V cervnu

Co sbirat, jak ususit,
jak zpracovat, K ¢emu

vyuzit &




Jahodnik obecny (Fragaria vesca)

JAHODNiK OBECNf (Fragaria vesca)

Jsou to zndmé lesni jahlidky, z nichz
muZeme nejen sesbirat drobné cervené
aromatické plody, které upotfebime
vsude tam, kam davame zahradni jahody.
Plody muzeme konzumovat Cerstvé

bez dalsi Upravy, Ize je také susit, mrazit,
zavarovat, vyrobit z nich Stavu ¢i sirup.
Plody obsahuji cukry, pektiny, kyseliny,
aromatické latky a dalsi slozky. Susené
jahudky priddvame do caje ¢i teplych
mirné alkoholickych napojl, dodaji ndpoji
Cervenou barvu a aroma. Antioxidanty v jahodach zlepsuji pamét. Konzumace jahod
zlep3uje pruznost cév, pomaha pfi Zaludec¢nich viedech, dné a artritidé.

Jahodnik je vytrvala bylina 10-25 cm vysoka, z ¢eledi rGzovitych, rozmnozujici
se nejen semeny, ale i plazivymi, snadno zakofenujicimi vyhonky. Lodyha je
v dolni ¢asti odstale chlupata a pritiskle chlupatd v horni ¢asti. Listy jsou trojcetné,
s dlouhym fapikem, listky jsou pilovité zubaté a chlupaté. Kvéty ma bilé, péticetné.
Plody jsou souplodi drobnych, hnédych az zelenohnédych nazek, které lezi
rovnomérné rozmisténé na povrchu 1-2 cm velkého plodu jahody. Jahodnik
nachazime na svétlych mistech, na lesnich mytinach, travnatych stranich, na
okraji pfikopu a u cest, snese sussi a chudé i kamenité pldy. Vyskytuje se i na
humoznich a mirné vlhkych pldach. Stinna a zamokifena mista mu nevyhovuiji.

Sbirame list jahodniku (Folium fragariae) v dobé, kdy rostlina kvete. List
jahodniku obsahuje tfisloviny, flavonoidy, silice, vitamin C, draslik, fosfor, Zelezo,
méd, chrém, mangan a dalsi latky. Listy suSime rozloZzené na stinném, dobre
vétraném misté. Spravné ususend droga ma zlstat zelena, chut ma mirné
nahorklou, bez vyrazné viné.

Jahodnik mé& mirné sviravy a protizanétlivy ucinek, blahodarné plsobi pfi
zanétech stfevni sliznice. Omezuje tvorbu zlu¢ovych i ledvinovych i mocovych
kaménk. Diky obsahu Zeleza pomaha konzumace jahod pfi chudokrevnosti,
zlepsuje krvetvorbu. Jahodnik obecny svym plsobenim mirné rozsifuje cévy,

a tim snizuje krevni tlak a lehce zpomaluje srdec¢ni rytmus. Lze jej vyuzit
i k omezeni zapachu z Ust a také jako kloktadlo pfi zanétech v dutiné Ustni.



Vysoky obsah vitaminu C mize u citlivych jedinct pfi zvysené konzumaci nebo
ve formé uziti plodu jako pletové masky vyvolat alergickou reakci, projevuje se
cervenymi svédivymi pupinky na pokozce.

Horkou vodou sparené listy mizeme pouzit jako obklad na Spatné se hojici
poranéni pokozky, latku navlh¢enou v odvaru z listd jako zklidnujici obklad pfi
zevnich hemoroidech.

Caj z listt jahodniku

1 Izici susenych lista zalijeme 0,5 | vrouci vody. Nechdme 10 minut louhovat,
pijeme teply ¢i vlazny. MiZeme ochutit citronem nebo listky maty.

Lze uzivat dlouhodobé, pit jej i jako nahradu cerného ¢aje nebo listy pfidavat do
¢ajovych smési. Caj mé mirny detoxikaéni u¢inek, mohou ho pit i déti.

Kloktadlo
2 polévkové IZice susenych listl povafime 10 minut v 0,4 | vody. Nechame
vychladnout, pouzijeme pro kloktani nebo vyplach dutiny Ustni.

Pletova maska
Hrst cerstvych jahod rozmackame, smichdme se 2-3 Izicemi smetany a naneseme
na oblicej. Po 10 minutach smyjeme. Plet bude projasnéna a vypnuta.

