k nejdilezitéjsim uzit-
kovym rostlinam. Je to letnic¢ka
z ¢eledi bobovitych (Fabaceae).
Pochdazi z Asie. v Cing se péstovala
uz ve 3, tisicileti pi. n. 1. a byla
povazovana za zaklad vyzivy. Byla
jednou z péti posvatnych rostlin,
které Cinané méli ve velké tcté.
Dnes se péstovani riznych odrid

hradit zivo¢i§né bilkoviny. Obsa-
huje také 25% vysoce kvalitniho
tuku a 20% sacharidi. Je bohatym
zdrojem mnoha mineralnich latek
a stopovych prvki, zejména hotéiku,
ktereho byva v nasi bézné stra-
vé nedostatek (ve 100 g soji je
249.7 mg hottiku, ve 100 g plno-
tuéné sdjové mouky - 244.3 mg a ve

100 g nizkotuéné mouky - 289 g).
Kromeé toho s6jova semena obsahuji
znaéné mnozstvi drasliku, vapniku,
zeleza, fosforu a manganu. Jsou take
bohata na vitaminy skupiny B,
v sdjovém oleji je hodné vitaminu E
a K. 100 g séje méd energetickou
hodnotu 350 keal.

Cerstva nebo konzervovana séja na-

a kultivar( rozsifilo do celého sveta
- nejvic se séja péstuje v Cing, USA,
Brazilii. Indonésii. Rostlina dorfista
do vysky 2 m. M4 mélké, ploché
kofeny, rozvétvenou lodyhu s troj-
cetnymi listy a nafialovélymi nebo
bilymi kvéty. Plodem je chlupaty
lusk. Jedlé ¢asti rostliny jsou lusky
a semena.

Soja ma velkou vyzivnon hodnotu.
Obsahuje 50% plnohodnotnych
bilkovin (sloZzenych z podobnych
aminokyselin jako bilkoviny v lid-
skem organizmu). které mohou na-

V obchodech je uz dnes bohatd nabidka sdjovych
vyrobkii; rizné ochucené séjové maso, sojové pérky,
pomazédnky. jogurty, mléko, vlocky, olej. Ze soje se vyrabi
take tvaroh tofu, "plisnovy" syr tempeh, sland pasta miso
vhodnd k ochucovani riznych pokrmu, rizné druhy
sojovych omacek, téstoviny hurusame aj.

Chutné a zdravé jsou i s6jove klicky. Miizeme je pfipravit
Jako zeleninovou pfilohu (osmahnout na §petce maésla)
nebo jako saldt s majonézou &i sladkokyselou zaliviou,
Jsou nizkokaloricke - 100 g kligkil obsahuje pouze 13 keal.
Jsou diilezitym zdrojem vldkniny, vitaminil a mineralnich
latek.

Sdja snizuje hladinu cholesterolu a tak preventivng piisobi
proti kornaténi cév. Podle doporuceni dietologh by asi
10% denni davky energie spotiebované lidskym télem

VNITRNI POUZITI

«R¢ Soja obsahuje tzv. fytoestrogeny - diky je-
jich plGsobeni zmensuje riziko onemocnén(
rakovinou prsti a zmiriuje klimakterické obtize,
je prevenci rakoviny slinivky, snizuje krevni tlak
a hladinu cholesterolu, pasobi proti vytvareni
tromb.

chazi bohaté uplatnéni v kuchynich
vsech svétadila, Zralé sjové boby
se mohou vafit, péct, smazit. Nejpr-
ve se musi namocit, pak se scedi
a zaliji vét§im mnozstvim vody. Vaii
se bez poklicky asi | hodinu, pak se
na mirném ohni dovafi pod po-
klickou, az zméknou (asi 2 hodiny).
Nakonec se scedi a mohou se pouzi-
vat k pripravé riiznych pokrmi.

mély tvofit nenasycené mastné kyseliny. Prepocteno na
kyselinam) by denni porce jidla méla obsahovat asi 28-30 g
nenasycenych mastnych kyselin. Tuto davku zajisti 56 g
sojoveho oleje.

