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Rostliny pro preziti



Ten napad je hodné stary a cas od casu se objevi v kazdém oddile, ktery se zabyva tabofenim. To nékoho,
nejlépe skupinu lidi, popadne chut na vlastni kiiZi si vyzkousSet, zda je pro dnesniho ¢lovéka realné prezit v nasi
prirodé jen s tim, co ndm sama nabizi. Dokud jeSté bude néjaka pfiroda, budou to lidé zkouSet. Musi to jit. VZdyt
davni predkové tak Zili a preZili. Museli, proto to uméli.

Je nasnadé, Ze prisnost "pravidel hry" si pfeZivajici jedinci stanovi podle svého véku, zdravi, zkuSenosti a délky
pripravy, rocniho obdobi a oblasti vybrané pro prezivani. Nejcastéji se objevi seznam véci povolenych a
doporucenych. Tak tfeba se dozvime, Ze s sebou smime vzit:

1. varianta - nic (ta je drsna, obecné nelze doporucit...)

. varianta - bryle a spodni pradlo

. varianta - pouze to, co jsme si béhem roku z pfirodnin vyrobili vlastnima rukama

. varianta - zpocatku cokoliv, po urcitém dni ale musime odloZit vSe, co jsme si z civilizace prinesli

. varianta - urcity pocet véci (tfeba 15) z predloZeného seznamu (zapalky, niz, kilo mouky, kytara, spacak,
kalhoty...)

A samozrejmé kombinace téchto variant.

b wWN

V souvislosti s pfipravou akce "preziti" (nebot’ podnikat néco takového bez pripravy je znac¢ny hazard) se
zvidavy Clovék seznami s leckterymi davnymi, dnes jiZ Casto zapomenutymi femesly a technikami naSich
predkd. A uvédomi si, Ze nékteré z nich se pouzivaji dodnes.

Vzpomeinime jen namatkou, co by napfiklad mohlo byt uZite¢né jak pri piipravé, tak potom v terénu vyzkousSet:
- zpracovani kamene na stavebni material i nastroje

- vyroba kamennych ¢i kosténych nastroji

- prace s hlinou a na hrnéitském kruhu, vypalovani keramiky v peci
- zpracovani kovu v peci

- vyroba dfevéného uhli

- vyfezavani dfevénych nadob a nastrojt

- vyroba kosikt, ldZek a chatrci z prouti

- stavba primitivniho obydli

- vyroba zbrani a pasti

- stahovani a ¢inéni kuizi, vyroba koZenych nadob, odévii a obuvi

- vyroba niti a provazd, pleteni sité

- tkani, tiprava a barveni latek, vyroba rohozi

- Siti odévii

- rozdélavani ohné tfenim a kfesanim, uchovavani ohné

- vyroba zdroje svétla

- priprava chemikalii - mydla, oleje, jed?, lepidel

- vyroba papiru

- konstrukce hodin a astronomickych pristroja

- ptiprava pokrmti z pfirodnin

Tim vSim (a nejen tim) se zabyva experimentalni archeologie. My se podivejme troSku bliZe na posledni z témat
- co lze v prirodé v pripadé potifeby pozfit. A omezme se prozatim na oblast flory. Stejné uZ je plno z nés
vegetariani. Navody pro masoZravce zase jindy.

nasledkt pozfit. Na chut jidel pfipravovanych bez "civilizovanych" piisad (napr. salam, masox, vejce, mouka...)
a kofeni je potfeba si pracné zvykat. Zejména sil chybi. Ale k preZiti pfirodni zdroje postaci.

A koneckoncii neni rozhodné nezajimavé nasi béZnou stravu tou "piirodni" kdyZ ne nahradit, tak aspor doplnit.
A to uZ nemusi byt jen zaleZitost jediné akce, ale celého roku. Vynechme z naSeho seznamu veskeré kulturni
plodiny. Byl by to navod k polnimu pychu. I kdyZ mnohé z nich 1ze tispésné sklizet napfiklad na vesnickych
skladkéach nebo pabérkovat po oficialni sklizni. Ziistafime presto u rostlin neslechténych, divoce rostoucich v
nasi jiZ méné divoké prirode.

