2 Z maésla a mouky pfipravime svétlou
jisku, pfidame nasekané povarené zelené
byliny a zalijte troSkou vyvaru. Povafime 8
minut mirnym varem na husty krém. Ke
konci varu pfiddme opatrné sladkou
smetanu a prolisovany ¢esnek, stahneme
z ohné a nechame prochladnout.

3 Ocisténou cibulku nebo pazitku nase-
kame na jemno a spolu se strouhanymi
ofechy, mandlemi nebo tahini vmichame
do vlazné pomazanky. Dochutime podle
chuti a nechame zchladnout.

4 Mazeme na platky Zitného celozrn-
ného chleba nebo na topinky. Mizeme
sypat strouhanym TOFU nebo tvrdym sy-
rem, oblozit vejci, fedkviCkou, platky
mrkve apod.

Sedmikrasovy salat s mrkvi
Chutna détem i dospélym

© 200 g mrkve @ 100 g sedmikras-
kovych rizic i s kvéty @ 2 lzice cit-
rénové stavy © med @ sul @ 30 ml
olivového oleje Extra Virgin

1 Ocisténou mrkev nastrouhdme na
jemném struhadle a dame na misu. Za-
kapneme fedénou citrénovou $tavou, aby
nehnédla.

2 Ruzice sedmikrasek rozebereme na
mensi kousky, zbavime je zvadlych ¢asti
a dobfe promyjeme pod tekouci vodou,
nechame okapat.

3 Sedmikrasky vkusné rozlozime na
strouhanou mrkev a ozdobime kvitky.

4 Z citrénové &tfavy, medu, soli a oleje pii-
pravime s trochou vody jemnou zalivku,
kterou prelijeme pfipraveny salat. Hned
podavame.

NASE TIPY

— Salat je velmi pfijemny a pékné i vy-
pada.

— Pro ozvla$tnéni mdzeme jindy pfidat
do salatu kousky Cerstvého ananasu.

— Salat mizeme podat na listech jarniho
hlavkového salatu.
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DIPY TRI BAREV

Zeleny ostry dip (recept 1)

& 200 g zelenych planych bylinek
(hodné potocnice lékaiské + trochu
ptaince zabince a jinych zelenych
jarnich listk() © 1 kelimek zakysané
smetany © Spetka pepre @ stil & popf.
par kapek medu a citrénové stavy

Oranzovy jemny dip (recept 2)

@ 200 g hodné do mékka uvarené
mrkve & 80 ml panenského olivového
oleje @ 10 pampeliSkovych kvéta ©
kvéty hluchavky bilé @ 2 lzice
stovikovych listi @ 2 IZice citronové
stavy © $petka soli ©* med nebo stévie
podie chuti

Bily dip (recept 3)

© 100 g mékkého tvarohu @ 1 kelimek
bilého jogurtu (miiZzeme misto toho dat
TOFU a vege smetanu) ¢ svazek Ces-
neku medvédiho @ listky prvosenky
jarni © Spetka pepre nebo drceného
febFi€ku © sil © med © citronova §tava

podie chuti

Pfiprava dipu

Pfipravené suroviny podle receptu (1, 2,
3) dame do silného mixéru a jemné
rozmixujeme do hladka. Pak si dip
dochutime podle vlastnich chuti a po-
davame k masitym, syrovym i zeleni-
novym pochoutkam.

RUZNE ZDRAVE
VARIACE

~Mandlow}" puding s tuzebnikem
jilmovym a lesnim ovocem

@ Velka hrst kvétu, ev. i naté cerstvého
tuzebniku jilmového * 1 | séjového nebo
mandlového miéka (mozno i kravské) &
1 sacek vanilkového pudingu @ med
nebo stévie na oslazeni

1 2/3 z mléka pfivedeme k varu a pfi-
dame nasekany tuzebnik jilmovy. Kratce
povafime, stdhneme z ohné a nechame
cca 1 hodiny macerovat, pak scedime.

2 Mlécny vyvar opét pfivedeme k varu
a pfidame ve zbylém mléce rozmichany
vanilkovy puding. Osladime a za stalého
michani kratce povafime. Pak slijeme do
misek a nechame vychladit. Ozdobime
lesnim ovocem a listky tuzebniku.

Dezert chutna svéze a je 1éCivy.

POSILUJICI

A PROCISTUJICI NAPOJE

Kromé jidel se z planych rostlin pfipravu-
ji posilujici a Cistici napoje. Z Cerstvych
listd jahodniku, maliniku, ostruziniku, ale
i vyhonktl bezu cerného, rize Sipkové,
kiry bezu a dubu, zmrzlych plod( Sipku
apod. si v zimé uvafite vyborny posilujici
¢aj. Na jafe si zase uvafime progistujici
Caje z kopfiv, Sipkovych, lipovych a bezo-
vych vyhonku.
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Cesneko-cibule

MUDr. Peter Horan — Pavla Momdéilova

VARIME
DETEM

clrictrié a zdraoé

Nakladatetstui Pavia Moméilovd

Vyvazena a pestra strava je zakladem
pro zdravi déti i celé rodiny. Nejproda-
i prarodi¢i uznavana ,bible“ vareni pro
déti a celou rodinu je pravé nase kniha
,»,Vafime détem chutné a zdravé“.