Vyzkumy prokdzaly, Ze vegetaridnski
strava zmirfiuje vSechny priznaky revmatickych
potiZi. Pravé sdja je zikladem vegeta-
ridnského jidelnicku.
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Salvéj Iékarska, Spenat
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Salvéj leka

SALVEJ LEKARSKA

(Salvia officinalis)

Salvéj (lidove také babské ucho, ko-
ni¢ky nebo smrtky) je znamou a velmi
cenénou lécivou rostlinou. Jeji pred-
nosti znali a ocefiovali uz anticti lékafi,
potvrzuji je také vSechny staré herbédre
i soucasny odborny nazor. Rodovy
nézev Salvia, odvozeny od latinského
slova salvus (zdravy), je tedy na misté.
Salvéj jeaz 1 mvyscky polokei z celedi
hluchavkovitych (Lamaceae). s vél-
venou, naspodu zdievnatélou, zpra-
vidla husté vinaté plstnatou lodyhou.
Listy jsou fapikaté, podlouhle vejcité
a uzee eliptické, mimé vroubkovaneg,
zelenave az stifbrosede. Dvoupyské
kvéty s fialovou korunou tvori chudé

lichopiesleny. Celd rostlina piijemné
voni. Kvete v cervnu a éervenci.
Salvéj je pivodem ze Stiedomofi.
U nds ¢asto roste v zahradkach, ziidka
zplatiuje. Péstovana Salvéj tvofi
nékolik poddruhil, které se lisi vzhle-
dem i bohatstvim kvéti. Listy se sbiraji
kratce ped kvétem v kvétmu a v Cerv-
nu v polednich hodinach za suchého
pocasi, protoze vlhke listy pri suseni
‘hnédnou. Droga obsahuje hlavné silici
(1.5-2,5%)-k jejim hlavnim slozkam pa-
t¥i mj. thujon - déle pak fisloviny (asi
40%). byla také zjisténa pritomnost
estrogennich hormont.

VNITRNI POUZITI

3% lako Caj proti pocenf, zejména nervového plvodu, napf. pri
noénim poceni v obdabi klimakteria, v puberté a pi plicni tbe, Byva
také slozkou cajovych smési pouzivanych pii zaludecnich a strevnich
katarech, ma protihlistové (éinky a snizuje sekreci zlaz vcetné
sekrece mléka. Nemad se pouZivat dlouhodobé a ve velkych davkach.

Salvéj se pouziva jako 1é&ivka i jako
koreni. Ke kuchyfskym acelim se
hodi jak Cerstve, tak suSene listy
Salvéje. Priddvayi se spolu s jinym ko-
fenim do masitych pokrmii a do Cerstvé
nebo naklidané zeleniny.

Néekteré druhy
Salveje se péstuji
Jjako ozdobné

rostliny.

 SPENAT

(Spinacia oleracea)

Spendt je jedno- nebo dvoukmeno-
vou zeleninou z ¢eledi merlikovitych
(Chenopodiaceae), Ve volné piirodé
se nevyskytuje. Péstuje se venku
i ve sklenicich, diky tomu je dostup-
ny Cerstvy skoro po cely rok. Kromé
toho je bézné dostupny také jako
mrazena zelenina. Jednd se o rostlinu
dortistajici do 70 cm, s kvéty sesku-
penymi do nenapadnych klaski.

Listové rizice jsou velmi hodnotné,
protoze obsahuji vitaminy A, Ba C,
karoten a také mineralni latky.
zejména Zelezo a vapnik. Pfes obec-
né vzitou predstavu o Spendtu jako
zdroji zeleza je tento prvek tézce
vstiebatelny kvili vysokému obsa-
hu kyseliny §tavelové. Naproti tomu
je lehce vstrebatelna kyselina lis-
tova, pricemz 100 g Spendtu obsa-
huje 75% nezbytné denni dévky této
latky. Spenat obsahuje také hodné
chlorofylu. Cerstvé Spenatové listy

VeSkerd jidla obsahujici Spendt jsou

je mozno konzumovat syrove,
v salatech, vafené v malém mnoZstvi
vody anebo dusené. Jsou chutné
jako nédivka do palaginek. mohou
se také pouzit na omelety nebo
k pripravé pizzy. Velmi zdrava je
cerstva §t'ava z listt. 100 g Spendtu
obsahuje 16 keal.

~ POZIOR!
( Spendt se pro vysoky
.obsah kyseliny listové doporu-
" ¢uje téhotnym zenam.
&7 =

— e

velmi hodnotnd, protoie majt vysoky obsah

vitaminit a minerdinfch latek.

VNITRNI POUZITT

£ Spendt se doporucuje nemocnym s anémii, v ohdabf re-
konvalescence a pfi velké psychické zatéZi (stresu). Je vhodny
pro t&hotné zeny. Posiluje zrak, ma bakteriocidni déinky. Stava
nebo ndlev z listl se doporucuje pii zacpé, zpomalené peristaltice
stfev, tuberkuléze a bolestech zubt.