Je dobré se vyhnout rostlindm, které by mohly byt kontaminované hnojivy, jedy ze skladky ¢i spadem. Pokud
nejde o rozsiteny plevelny druh, je 1épe sbirat tam, kde roste vétSi mnoZzstvi rostlin Zddaného druhu a nikdy jich
nevysbirat prevaznou Cast. Sbirejme Setrné, jen ty Casti, které potfebujeme.

Znackou § jsou oznaceny rostliny u nas chranéné, mnohé jiz témér na vymreni. Podékujme jim za nabizené
sluZzby a s dctou je obchazejme. Neni tfeba mit od vieho.
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Zelené rostliny jsou, fekneme-li to takto jednodusSe a osklivé, malé tovarny na pfeménu vody, vzdusného CO2 a
slunec¢niho zafeni na organické latky. Samoziejmé takové, které potiebuji pro vlastni rtist a reprodukci.

Zelené casti rostlin obsahuji vitaminy, enzymy, mineralni latky, silice a dalsi latky, pro néas zajimavé spiSe jako
pochutiny, nikoli jako potraviny.

Energeticky bohaté latky, po kterych se pfi snaze o preziti budeme nejvice shanét (cukry, tuky, bilkoviny), jsou
ukladéany v semenech, plodech a podzemnich zasobnich orgénech (v oddencich, hlizach, cibulich, kofenech,...),
popripadé v duznatych stoncich a listech. Nutno jesté pripomenout existenci mnozstvi latek chemicky velmi
riznorodych, zato s velmi podobnymi ti¢inky na Clovéka, totiZ mnoZstvi jedi. Splést si rostlinu vhodnou k
vyrobé chutného salatu s velmi podobnou jedovatou rostlinou by mohlo byt osudné. O houbach, nemluvé. Proto
predpokladejme, Ze kazdy dodrzi zdkladni pravidlo: snim jen to, co sdm bezpecné pozndm. A chci-li v pfirodé
poridit rozmanitou stravu, musim byt sluSny botanik. Pojd'me se tedy past. A zhubnout, coZ pfijde samo s sebou.

PLODY

- obsahuji pfevazné cukry a vitaminy
- mnohé Ize dlouho uchovavat susené na prudkém slunci

Aronie - "Cerny jefab" - zdomacnély cizinec, vysazovany v alejich podél cest. Ma chutné ¢erné plody zrajici od
srpna.

Bez Cerny - zraje v zaii az fijnu, obCas vSak vydrZi vysuSené bezinky na vétvich az do ledna. Obsahuji hodné
vitaminu A a C. UsuSené vydrzi skladovani rok i vic, za syrova mohou u nékoho vyvoléavat zvraceni, tato
vlastnost se ztraci stejné jako nepfijemny pach povarenim. Z plodi se pfipravuje dZem, sirup, pridame-li do
kotliku hrst krupice, ziskdme lidovou bezinkovou kasi.

Bez hroznaty - "Cerveny" - plody jsou v nouzi jedlé, zasadné prevarovat.

Bez chebdi - neni polokefem jako predeslé dva druhy, nybrz velikou bylinou. Je jedovaty, pozor na zdménu s
bezem cernym!

Brslen evropsky - plody ve ¢tythrannych tobolkach jedovaté.

Brusnice bortvka - roste na kyselych ptidach ve svétlych lesich, je zavisla na Cistém ovzdusi, zraje v Cervenci
az srpnu. Za syrova ve vétSim mnoZstvi mirné projima, naopak susené jsou jeji modré plody ti¢inné proti
prajmam.

Brusnice brusinka - borové lesy vysocin a vyssich pohoti, chudé ptidy, raselinisté, popfipadé suché, velmi
kyselé pudy. Cervené kyselkavé plody zraji od Cervence do zafi.

Brusnice vlochyné - dost podobna borivce, je vazana na raselinisté. Od bortivky se lisi tim, Ze nemaduZninu
modrou, ale bilou, nema pilovité listky, ale ma je celokrajné, po kvétu zistava na plodu kfizek, nikoli kolecko.
Ve vétsSim mnoZstvi je mirné jedovata, mtiZe zpisobit bolesti hlavy a zvraceni.

D¥in obecny (8) - krasny kef vapencovych teplych oblasti, roste ve svétlych lesich a na slunnych stranich.
Plodem je soudeckovita peckovice velikosti tfesné, v plné zralosti temné ruda, Stavnatd, mékka a bajecné chuti.
Dozrava v zaii az fijnu.