Cistici pletova voda

50 g cerstvych listli zalijeme 0,2 | vrouci vody. Louhujeme 30 minut. Vychladly
odvar nalijeme do lahvi¢ky, uzavieme a uchovdme v chladnicce. Pouzivdme

k ¢isténi pleti.

Jahodnik obecny (Fragaria vesca)



CERNY RYBIZ
< 7 _ - Kef z celedi srstkovitych dorUstajici vysky
' . \ ; az 1,5 m nebo jeho stromkova varianta je

stale k vidéni v zahradach. Listy rybizu jsou
jednoduché, stridavé, se zoubkovanymi
okraji. Kvete v kvétnu. Kvétenstvi je
usporadané v hroznech po 10 az
20 jednotlivych kvétech, celé kvétenstvi mlize
mit délku 8-10 cm. Kvéty maji chlupaty kalich
slozeny z péti listkd, které jsou deli nez listky
okvétni. Plodem je tmava bobule o priiméru
0,7-1,5 cm.V3echny &asti rostliny jsou velmi
aromatické a pravé pro svou nezameénitelnou viini ma ¢erny rybiz své neochvéjné zastance
i zaryté odpUrce konzumace cerstvych plod(l. V lidovych nazvech pro ¢erny rybiz najdeme
i nelichotivé vyrazy jako napiiklad smradoch. Rybizové listy obsahuji flavonoidy (hyperin,
astragalin), které maji pozitivni Gc¢inek nejen na cévy, ale zejména v kombinaci s vitaminem
C, obsazenym v plodech, maji nesporny ochranny vliv na bunky, organy, cévy a na zvyseni
hladiny antioxidantU. Dale obsahuiji silice v malém mnoZzstvi a prodelfininy.

Listy sbirdme od kvétna do srpna, sdrhujeme je ru¢né po vétvic¢ce odzdola nahoru
a susime je ve vrstvé do 5 cm v mistnosti s dobrym pfistupem vzduchu nejlépe na
sitech. Listy béhem suseni nékolikrat obracime. Listy ¢erného rybizu pouzivame pfi
potfebé odvodnéni organismu, procisténi ledvin, zanétech mocovych cest. Pfidavame
je do ¢ajovych smési podporujicich poceni a pfi lécbé zanétl dychacich cest.

Plody rybizu jsou bohaté na vitamin C, vitaminy skupiny B, obsahuji i nezanedbatelné
mnozstvi vitaminu A a fadu cennych minerdld a dalsich biologicky aktivnich
latek, sacharidy a organické kyseliny, flavonové glykosidy, anthokyany. Rybiz plsobi
jako antioxidant, konzumace plodu je G¢inna jako prevence demenci, Unavy, starnuti
bunék a oslabeni organismu. Plody dozravaji koncem cervna a v ¢ervenci. Plod rybizu
susime v susic¢ce na nizkou teplotu nebo na plechu v troubé vyhiaté na 40 °C. Plody
béhem suseni promichdvame a obracime. Spravné ususeny plod rybizu pfi zmacknuti
nesmi barvit ruce. Pozor ddvame na presuseni nebo pripaleni plod. Omezit konzumaci
cerného rybiz by méli lidé, ktefi trpi prekyselenim zaludku nebo pélenim zahy.

Cerny rybiz (Ribes nigrum)

-

Caj z listti éerného rybizu
2 ¢ajové Izicky susenych listd prelijeme 200 ml horké vody, louhujeme 10 minut.
Pijeme 2-3x denné. Lze uzivat i dlouhodobé.



CERNY BEZ

Kvét bezu

Rozhlédneme-li se po krajiné, v dobé
kvétu si bezu nemuizeme nevsimnout.
Pokryty velkymi svétlymi plochymi
kvétenstvimi o prdméru 10-25 cm
doslova zafi. Lze jej najit na lesnich
mytinach, na kamenitych mistech,
okrajich lesnich porostd, v roklich, na
mezich, u cest a na rumistich. V pfirodé
roste volné na svétlych i polostinnych
mistech. Vyskytuje se na venkové

u starsi zastavby v okrajovych ¢astech zahrad, v blizkosti hospodarskych budov
chlévi a stodol. Vysazovani bezu v blizkosti chlévi dle tradi¢niho 1écitelstvi mélo
pomahat v boji proti moru hospodafskych zvirat.