71. Srucha obecna, Stovik obecny

SRUCHA OBECNA

(Paortulaca oleracea)

Srucha je jednoletd bylina z ¢eledi
sruchovitych (Portulaceae). Pochazi
z Indie. Péstovala se uz ve starovékém
Egypté, Recku a Rimé. Ve stredni Ev-
ropé se objevila ve stiedovéku a hned
si ziskala znaénou popularitu. Presto
se u nés jeji péstovani nijak zvIast
nerozifilo. Dnes jsou znamy dvé
odridy - §rucha jako okrasna rostlina
a rucha obecna - zelenina,

Tato rostlina se vyskytuje v celé jizni
a stfedni Evropé. Doriista do vysky
60 cm. Ma plazivé vyhonky, se
§tavnatymi. lesklymi, ¢asto cervené
zbarvenymi lodyhami.. Listy jsou
drobné, masité, lesklé, tmavézelené,
vejeovité. Srucha kvete od Eervence
do fijna malymi bilymi kvéty, které
rychle odkvétaji. Celd bylina ma mirné
slanou chut. Nemd zvlastni 1&Cive
schopnosti, ale je oblibend pro své
chutoveé vlastnosti a vysoky obsah
mineralnich litek. Je bohatd na

vapnik, fosfor a zelezo. obsahuje
i vitaminy, pfedevsim A, BraBa.
Srucha, ktera se sklizi pred kvétem, je
vhodna jako kofeni do zeleninovych
salatt, Jemné nasekané masite listy
a lodyhy se syrové casto pridavaji
do polévek, napi. rajské, do zelenino-
vych jidel, napf. Spendtu ¢i hlav-
kového salatu. Listy sruchy se obcas
piipravuji jako Spendt a fapiky
i lodyhy jako chrest. Mal¢é
pupeny se nakladaji 7

a chuti pfipominaji
kapary. Také listy se :
mohou nakld- e
dat do soli, oc-
ta nebo vina.

Srucha se pridivi
do polévek, bylinkovych
omdcek nebo se upravi-
Jje podobné jako Spendt.

STOVIK OBECNY

VNITRNI POUZITI |
&2 Srucha pomahd pfi zanétech
rtzného druhu a je déinnd i pfi

- kurdsjich.

(Rumex acetosa)

Stovik je vytrvald bylina nebo polo-
ke z ¢eledi rdesnovitych (Poli-
gonaceae). Vyskytuje se pfedevsim
na severni polokouli, v mirném
Idimatickeém pasmu, hlavné v severni.
ziidka i v jizni Evropé. Existuje asi
150 odrid této byliny, u nas jich
roste zhruba 20. Nejznamé&jsi je
stovik kysely. ktery roste v piiko-
pech a na loukach. St'ovik zahradni
se obas péstuje na polich a ve skle-
nicich a uziva se jako zelenina.

Listy §toviku obsahuji hodné bil-
kovin a jsou hojnym zdrojem zeleza
a vitamint C (45 mg ve 100 g),

A a B. Na druhou stranu se v nich

vyskytuje pro organizmus kodliva
kyselina §tavelova, ktery se roz-
pousti ve vodé a travicich Stévach.
Kyselina §tavelové pro-
plijcuje rostling jeji ty-
pickou kyselou chut’. &
Vafenim se velkd *o
cast kyseliny §t'a-
velové odbou-
rd, piidani mlcka
jiredukuje na ne-
§kodny stavelan
vapenaty.

" VNITRNI POUZITI

" POZOR!

7 Stovik neni vhodny

pii arritidé, revmatizmu,
( Zucovych nebo moto-
_ vych kamenech a pii -

Kongumace vétsiho
mupoistvi §foviku

zplisobuje odvapnéni

organizmi.

AU

&% Stovik povzbuzuje vylucovani zaludecnich stav,
usnadriuje traveni, pomaha pii létbé kiecovych Zil, he-
moroidl, astmatu a sklerézy, odvar z listh (25 g na
1 I vody) ocistuje organizmus od Skodlivych ldtek, caj
z kofene (25 g na 1 | vady) mé mocopudny a proji-
mavy Ucinek. )

| VNEJSI pOUZITI

‘ &3 Syrovd stava zavedena do ucha pomaha
pfi lécbé zanétu ucha, odvar z listi se

| mize pouzit k obkladim na tézko se

| hojici rany nebo vyrazky.
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~ SVESTKY

(Prunus domestica)