Drist’al obecny - vyssi kef svétlejSich lest z teplejSich oblasti nasi zemé. Kvete na jafe Zlutymi stfapecky kvétt
hned po jivach a lisce, dozrava v srpnu az zati, plody jsou valeckovité Cervené bobule v hroznech, jako u rybizu.
Chut’ bobuli je kyselkava, obsahuji hodné vitaminu C, pouZivaji se téZ ke sniZovani horecky, u nékoho mohou
vyvolavat lehkou otravu nedozralé plody. Dievo a kiira se uZivaly k barveni viny a kiiZe na Zluto. Jako
mezihostitel rzi byl takika vyhuben. Podobné vlastnosti plodl maji parkové druhy, napf. nejrozsitenéjsi dristél
Thunbergiiv.)

Hloh obecny, jednoblizny (a kiiZenci) - Cervené malvicky natrpklé chuti zraji priblizné v fijnu. Daji se jist
syrové ¢i rozvarené.
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Hlosina uzkolista - parkové dievina, cela Sediva. Plody jsou Sedivé soudeckovité peckovice, moucnaté a
neskodné.

Hrusen (plané) - ve svétlych lesich a podél cest od stfednich poloh. Plody jsou vétSinou trpké, sladnou az kdyz
"hnilickovati". HruSky jsou jediné alkalické ovoce. SuSené a rozdrcené plody slouZi jako ptirodni sladidlo.

Jablon (plané) - na stejnych mistech jako hrusné. Trpké plody slddnou aZ s prvnim mrazem, na stromech Casto
vydrzi az do ledna.

Jahodnik obecny, truskavec, travnice - na suchych stranich a lesnich pasekach od stfednich poloh vyse. Plody
dozravaji od cervna do srpna, vhodné i k suseni.

Jmeli bilé - dvoudoma rostlina cizopasici na stromech, v listopadu aZ prosinci dozravaji Spinavé bilé plody,
duZnaté cast je lepkava a neSkodna.

Jerab obecny (biek, muk,. .) - ve svétlych lesich, podél cest a mezi, od stfednich poloh po pasmo kosodfeviny.
Jefabiny zraji v srpnu az zaii. Cervené plody je nutno ochutnat, nékdy byvaji poradné trpké.

Trpka chut se nespravi ani dlouhym varenim v cukni, pomtiZe aZ prvni mraz. Zcela zralé plody je moZno
namocit na 24 hodin do slané ¢i octové vody, pomiZe to stejné jako mraz. Pfi nadmérném pozivéani Cerstvych
plodt jerabu ptaciho miiZe hrozit slaba otrava. I plody ostatnich (teplomilnych) druhti jsou jedlé.

Kalina obecnd - Cervené peckovicky vypadaji jedle, ale neni tomu tak.

Kdoule podlouhla - v parcich vysazovana dfevina. Plody podobné zelenym jablickiim dozravaji koncem Fijna.
Jsou nedobré, jedlé, je tfeba jo nechat odleZet. Je z nich dobré zavarenina, suSené se uzivaly proti prijmd a

krvéceni.

Klikva Zoravina - vyskytem vazana na raselinisté a vlhko. Od brusinky se 1isi tvarem kvétu (koruna je ¢tyfdilna,
nikoli kulovitd) a poléhavosti kefiki. K jidlu je vSak stejné dobra.

Krusina olSovd - mensi ket svétlych lest, kyselych suchych ptd. Jeho plody stejné jako kitira a mladé vyhonky
nas prozenou, ale nenasyti.

Kustovnice cizi - plody jedovaté.

Loubinec pétilisty ("psi vino") - plody jsou kyselé, nijak chutné, jsou ale zdravotné nezavadné.
Malinik - svétlé suché paseky, zraje v Cervenci az srpnu. Cervené plody jsou vyborné sladké chuti.
Medvédice léka¥ska - vzhled i biotop podobny brusince, ma vSak moucnaté plody nevyrazné chuti.

Marabelky ("Spendliky") - patfi k slivonim, dozravaji podél polnich cest v srpnu az fijnu. Jsou vyborné nebo
aspon jedlé.

MisSpule némecka - teplomilny strom vinafskych oblasti, vzacné i u nas zplanély. Plody jsou podobné jablkiim,
dozravaji v fijnu. Jedi se zmoucnatélé.