Cerny bez je 2-6 m vysoky rozloZity ke se vst¥icnymi, fapikatymi,
lichozpefenymi listy, ndpadny velkymi zlutobilymi kvétenstvimi, soukvétimi
uspofaddanymi do plochych chocholik{l. Kvéty bezu (Flores sambuci) jsou
péticetné, bohaté na pyl a pfijemné aromatické. Obsahuiji silice, organické
kyseliny, rutin, cholin a mineralni latky. Plodem jsou tmavé fialové az ¢erné
bobule o priiméru 4-7 mm, lidové nazyvané bezinky. Ve zralych plodech jsou
antokyanova barviva, organické kyseliny, cukr, tfisloviny, silice, hof¢iny, vosk,
pryskyfice, vitaminy A a B, silice a dalsi latky. Kvéty sbirame rozkvetlé, ustfihneme
nebo ulomime cela kvétenstvi i se stonky. Kvéty byvaji ¢asto ,obsazené” riznymi
broucky, nechame-li po sbéru kvéty rozloZzené nékolik hodin na terase nebo
venkovnim stolku, broudci se vétsinou dobrovolné odstéhuiji.

Susime je rozlozené na sitech nebo svazané a zavésené pomoci provazk je
nechdme nékolik dnll zavadnout. Ze zavadlych kvétd odstfihneme stonek a nechdme
je dosusit. Suché kvéty maji pfijemnou vlini a smetanové nazloutlou barvu.

Kvét bezu ma potopudné a mocopudné Gcinky, podporuje vykaslavani,
uzivame pfi nachlazeni a hore¢natych onemocnénich. Rutin v kvétech obsazeny
zpeviuje a posiluje cévni stény a pomaha pfi krvécivych stavech, hemoroidech,
kfecovych Zilach. Bezové kvéty maiji takeé Cistici ucinky na krev.

Odvar kvétu (pouzijeme dvojndsobné mnozstvi drogy nez na ¢aj) Ize pouzivat
také jako kloktadlo pfi zdnétech v dutiné Ustni a tkaninu namocenou do
vychlazeného odvaru jako tisici obklad pfi leh¢ich popaleninach pokozky.

Cerny bez (Sambucus nigra)

~




Caj z bezovych kvéta

Polévkovou IZici susenych kvétt zalijeme 0,25 | vrouci vody. Prikryjeme a nechame
10 minut louhovat. Pijeme teply nebo vlazny, 2-3 $élky denné. Détem mUzeme caj
pfisladit medem. Caj z bezovych kvét(i méa mirny G¢inek a je mozné ho bez rizika
podavat i détem.

Sirup z bezovych kvéti

20 velkych kvétu cerného bezu 5 pldtku cerstvého zdzvoru

1 citrdn (nebo 2 Izicky kyseliny citrénové) 1 kg cukru, 11vychladlé prevarené vody
Kvéty opladchneme, zalijeme vychladlou pfevarenou vodou. Omyjeme a na kolecka
pokrajime citron, na platky nakrajime cerstvy zazvor a pfidame ke kvétiim. Nechdme
do druhého dne odstat. Pfidame cukr, 10 minut za stalého michani vafime a jesté
teplé pInime do nahtatych lahvi. Uzavieme a skladujeme v chladu a temnu.

Cerny bez (Sambucus nigra)
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Limonada z bezovych kvéti

4,5 [vody 1,2 kg cukru 10 kvéti bezu Y citronu

Do vody nasypeme cukr, pfivedeme k varu a michame, dokud se cukr nerozpusti.
Do horké tekutiny pridame omyté kvéty a nechame vychladnout. Nalijeme do
sklenéné lahve se Sirokym hrdlem (idedlni je sklenice od okurek), zakryjeme
celofanem a nechame tyden kvasit na teplém svétlém misté. Slijeme pres sitko,
naplnime do ¢istych lahvi a ulozime v chladu.

Kosmatice - smazené bezové kvéty
4 porce 4 vejce 4 IZice hladké sal
12 bezovych kvéti 0,2 svétléhopiva  mouky olej na smazeni
Bezové kvéty omyjeme, nechame oschnout. Oddélime bilky od zloutkd, z bilkt
uslehame tuhy snih. Vidlickou rozslehame Zloutky a vmichame pivo. Po IZicich
a za stalého promichavani prisypavame mouku. Nakonec vmichame snih z bilku
a dosolime.

Na panvi rozehiejeme olej, kvéty drzime za stonky, namacime v tésticku
a osmazime jednu stranu dozlatova. Pfed obracenim ustfihneme stopku
a osmazime druhou stranu. OdloZime na ubrousek. Jako pfilohu zvolime
brambory nebo bramborovou kasi.