Pres 600 receptd pro zdravi déti i celé
rodiny. Plané jedlé rostliny s prospéchem
vyuZzijte i ve vyzivé déti.

Objednavejte na:

www.medicapublishing.cz

Portulaka zeleninova
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Plané rostliny a jejich vyuziti v lidské vyzivé

Bez ¢erny

Brslice kozi noha

Cekanka obecna

Cesnek medvédi

Cesneko-cibule

karpatska

Cistec bahenni

Dobromysl plana

Hluchavka bila

Houby jedlé

— Hliva ustfi¢na

— Jidasovo ucho

Chmel otacivy
plany

Jerab obecny

Jitrocel kopinaty

Kmin plany

Kopriva
dvoudoma

Lesni plody

Lebeda leskla

Lipa (Tilia)

Matefidouska

Vyhonky a kvéty na Caje; kvéty na smazené kosmatice; plody susené
na Gaj, $tava z plodu na sirupy, vina, likéry; lécivka.

Jarni listy a vyhonky misto Spenatu, do polévek a na zdobeni;
do karbanatku, obilnych placek, nadivek apod.

Mladé listky a vyhonky do salatd a polévek, kofen — suseny
a prazeny jako nahrazka kavy (cikorka); léCivka.

Listy do salatl, do jidel a polévek, na zdobeni; dipy, smoothies;
pomazanky; lécivka.

Z Bilych Karpat jsem dovezla planou ¢esneko-cibuli. Mnozi se
pacibulkami, v zemi ma pékné strouzky a dobfe prezimuje.

Brzy na jafe rasi listy do salatd, polévek atd. — chut spiSe cibulova.
Na podzim a v zimé strouzky spiSe ¢esnekové chuti. Na zahradé
i v jejim okoli se sama mnozi uz vice nez 50 let.

Podzemni hlizy ofiSkové chuti, délky az 5 cm. Syrové hlizy na salat,
vafené a dusené do polévek a jako pfilohova zelenina. Hlizy
podobné topinamburim. Vyzivové hodnotna zelenina z pfirody.
Najdeme na mokrych loukach apod. Patfi mezi hluchavkovité.

Koreni (oregano) a /écivka. Roste na suchych stranich (Bilé Karpaty).

Bilé kvéty maji nasladlou chut, davame je do Cerstvych salatl
do smoothies, na zdobeni krému a dezertd. Lécivka.

Jedlé lesni houby obohati pfirodni jidelni¢ek v kazdém ro¢nim
obdobi. Poridte si atlas hub.

Parazitni houba, najdeme hlavné na starych kmenech ovocnych stromd;
k dostani i sadba k péstovani na zahradé. Roste v chladnéjSich
a vih¢ich obdobich roku. Pouziti znamé. Vyznamna lécivka —
obsahuje betaglukany aj. vyznamné adaptogeny.

Parazitni houba, roste na odumfelych kmenech bezu ¢erneho.
Shira se od podzimu do jara. Skladujeme susené. Cinské a jiné
pokrmy, jime macené syrové nebo varfené, i do salatu.

Miladé vyhonky chmele jsou chutné a vyuZivaji se podobné jako
chrest. Syrové i v pare varené apod. Sistice chmele jsou léCivkou.
Roste v houstich na brezich fek apod.

Mladé vyhonky vétvicek s pupeny na Caje a koupele. Plody
suSené na Caje jako /écivka.

Miladé listky do salatll, do polévek, rizot, karbanatkd. Nerozkvetlé
ubory smazime v tésticku naslano i nasladko. Lécivka — Caje,
Cisté listy na rany.

Roste na pfirodnich loukach. Sbirame semena, pozname podle
kminové viné naté i semen.

Miadé vyhonky a listy cca v breznu a poloviné dubna. Starsi rostliny
obsahuiji histamin, alergizujici latka. Vyhonky a mladé listy jako
$penat, do nadivek, spafené do pomazanek, dipd. LéCivka — Caje.

plané ovoce z pfirody ma vyznamné vyssi obsah vitamin( a dalSich
vitélnich latek nez ovoce z obchodu nebo zahrad.

Listy a vyhonky do salatd, do karbanatkd a placek, bramboraka.

Jarni pupeny obalované na smazeni, mladé vétvicky
na procistotvaci ¢aje a na koupele. Kvéty — léCivka.

Susena drcena naf jako kofeni (majoranka, dobromysl,
oregano). Lécivka. »
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Mrkev obecna

Pfedchiddkyné mrkve seté, kofen ma bily, nadzemni ¢ast rostliny
témér shodna s mrkvi setou. Pro moznost zamény s podobnymi
jedovatymi rostlinami (telucha kozi pysk, rozpuk jizlivy) radgji
sbirame jen pfi perfektni odborné znalosti. Pouziti jako mrkev
seta — kofen i naf.