Mochyné zidovska tfesen - domovem v teplych karpatskych lesich, u nas péstovana na zahradkéch, Casto
zplanujici. Ve zvétSeném Cerveném kalichu jsou jedlé plody. Plody moch. perudnské se dovazeji jako ovoce,
susSené se pouzivaly jako nahrazka rozinek.

Moruse bila a cerna - stromy vysazované diive ve vinicich, teplomilné. Chutné plody zraji od srpna.

Ochmet evropsky - polocizopasi v korunach dubt. M4 oplodi lepkavé, nedobré, ale neSkodné.

Oskeruse - presnéji jefab oskeruse - v teplych oblastech diive hojné péstovany ovocny strom s jedlymi plody
vétsimi, neZ maji ostatni jefaby. (Ptivodni rozsifeni sahalo aZz na Slovensko.)

Ostruzinik (vSechny druhy) - suché piikopy a. naspy, slunec¢né polohy. Dozrava v srpnu az fijnu, modré (u
nékterych druhti cervené) plody lze dobte susit.

- 4 - Rostliny pro preziti



Pamelnik poricni - kiehké bilé bobule dozravaji od zari. Duznina chutna nasladle a je neSkodna.
Rakytnik Fesetlakovy - kef Sifici se z vysadeb do volné prirody. Pivodné domovem na krasovych teplych
stranich a chudych ptdach. Soudeckové oranzové plody zraji v srpnu, maji vysoky obsah vitamint A, B, C.
Plody je moZno zpracovat na sirup ¢i dZzem.

RiiZe alpskd - z pasma kosodfeviny, krasna, ale neni k jidlu.

RiiZe galskd - plazivy kefik krovinatych strani, plody nejsou k jidlu.

RuizZe svraskala - byva vysazovana podél cest a rozSitena ptaky. Od Sipkové rtize se lisi tmavym kvétem,

Ruze Sipkova - Sipky zraji v zafi az fijnu, tehdy se také sbiraji na suSeni. Jist se daji bud’ syrové po vycisténi od
seminek s chloupky, nebo po povareni, ¢i po prvnim mrazu, kdy se dirkou po stopce vymacka ze Sipku zmékla
duZnina opatrné tak, aby seminka obalena nepfijemnymi chloupky ziistala uvnitf. P¥i pozfeni vétSiho mnozstvi
chloupki hrozi zanéty sliznice.

Rybiz (lesni, Cerny, Cerveny,..) - plané i péstované, ptivodni i druhy maji podle druhu riizné bohat4 plodenstvi,
rizné velké a rizné chutné plody.

Skalniky (vSechny druhy) - ¢ervené, nékdy i modré az cerné malvicky jsou jedlé.
Srstka obecna - plana ¢i péstovana - plody jedlé a dobré.

Stfemcha (vSechny druhy) - cel4 rostlina je jedovata, kvéty vydechuji kyanovodik! Cernd, vyjime¢né cervena
duZnina peckovicek je jedla, semena vSak prudce jedovatd - nutno vyplivnout!

Svida bila a krvava - ve svétlych lesich a na mezich ve stfednich polohach velmi Casty kef. Plody jsou nedobré,
ale jedlé. Je 1épe jist je s cukrem, nebo z nich vyrobit marmeladu.

Sicha ¢erna - poloplazivy kefik pfipominajici vies, roste dokonce na podobnych stanovistich. Cerné kulovité
peckovicky velikosti hrachu a nakyslé chuti dozravaji v srpnu az zari.

Tis cerveny (§) - v prirodé chranény jehlicnaty kef. Cely je silné jedovaty (koreny, vétve, jehlici, semena), jen
Cerveny misek je jedly, ma pfijemnou nakyslou chut’.

Trnka obecna - zraje uz v fijnu, ale trpkou chut’ ztrati aZ po prvnim mrazu. Trpkosti ji 1ze zbavit i vafenim.

TreSen ptaci - aleje, okraje lesti od niZin po pahorkatiny. Zraje od Cervence do srpna zaschlé zbytky plodi
zGstavaji na stromech do konce zafi. Chutové jsou vyborné.

Resetldk pocistivy - biotop i vlastnosti podobné krusiné ol3ové.

Zimolez - Cerné ¢i cervené bobule jsou jedovaté.

SEMENA

-zasoby energie pro pristi generaci rostlin - zasoby tvorené predevsim tuky a bilkovinami
-zasoby, které je moZno skladovat miniméalné rok

Bér (vSechny druhy) - trava, jejiZ semena jsou vhodnd k vyrobé mouky. Z mouky se pecou placky nebo vari
kaSe.