Svestky jsou ovocem stromu $vest-
ky doméci, které spolu s riznymi
odridami slivoné patii do celedi
rizovitych (Rosaceae). Slivoné se
vyskytuji na severni polokouli. v mir-
ném klimatickém pasmu, Existuje
nékolik tisic péstitelskych odriid
mnoha druhi, odtud jejich riznoro-
dost pokud jde o vzhled. Maji elip-
tické nebo vejéité listy s ryhovanymi
nebo pilovitymi okraji a zpravidla bilé
kvety. Jedlé peckovité ovoce je
kulatého, ovilného nebo protihlého
tvaru flalové, zluté, zelené, rizové,
¢erné nebo ¢ervené barvy. s mékkou
nebo tuhou duzinou. Za nejeennéjsi
a majici nejvétsi hospodaisky vyz-
nam jsou povazevany euroasijské
odrudy slivoné.

Svestka domaci (Prunus domestica)
je pravdépodobné kfizenec trnky
a slivoné tfeSiovité. Je znama uz
nejméné 3 tisice let. M4 tmavémodré

podlouhlé plody z tuhou Zlutou du-
zinou. Organické kyseliny, pektiny
a vlaknina, které jsou v nich obsa-
Zeny, priznive ovliviuji traveni. Na
syrovych plodech ¢asto ulpivaji
kvasné mikroorganizmy, které se ani
mytim spolehlivé neodstrani. U citli-

VNITRNI POUZITI

B Svestky maji mocopudny cinek a plisobi proti vzniku mocovych
kament; pomahaji pfi zdcpé - maji projimavy Gcinek; regeneruji ner-
vové buriky, posiluji’ nervovy systém; snizuji hladinu cholesterolu

| v krvi a krevni tlak.

SVESTKY SUSENE

Svesthky jsou oblibené
pro svou chut’ a jsou neoceni-
telnym pomocnikem pii zdcpé

a vysokém tlaku.

véjiich jedincd mohou zpusobit
silné nadymani.

Cerstvé Svestky jsou chutné a zdra-
ve. Dodédvaji 60 keal na 100 g ovoce.
Obsahuji mnoho pektinu (téméf
tolik, co jablka), cukru (8%), orga-
nické kyseliny (1,2%), mineraini
latky, predeviim draslik, fosfor,
hortik, vapnik i vitaminy: B1, B2, B6,
A, trochu vitaminu C. Hodi se na
zavafeniny, marmelady. protlaky.
povidla, marinddy (nakladéni). suse-
ni, $tdvy a ke zmrazeni. Vyribi se
znich ovoeny bylinny likéraslivovice.
Svestky se syrové, mrazené nebo
susené pouzivaji do polévek a k ma-
su, napf, husimu, kachnimu, je
mozné je piidava: do zeli, knedlika.
moucniki a dezertil.

Kromé svestek se vellé oblibé t&5i
renklody, slivy a mirabelky,

Susené svestky se pfipravuji z téch
odriid $vestek, které se v prubéhu
suseni nekazi. Nejlépe se k tomu hodi
Svestky z Agen, péstované ve
Francii, které maji jemnou slupku
a sladkou tvrdou duzinu. U nas se
k suSeni pouzivaji svestky. Susené
svestky neztraceji svou hodnotu.
Obsahuji predevsim hodné vlakniny

(14 g ve 100 g ovoce). To znamena,

ze dyé hrsti §vestek (asi 12 kusii)
snédenych v pritbehu dne vyrazng
zlepsi traveni (suSené Svestky zvy-
Suji frekvenci peristaltickych pohybi
stfev aZ 0 20%). Obsahuji také hodné
drasliku. Omezit by je viak méli lidé
postiZzeni cukrovkou a trpici nad-
viahou, protoze jsou vysoce kalo-
rické (maji vétsi energetickou hod-
notu nez éerstvé ovoce).

VNITRNI POUZITI

ucinkem téchto pokrmau.

SR Suené Svestky plisobi projimaveé; snizuji krevni
tlak a hladinu cholesterolu, omezuji nebezpecf
mozkové mrtvice. Vypeckované a zmékcené
v pfevaiené vodé, piidané ke konci vareni do fazolf
nebo do jidel ze zell chrani pred nadymavym

Sufené Svestky podporuji
dinnost stivev,



73. Tymian obecny, Vanilka

TYMIAN OBECNY

(Thymus vulgaris)

Tymidn obecny je bylina z ¢eledi
hluchavkovitych (Lamiaceae). Je to
polokefik az 40 cm vysoky s lo-
dyhami dole silné zdfevnatélymi,
ctyfhrannymi, nahofe pyfitymi. Listy
ma krétce fapikaté, eliptické, kvéty
nachové barvy jsou sestaveny ve
vidlanovité svazecky. Kvete v kvét-
nu a ¢erviu. Rostlina voni a chutna
aromaticky, je to le¢ivka i kofeni
zaroven.