PampeliSka — smetanka Iékarska

Pazitka plana
Pelynék ¢ernobyl
Plicnik lékarsky
Podbél

Popenec
okrouhlolisty
Portulaka

zeleninova

Potocnice
lékarska

Prvosenka jarni

Ptacinec Zabinec

Kofren, srdicka, mladé listy, kvéty, lodyhy.

— Koren: sbér fijen az duben. Oskrabané na polévku jako ¢erny
kofen a do zeleninovych smési. Lécivka.

— Srdic¢ka: (velmi ¢asné v zemi vykrojena rasici srdicka — zarodky
listd, kvétd, lodyh). Ocisténé a nakrajené do salatd, dipd, smoothies,
pomazanek, polévek — bohaté na vitalni latky.

— Miadé listy: (bfezen, duben) do salatl, polévek, pomazanek, dipu.
— Poupata: k nakladani na kyselo nebo fermentaci jako kapary.
— Kvéty: na pampeliSkovy med, sirup. Obalené kvéty smazené
nasladko nebo naslano. Lodyhy kvétl omyté k pfimé konzumaci,
k posileni jater a k procisténi. Lécivka.

Brzy na jare roste pod Sipkovymi a trnkovymi kefi jemna plana
pazitka — do polévek, pomazanek, salatt atd.

Cerstva i susena nat jako kofeni do luténinovych a masitych
jidel, oméacek apod. Lécivka — na nékteré travici potize.

Vyhonky s kvéty brzy z jara do slanych vege i masitych jidel,
kvéty na zdobeni salatl, dezertll atd. Lécivka.

Mladé vyhonky podbéle brzy na jafe do salatl, do duSenych
zeleninovych smési apod., kvét /écivka.

Koreni Cerstvé i suSené — do lusténinovych
a masitych jidel.

Plana rostlina k nam prenesena z Asie a jizni Evropy, jako
plevel je vSude. Jedna z nejhodnotnéjSich planych rostlin,
vitamin A, omega 3. Do salatu, smoothies, dipu.

Ostie kofenéna chut, podobna hof¢ici, kienu. Na jarni salaty,
listy a lodyhy. Roste v Cistych pfipoto¢nich vodach. Chutné do
tvarohovych pomazanek, dipd, smetanové omacky apod.

Kvéty a mladé listky do salatu a na zdobeni. Lécivka.

Celé mladé rostliny brzy z jara do salatll, na Spenat, do smoothies
a vitaminovych napojl, do polévek.

Rebricek Iékaisky Aromaticka bylina. Mladé listy do lusténinovych, masovych,

Sedmikraska

Ruze Sipkova
— Sipek

bramborovych, téstovinovych a obilnych jidel na placicky,
bramboraky, zapecené pokrmy, susené kvéty a listy drcené jako
Ceska nahrada pepfe. Lécivka.

Po cely rok kvéty a listy do salatu, polévek. Kvéty lécivka.

Mladé vyhonky vétviek, kvéty, plody — vhodné k jidlu.

— Miadé vétvicky: na procisfovaci ¢aje brzy na jafe. LéCivka.
— Kvéty: okvétni listky na sirupy.

— Plody: na €aj, marmeladu, vino, likér. Lécivka.

Stovik kysely a luéni

Violka rolni
Violka vonna
Trnka

Tuzebnik jilmovy

Mladé listy a lodyhy do jarnich salat(, do smetanové polévky.
Kvéty do salatl, na zdobeni. Nat a kvéty /écCivka.

Kvéty do salatd, kandované kvéty na zdobeni dezert(.

Kvéty na ¢aje. Plody na vina, likéry a Caje. LéCivka.

Kvéty a nat na léCivé ¢aje — antibakterialni U¢inky. Kvéty a listy

maji vanilkovou ¢i mandlovou chut, vhodné do pudingti, piskotd,
napoju jako aroma. Lécivka.
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" ovoce

v kuchyni
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B Bgzdékové Vlasta
CESKE OVOCE V KUCHYNI

Domaci ovoce je po cely rok zdravi pros-
vyklych receptt na vyuziti ceského ovoce
ve vyzivé na moucniky, deserty, pohary,
ovocné presnidavky, zavareniny, kompoty,
suseni ovoce a priprava $tav.

Objednavejte na

www.medicapublishing.cz

a Mamcéilova

i MomE’EIové Pavla: i
JARNI A ZIMNI ZELENINOVE MENU

Reedice oblibeného titulu. Ceska ze-
lenina je nas narodni poklad, ktery nedo-
cenujeme. Mozna proto, ze nevime, co
vSe se da z ni pfipravit. Nejzdravé;jsi
zelenina je ta, ktera vyrostla v nasem
okoli a byla sklizena v pIné zralosti, tfeba
v nasi ekozahradce. V kucharce najdete
vSe od polévky pres hlavni chod az po
studeny bufet. Co vairit z cibule, ¢ekanky;,
c¢erného korene, Cervené fepy, kade-
favku, polnicku, topinambur, tufinu —
nebo jak vyuzit plané byliny a kofeni.

Objednavejte na

www.medicapublishing.cz
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