Borovice (vSechny druhy) - seminka SiSek se daji jist, chut'ové vadi vyssi obsah pryskyfice. Dozréavaji v lednu az
unoru. Za slunec¢ného suchého dne se Supiny SiSek rozeviou a semena s blanitym kiidlem 1étaji k zemi. Za
chladnéjsiho vlhkého pocasi je nutno susit SiSky u ohné. Limba - borovice slovenskych hor - ma velka hola
seminka podobnd "pifiolkdm" - plodiim stfedomofrské pinie.
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Buk lesni - plody - bukvice - jsou ¢tytcipé ¢isky, obsahujici po dvou trojhrannych nazkach. Dozravaji v zari az
fijnu, nejlépe je sbirat na okrajich lesa, je tu mensi procento prazdnych nazZek (to jsou ty, které v nadobé s vodou
plavou, zatimco nazky se seminkem klesaji ke dnu). Jsou vyborné loupané syrové nebo za sucha prazené, ale ve
vétSim mnoZstvi by mohly Skodit. Lze je rozdrtit na mouku.

Dub (vSechny druhy) - Zaludy se sbiraji dokonale zralé, nejlépe po prvnim mrazu. Jsou vyZivné stejné jako
kasStany, obsahuji vSak vice tfislovin. Pfi zpracovani se Zaludy oloupou, rozkréji a zaliji vodou. Voda se méni
trikrat denné po dobu dvou dnt. Takto louhované Zaludy se poté rozvafi, vysusi a melou na mouku.

Javor (vSechny druhy) - semena vyloupana z dvojnazek jsou sice mala, ale jedla a chutna.

Jedle (vSechny druhy) - seminka SiSek jsou jedla stejné jako u borovice a smrku, maji trochu mensi obsah
pryskyfice. Dozréavaji uz od listopadu. PFi vysychani se rozpada cela SiSka.

Jilm (vSechny druhy) - z ovalnych nazek lze vylupovat a jist semena. Dozravaji podle druhu od konce kvétna do
konce ¢ervna Mirné projimavé.

Jirovec mad’al a pavie ("kastan") - semena jirovce (kaStany) obsahuji vitaminy minerélni 1atky, bilkoviny a
tfisloviny sviravé chuti. Té je moZno se zbavit, kdyZ semena rozdrcena na kasi nékolikrat propereme vodou nebo
jedenkrat pfepraZzime. VysuSenou kasi 1ze pouZit misto mouky. KaStany 1ze pouze opéct v popelu ¢i upraZit.

Kastanovnik sety ("jedly kastan") - v teplejSich ¢astech nasi krajiny byva vysazovan pro chutné jedlé plody.
Kastany 1ze po oloupani jist pfimo, je 1épe za sucha je oprazit Maji mirné moucnou chut’.

Kotvice plovouci (8) - vodni rostlina teplejSich oblasti. Jeji plody, cerné rohaté orisky zraji uz v kvétnu. OFisky
obsahuji semena plna $krobu, bilkovin a tukd. Jsou pry vyborna vafena Ci pecena v popelu. Za syrova je néktefi
autori nedoporucuji. Z uprazenych je mozno ziskat mouku. PouZivaji se i proti prajmutim.

Kukufice seta - mladé zelené klasy lze jist za syrova celé vcetné jadra a chlupti, pozdéji pouze okusovat
semena. Ze zralych klasu sundat aZ ¢tyfi obaly, zbytek nechat a upéct v fefavych uhlicich. Vyborna je kukufice

varena ve slané vodé, ze zralych semen lze drtit mouka.

Lipa (vSechny druhy) - v okfidlenych ofiScich jsou jedla semena, u lipy srdcité jdou lehce rozlousknout, lipa
velkolistd m4 vice dfevnaté oplodi.

Liska obecna (kef) ¢i turecka (strom) - zraje od zafi. Ofechy obsahuji mnoZstvi tuku, mineralnich latek a
vitamint A a B. Tukt obsahuji tolik, Ze vyzrala semena navlecena na klacik dokéazi nahradit svicku s knotem.

Obilniny (vSechny druhy) - nezralé obilky se daji jist pfimo, ze zralych se vyrobi mouka (staci trhankova) a
pecou placky nebo vari kaSe.