Tymién je piivodem ze Stfedomofi.
Znali ho a pouzivali uz starovéci
Rekové - vysoce hodnotili jeho 16¢i-
veé ucinky, pouzival se také jako
kadidlo a kofeni. Rimané jej hojné
vyuzivali v kuchyni. Pies Alpy se

- VNEJSI pOUZITI

BF Tymidnovy étericky olej
je vhadny jako protizanétlivy,
dezinfekéni prostredek, nici
parazity = musi se viak uZivat
presné podle pokyni lékare.
Nalev se pouzivi k obkladtim na
pohmozdéniny a otoky nebo se
vtird do pokozky hlavy - ptisobi
proti luptim a zabranuje vypa-

davani vlas.

VANILKA

dostal v 11. stoleti. Dnes se péstuje
v riznych zemich. Je rozdifenou
rostlinou na neobdélanych suchych
pidach. U nas se péstuje v zahra-
dach a polnich kulturach, Ojedinéle
zplafiuje. Sbird se nat’ - kratce pied
kvétem v kvétnu a v ¢ervnu za su-
chého pocasi.

Cerstvé nebo suené listy tymianu
jsou skveélym kofenim, které se
pridava do polévek, predeviim
zeleninovych, napf. rajské, nebo
luténinovych. Skvéle dochuti také
salaty, pecené i vafené ryby, maso
(veptové, hovézi, skopové) a stavu
z masa. Vylepsi chut vafené i duSe-
né zeleniny a lusténin (mrkve, fazoli),
dusenych hub, nadivek. drubeze,
pecenych brambor a pizzy. Muze se
take pouzit ke kofenéni uzenin,
marinad a k ochuceni tvarohu. Ty-

mian je velmi aromaticky. proto ho
k ochuceni pokrmii sta¢i malé mnoz-
stvi.

Sugena nat’ tymidanu je cenénou
surovinou pro vyrobu mmnoha l&ci-
vych pripravka, z nichz nejzndméjsi

jsou sirupy proti kasli.
e
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Tymidn usnadiiuje traveni
tucnych jidel, proto je vhodné jej
poulit k pripravé skopového,
vepFového masa a dritbefe -
kachny a husy.

VNITRNI POUZITI

@& Tymian usnadiiuje traveni, povzbuzuje vylucovani Zaludecénich
§lav, pomaha pi lécbe viedovych onemocnéni traviciho traktu, plisobi
proti nadymani, povzbuzuje éinnost srdce a ledvin, usnadriuje vykaslavani,
uvolnuje kiece a ma stahujici Gcinky. Pouziva se pfi léceni cerného
kasle a zanétl hornich cest dychacich.

(Vanilla planifolia)

Vanilovnik plocholisty je lidnovita
rostlina z ¢eledi vstavacovitych
(Orchidaceae). V deStnych prale-
sich Stiedni a Jizni Ameriky roste asi
50 druht této rostliny. Vanilovnik
dortstd do délky 9-15 m, Ma masité
nebo Supinovité elipsovité listy,
které vyrtstaji na dlouhém stonku.
Vanilovnik se péstuje v rovnikovych
oblastech, nékdy ve sklenicich.
Nejznaméjsi odriada ma zluté nebo
oranzoveé kvéty., Po tfech létech
dozravaji dlouhé, tmavé, aromatické

plody (lusky). Sbiraji se jeste pred
dozranim. Vysledkem fermentace
a nasledného suseni je vanilka, jak ji
zname jako kofeni. Obsahuje éterické

oleje. tuk, vosk a cukry. Pouzivi se
hlavné v potravinafstvi a také ve
farmaceutickém primyslu jako bar-
vivo,

v-\

Vanilka obsahuje érerické oleje, které ji propijcuji

 VNITRNI POUZITI

|
& Vanilka je s oblibou pouzivana v kuchyni jako ‘
kofeni k aromatizovéni jidel, zejména cukrovi, zakuskd,
moucnikl, dezertl a ovoenych napoju.

Jemné, naslddlé aroma.

] VNEJSI POUZITI

+2& Vanilin, ktery vanilka obsahuje, se vy-
uziva v kosmetickém primyslu, predevsim
jako soucdst parféml a k parfemovénf{

rtznych kosmetickych pfipravki.