Pinie - roste ve Stfedomofi,"pifiolky"- tvrdé nazky velikosti fazole obsahuji chutna semena. Rozbijet se musi
kamenem.

Smrk (vSechny druhy) - seminka $iSek jedl4, mirné pryskyfi¢na. Dozréavaji v prosinci az lednu. Supiny $iSek jsou
mékci neZ u borovice, 1ze je snadno odlupovat i bez suSeni.

Sverep stoklasa - drcenim semen vznikne trhankovd mouka vhodna na peceni placek i vareni kasi.

Zblochan vzplyvavy - drcenim semen vznikne trhankova mouka, z ni je mozZno péct placky nebo vafit kaSe.
Rozvarenim obilek vznikne kaSe uz dokonce sladka.

HLiZY, ODDENKY, CIBULE, KORENY

-u rostlin dvou a viceletych obsahuji na podzim a brzy zjara mnoZstvi zasobnich latek - mnohdy obsahuji navic i
latky aromatické a jedovaté alkaloidy
- cibulky tulipand, bleduli, snéZenek, lilii. . . jsou vesmés jedovaté
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Blatouch bahenni (§) - starsi rostliny jsou jedovaté, jedovatd je také Cerstvd stdva. Z korenti mladsSich rostlin se
pekl dfive v severni Evropé chléb. Mala poupata kvétt je mozné nakladat jako "kaprlata".

Cekanka obecna - z kofene se prazenim vyrabi néhrazka kavy, sbira se na podzim, lze jej také uvafit a jist.

Cesnek medvédi - na jare se sbiraji mladé listy, na podzim cibule. Oboje je jedlé a chutna podobné jako esnek.
Z mladych listti je skvély Spenat.

Devétsil 1ékarsky - koten se sbira jako 1é¢ivka, v nouzi se da jist.

Hadi mord spanélsky - piibuzny péstované zeleniné nazyvané cerny koren. Kofen se ji za syrov4, ma prichut
po ofiScich. Je vhodny i pro diabetiky (zasobni latkou je inulin).

Hrachor hliznaty - vytvari na kofenech hluboko v zemi jedlé hlizky. Ty je moZno jist syrové i varené. Jsou
mirné nasladlé.

Kosatec (viechny druhy) (§) - ma jedly oddenek, mozno ho syrovy Zvykat, je ale dosti aromaticky. Stava z listi
po poZiti vyvolava zvraceni.

Kostival lékarsky ("cerny koren") - kaSe z rozdrceného kofene se pouziva na obklady pohmozdénin. V
pfipadé nouze je mozZno jej i jist. Je ovSem velmi aromaticky.

Kozlik léka¥sky - oddenek je bohaty na zasobni latky, je vSak znacné aromaticky. Sbira se jako 1écivka, v
nejveétsi nouzi se da jist.

Kuklik méstsky - jeho oddenky jsou jedlé, ale nepfijemné aromatické, jako kofeni miZe nahradit skofici.

Leknin bily (8§) - vodni rostlina, jejiZz oddenek obsahuje hlavné zjara, ale i v pozdnim podzimu mnoho Skrobu a
cukru. D4 se z néj vyrobit ndhrazka mouky. Oddenek se nakraji na prouzky a vysusi ¢i uprazi. Pak se namele ¢i
rozdrti a vznikld hmota se tfikrat na 3 hodiny zaleje vodou. Takto vylouhovana se susi. Velké mnoZstvi
pozienych oddenkti miiZe piisobit na centralni nervovou soustavu.

Lékorice lysa - tuhy kofen sice neni k jidlu, ale obsahuje hodné cukrii. Vyborné ochuti rozvarena plana jablka.
Zvyka se misto pendreku, (ten se z néj vyrabi), je uZiteCny pri nemocech pridusek. Pozor na zaménu s korenem
akdtu - ten je jedovaty!

Lopuch (vSechny druhy) - pouZiva se jako kofenova zelenina (obdobné jako mrkev ¢i pastindk). Syrovy je sice
méné chutny, ale v polévce nahradi jinou kofenovou zeleninu velmi dobfe. Dobry je i pe€eny ¢i smazeny v
tésticku. Po rozdrceni nahradi mouku, po upraZeni kavu. PouZiva se proti koZnim chorobam. Sbirat na podzim ¢i
Casné zjara.