CARIDZ
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VINNA REVA

(Vitis vinifera)

Vinna réva je vytrvald popinava
rostlina z ¢eledi révovitych (Vita-
ceae). V soucasné dobé existuje asi
200 riaznych odrid vinné révy. Vy-
skytuji se v mirném, subtropickém
a &astefné i tropickém klimatickém
pasmu. Maji zdievnatélé vihonky dlou-
hé az 40 m, se zachymymi §lahouny,
pilovité listy a drobné kvéty.
Nejznaméjsi odridou je vinna réva
obecnd. Jeji plody (hroznoveé vino)
jsou kulaté nebo vejeovité, maji zlu-
tou, zelenkavou, tmavétervenou,
fialovou nebo nacernalou slupku,
pevné srostlou s jemnou. chutnou
duzinou. Rizné odrudy maji odlis-

VNITRNI POUZITI

A2 Plodyvinné révy (hroznové
vino) maji mocopudny Géinek,
plsobi projimavé a posiluji,
stimuluji €innost Zaludku a stev,
pomahaiji pri lééheé zanéti klou-
bu, revmatizmu a dny, jsou
G¢inné pii anémii.

nou velikost a tvar plodii i hroznd,
s rozdilnvm obsahem sacharidii,
organickych kyselin a tfislovin, které
uréuji chut’ a hodnotu vinnych
hiroznu. Rozlisujeme konzumni (de-
zertni) odridy, vhodné pro piimou
spotiebu - maji velké a velmi sladkeé

Hrozny jsou zdrojem
antioxidanti, které chrani nd§
organizmus pred onemocrnénim

rakovinou a poruchami éinnosti
obéhové soustavy.

VISEN OBECNA

plody, a odrudy pouzivané k vyrobé
vina nebo §tavy, k suSeni nebo
jinému zpracovani, napf. k vvrobé
vinného octa, dzemi, rosola.
Hrozny maji vysoky obsah vody
(75 proc.) a cukru (120-150 g v 1 kg
ovoce), zejména glukozy a fruktézy,
které lidské télo snadno vstiebava.
Obsahuji hodné drasliku, vapnik,
fosfor. hot¢ik, mangan, Zzelezo, zinck
ameéd a trochu snadno vstiebatelneé-
ho jodu. Jsou také hodnotnym zdro-
jem vitamind, predeviim A, BaC,

VNEJSI POUZITI

«2F Obklady ze Stavy z vin-
nych hrozni ¢isti pokozku,
zmirnuji projevy akné, odvar
z listd vinné révy je vhodny
k obklad(im nebo do koupele,
kterou le¢ime omrzliny (ozno-
beniny). Koupel v odvaru
z fermentovanych vytlackl
z vinnych hroznti pomaha pri
lécbé revmatizmu.

(Cerasus vulgaris)

Visen patéi do éeledi rizovitych
(Rosaceae) a zahrnuje zhruba 60 riz-
nych odrid visnovych stromi a ke-
i, které rostou v mirném pasmu
severni polokoule. Péstovala se uz
pred tisiciletimi.

Visen ma vejeovité nebo ovalneé listy,
bilé nebo rizove kvéty, plody jsou
leulaté, mékke. nakyslé chuti. Nejroz-
gifengjsim druhem v mirném klima-
tickém pasmu je viSen obecnad.
Dorista do vysky 10 m, ma zadpi-
catelé listy. Plody jsou tmavécerve-
né, §t'dya z nich ma tutéz barvu.
Duzina se lehce odlupuje od pecky.

Je vySlechténo mnohe odrud -
nékteré jsou vhodné k pfimé spot-
febé, jiné se hodi spi§ k pfipravé
zavafenin (dzema, rosoli, §t'av,
kompotfi), k vyrobé likérii nebo ke
kandovani.

Znama a chutnd je také odrida se
svétle cervenymi plody, prisvitnou
slupkou, ¢irou &favou a kyselou
duZinou, pevné piirostlou k pecce.

Viechny odriidy se hodi ke zmrazeni.
Obsahuji trisloviny a snadno vstie-
batelny cukr - levuldzu, z mineralnich
latek predev§im draslik, zelezo
a fosfor, zvitamint - A a C.

VNITRNI POUZITI

¢F  Visné maji mocopudny dcinek, priznivé ovliviuji pribéh lécby
artritidy a revmatizmu, upravuji ¢innost jater a Zaludku (maji mirné
projimavy Ucinek), zlepsuji ¢éinnost endokrinnich Zldz, plsobi dezinfekéné,
zbavuji télo toxickych latek, zvysuji pfirozenou obranyschopnost
organizmu, doporucuji se pii cukrovce (diabetu), potizich s mocovym
méchyfem a srdcem, skleréze a obezité.

Viiné jsou hojnym zdrojem
vitaminu C.

POZOR!

(" Neni vhodné jist visng
 ped masitym jidlem, protoZe |
. ztézujf jeho travent

VNEJSI POUZITI

& Rozmackané visné priloze-
né na celo zmiruji bolesti pfi
migrene, doporucuji se také jako
omlazujici a posilujici maska, ur-
¢ena k aplikaci na pokozku ije. |




75. Zeli hlavkové

ZELI HLAVKOVE

(Brassica oleracea)

Zeli je hlayvnim predstavitelem skupiny ko3talovin, Patii
do ni dnesni kulturni formy- zeli, kapusta hlavkova,
kapusta mzickova. kedluben, kvétak, brokolice. kaderavek
a kapusta listova. Viechny tyto odridy vznikly z jediného
druhu, brukve zelné (Brassica oleracea). Proto se
vzajemné ¢asto kifzi a tvofi prechodné formy, Vyvinuly se
z plangé brukve, ktera dosud roste napf. na pobrezi
Stredozemniho a Severniho more.

Zeli hlavkové je dvouleta rostlina. V pryvnim roce vytvari
razici listli a pevnou hlavku, v druhém kvétenstvi zlutych
kvéti a pak Sesule se semeny. Barva listi a hlavek je

u “bilych” odrid zelenozluta, u “cervenych™az intenzivné % g
cervenofialova. Listy maji vyrazny voskovy povlak, Zeli 1
je prizpusobeno chladnéjsim podminkam g snasi i slaby = T
mrz. ~ =
Je to zelenina dostupna béhem celého roku - byly S‘ &5
vyslechtény rané, letni nebo pozdni odrudy. Zeli je mozno - o - A >~ tﬁ
skladovat, mlééné kvasit nebo sterilovat. Vedle brambor POZOR! \ Qo =
a cibule je hlavnim dodavatelem vitaminu C v zimnim ' Konzumace zell se % Ef
obdobi. Ve vnitinich listech zeli je vitaminu C vice nez ve ( nedoporucuje lidem se zvySenym ) v -
vnéjsich. V celych hlavkach zeli je ho 1,5krat vic nez vylucovanim zaludecni =
v rozkrajeném zeli, protoze vitamin C je velmi citlivy na kyseliny. =
— oxidaci. ; =
T S Archeologické ndlezy ukazuji, Ze nékteré formy zeli

VNEJSI POUZITI péstovali uz obyvatelé kolovyeh staveb v mladsi dobe

A K obkladim se ¢asto pouzivaji omyté lehce kamenné. K rozdifeni zeli znaénou mérou piispéli Slované,

rozmackane zelné listy s vyfezanymi stvoly. Prikladaji kiefi zatali pfipravovat mléénym kvasenim zeli kysané. Pro

se napf. na viedy, popaleniny, poskozeni pokozky, svou péstitelskou nenaroCnost a vysoky obsah vitamini

pri neuralgickych bolestech, postipani hmyzem, amineralnich latek se zeli stalo nejzakladnéjsi zeleninou,

poranéni pokozky, hemoroidech, zanétech kloubu predeviim v chudSich chladngjsich oblastech.

a bolestivych kiecovych zilich. Stavou z cerstvého Konzumace syrového zeli zajidtuje posileni a ozdraveni

zeli se omyvaji hnisave kozni vyrazky, liseje, zfedéna organizmu a zvyseni jeho obranyschopnosti. Casto

teplou vodou se pouziva ke kloktani pfi zanétlivych konzumované salaty a Cerstva §tdva z listh pusobi

onemocnéenich st a hrdla. podobné jako antibiotikum.

VNITRNI POUZITI

2F Pri viedovych onemocnénich Zaludku a dva-
ndcterniku, gastritidé a kolitidé se snizenou tvorbou
kyseliny, stejné tak jako pfi chrapotu, ztrité hlasu
a zanétu priidusek, piipadné pro celkové posilent
organizmu se doporucuje $tava z cerstvého zeli.
Pfi zdcpé, bolestech zaludku, stfev a prijmech
a take pri kasli a onemocnéni plic je vhodny
vyvar ze zeli. P obezité, cukrovce a ateroskleréze
se doporucuji saldty z cerstvého nebo kysaného
zeli. Odvar ze zelnych semen je prostredkem
proti stfevnim parazitim a spolecné se zelnou
stavou i vybornym lékem proti nespavosti. Fytoncidy
obsazené v zeli ni¢l zlatého streptokoka, bacily
tuberkulézy a jiné bakterie.
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76. Zeli pekingské a €inské

dalece.