Mochna husi - z tenkych kofenti je mozné susenim a drcenim pripravit mouku. Mladé listy lze jist syrové.
Mochna natrznik - oddenek je bohaty na zasobni latky, je vSak znacné aromaticky Stary korfen svétélkuje.
Mrkev obecna - roste podél cest, na mezich a loukéch. Sbiraji se kofeny nekvetou-cich rostlin na podzim ¢i
zjara. Kofen se ji i syrovy, i kdyZ neni tak sladky, jako karotka. Pozor na zdménu s jedovatymi rostlinami téZe

Celedi (bolehlav)!

Orobinec (vSechny druhy) - velmi mladé iddenky (délky az 50 cm) je moZno ususit, rozdrtit a pouZivat misto
mouky. SuSeny orobinec obsahuje aZ padesat procent Skrobu. Prazené oddenky mohou nahradit kavu.

Osladic obecny - drobna kapradina, rostouci nejcastéji ve vlhkych lesich a skalnich §térbinach. Ma jedly,
pomérné sladky, avSak ponékud tuhy oddenek.

Pastinak pravy a sety - dvouleta bylina, jejiZ kofen po 1. roce vegetace obsahuje mnozstvi zasobnich latek. Je
chutny syrovy, ve formé salatu i jako polévkova zelenina.

Pivonka (vSechny druhy) - oddenky jsou jedlé a bohaté na zasobni latky, ale diky vysokému obsahu tfislovin a
horc¢in maji zvlast odporné ostrou chut’.
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Proskurnik lékarsky - zplanél u nas v teplejSich oblastech, ma rad vlhké louky. Sbiraji se koteny silnéjsi nez
centimetr, nejlépe v Tijnu. Kofeny obsahuji Skrob, asi deset procent cukru, slizy a tfisloviny.

Puskvorec obecny - vodni rostlina, mé v oddenku mnoho zasobnich latek, oddenek je vSak ponékud vice horky
a aromaticky neZ u orobince. K jidlu se vSak pripravi stejné. Rozkrajené oddenky lze vafit v cukru a ziskat tak
sladkou pochoutku. Syrové oddenky nahradi bobkovy list, zdzvor ¢i skofici.

Pyr plazivy - plevel milujici nakyprenou ptidu. Oddenky jsou sice tenké, le¢ velmi vyZivné. Sbiraji se nejlépe v
zafi az fijnu Je mozZno je upravovat stejné jako orobincové pripadné jist za syrova.

Rakos obecny - vyuziva se stejné jako orobinec. Nejlepsi je v dobé, kdy nekvete.

Rdesno hadi koren (§) - jeho oddenky obsahuji brzy zjara znacné mnozZstvi skrobu. Chut’ je vSak silné svirava.
Pouziva se k 1éCeni prijmd a stfevnich zanétd.
Revei rebarbora -jedly oddenek je bohaty na zasobni latky. Kyselou chut’ 1ze zmirnit vafenim ¢i pe¢enim.

Rozchodnik bily - vytvari na kofenech malé moucnaté hlizky, jedi se varené. (Ostatni rozchodniky jsou dilem
chranéné, dilem nejedlé.)

Redkev ¢erna - zplaiiuje na rumistich, ma vysoky obsah zasobnich latek. Ostie Stiplava chut’ zmizi po prejiti
mrazem.

Slunecnice topinambur - neni u nas ptivodni, myslivci ji nékdy vysazuji na pasekach, rozsifuje se rychle do
piikopti, kde je vldha a dost humusu. Hlizy se jedi syrové i varené, jsou vhodné pro diabetiky misto brambor.
Jsou mrazuvzdomé, Ize je ze zemé vybirat aZ na konci zimy nebo na jare.

Smetanka lékarska ("pampeliska") - koren je vhodné rozkrajet na prouzky, susit, upraZit a rozdrceny pouZivat
misto mouky. Je hotky.

Stulik Zluty (§) - vodni rostlina (na rozdil od lekninu Zluté kvéty), oddenky se vyuZivaji stejné jako u lekninu. I
on obsahuje malé mnoZstvi alkaloidt, které ve vétSim mnoZstvi ptisobi na nervovou soustavu. Cervena semena

po upraZeni mohou nahradit kavu.

Sipatka stielolista (§) - vodni rostlina, roste ze dna na mél¢inach pfi biehu. Na kofenech se tvofi hlizky, které
chutnaji za syrova jako hrach, uvarené jako brambory.