ZELI PEKINGSKE A CINSKE

(Brassica pekinensis, Brasica chinensis)

Pekingské a ¢inské zeli jsou dva botanicky odlisne
druhy. Oba pochézeji z Dalného vychodu. Peking-
ské zeli, v Evropé asto nespravné pojme-
novavané jako dinské. pochdzi ze severnich
oblasti Ciiny. kde bylo péstovéno jiz pred rokem
1500. Ve svém rodisti je nazyvano “zubem bilého
draka™. Je zastupcem ¢eledi brukvovitych. i kdyz

s evropskymi odriidami brukve je spfiznéno jen

Pro tuto jednoletou rostlinu jsou charakteristicke
velké, ovalné listy, které jsou vyrazné svrastélé, se
svetlou inervaci. na okrajich zvinéné. V jednom roce
rostlina vytvaii rizici listd se Sirokymi duznatymi
tapiky a centralni hlavkou, pozdgji vybiha do kvétenstvi
zlutyeh kvétll, z nichz se pak rozviji lusk s kritkym,
kuzelovitym zobaikem. Hlavky maji protahly. doutnikovity
nebo kratky hranaty tvar a mohou byt az nekolik kilogrami
t&zké. V Evropé se daji péstovat jen vyzkou§ené odridy.,
vhodné pro nase klima. Pekingské zelf obsahuje liodnotnou bilkovinu,
Svetle zelené listy jsou chutnou zeleninouw. Jeji popularita vitaminy a mineraly.

v evropském jidelnicku stale roste - déje se tak hlavné

diky naristajicimu poctu asijskych restauraci. Pekingské

zeli je nékdy nazyvano take japonskym zelim, snad proto,

7e praveé v této zemi vznikaji stale nové odrudy této rostliny. VNITRNI POUZITI

Pekingské zeli je v prodeji po cely rok. Miize byt konzu- ' o
movano syrové v saliatech nebo po tepelné Gpravé; neni
tieba je dlouho vafit. Je chutnou prilohou k mnoha jidlim,
nejen orientidlnim. Obohacuje jejich chut’ a jeho nadherna,
zitiva, svétle zelend barva 0¢inné povzbuzuje chut k jidlu.
V Ciné je to stara, doslova nejzakladnéjsi zelenina, mnohem
rozsirenéjsi nez nase hlavkové zeli. Konzumuje se syrove.
levadené | vafené.

RE Pekingské zeli je lehce stravitelnou zeleninou,
proto se doporucuje lidem se Zaludeénimi problémy;
protoZe md velmi nizkou kalorickou hodnotu, pomaha
v boji s obezitou; zlepsuje traveni, dopliuje nedo-
statek vitamint C, E, B1 a K a nedostatek drasliku,
pomahd |ecit zaludeeni viedy a riznd onemocnéni
travici soustavy.

Cinské zeli bylo mimo svou ptivodni viast, tj. Ddlny
vychod, az do nedavné doby malo zndmou a jen zifdka
péstovanou zeleninou. Pro hrubsi chut’ volné rostoucich
listil je totiz spotiebitelskym pozadavkim Evropani méné
blizké nez mnohem jemnéjsi pekingske zeli,

Od pekingského zeli se 1isf hlavné tim, Ze nevytvaii hlavky.
K ristu mu staci velmi kratka vegetacnidoba (asi 1-2 mési-
ce), da se také velmi snadno a levné rychlit.

Cinské zeli je jednolet rostlina vytvaejici rizici volnych
listll s duznatymi fapiky. Rostliny jsou zcela lysé, s tzdi,
leskle zelenou, k fapiku sbihavou ¢epeli listi. UZitkovou
casti jsou listy a zduznatélé bilé zlabkovité fapiky, 25-50 cm
dlouhé a 10-25 cm Siroké. Listy jsou tmavéji zelené nez
u pekingského zeli.

Cinské zeli je velmi hodnotnd zelenina, zejména diky
vhodnémuslozeni bilkovin a vitaminii (A, B, C, E). Pouziva

Salit z pekingského zeli se predevsim zasyrova k pripraveé salatu, ale také kvasené,
Jecdravy, chutny, vyZivny. vafené nebo dufené.
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