Smel okoli¢naty - jeho oddenky lze susit a mlit na mouku.

Toten mensi a krvavec - oddenek je jedly, ma mnoho zasobnich latek, ale je silné aromaticky diky obsahu
tfislovin a hot€in.

Vrbovka tzkolista - vlhkomilna kvétina s dlouhymi listy podobnymi vrbovym a fialovymi kéty ve Spicatém
hroznu. Z jejich oddenki 1ze pripravit mouku, mladé vyhonky a odnoZe jsou jedlé syrové ¢i varené jako chrest.

LYKO, LISTi, VYHONKY, PUPENY, KVETY

Bez cerny - jeho kvéty jsou jedlé i za syrova, lepsi jsou obalované a smazené. Z kvétti a cukru se vyrabi bezovy
sirup.

Bojinek (vSechny druhy) - Ize okusovat mékké ¢asti stébel pod listem, tésné nad kolénkem.

Borovice (vSechny druhy) - jeji lyko je moZné Zvykat syrové i varené, pripadné ze syrového drtit mouku. Mladé,
jesté svétlé vyhonky je mozZno z hladu jist, obsahuji ale hodné pryskyfice.

Brslice kozi noha - fapiky mohou nahradit zeli.

Briza (vSechny druhy) - jeji lyko je mozné Zvykat syrové i varené, pripadné ze syrového drtit mouku.
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Cekanka obecna - mladé vyhonky se jedi pfimo, vafené nebo jako salat.
Cesnacek lékarsky - listy voni po ¢esneku a hodi se na salat.

Hluchavka (vSechny druhy) - sladké kvéty se jedi za syrova, obsahuji nektar, mladé listy se pouZivaji do
polévek a salatt po cely rok.

Chmel otacivy - mladé vyhonky se jedi za syrova i varené ve slané vodé, nahrazuji zeleninu.

Chrest lékarsky - v houstinach a kefnatych stranich. Byvé péstovan jako zelenina. Jedi se mladé vyhonky, a to
jak syrové, tak varené nebo pecené. Jsou velmi chutné.

Javor (vSechny druhy) - jeho lyko je moZné Zvykat syrové i varené, pripadné ze syrového drtit mouku.

Jetel bily a lucni - sladké kvéty se jedi za syrova, obsahuji nektar. Mladé jarni vyhonky se hodi do polévek i do
zeleninovych salatt.

Jitrocel kopinaty (pfipadné i ostatni druhy) - z listd se vaii omacka Ci Stava proti kasli, syrové nejsou prilis
chutné.

Kaprad’ samec - mladé vyhonky zbavené vlaknitého povrchu se povaii Sest minut, potom se v nové vodé dovari
do mékka. Lze jist i syrové, ale varené jsou lepsi. Sbiraji se od dubna.

Kontryhel (vSechny druhy) - kvétenstvi i mladé listy se jedi pfimo, jsou trosku nahotklé. Lze z nich pFipravit
vitaminovy Caj (vitamin C), pfidat je jako kofeni do polévek, omécek a salatd.

Kopriva dvoudoma - z mladych listt se pripravuje salat Ci Spenat, hodi se sekané do nadivek (vZdy se musi
sparit).

Kozlicek polni - jedi se mladé listové riiZice, maji mirné ofiSkovou chut’. Sbiraji se brzy z jara, dokud jesté
nevyrostly kvétonosné stonky. Upravuji se nejCastéji jako saldt.

Kycelnice cibulkonosna - v pazdi listkii vyristaji tmavé "cibulky", totiZ pupeny. Jsou mirné pélivé, ale dobré.

Lebeda leskla (i dalsi druhy) - mladé listky maji chut podobnou zelenému hrasku. Jsou vhodné na salat nebo na
Spenat, ale i do polévek a oméacek.

Lipa (vSechny druhy) - k jidlu za syrova jsou vyborné zhruba v dubnu spravné napucené pupeny (asi jako
fazolka velké) ¢i mladé listy. Pozdé&ji (v Cervnu) se daji jist poupata pred rozkvétem.

Lopuch (vSechny druhy) - jarni vyhonky se hodi na salat a do polévek.
Mochna husi - mladé listky jsou vhodné do salatti, mladé vyhonky je moZno vafit ve slané vodeé.

Merlik vSedobr - plevel na navsich a rumistich, mladé vyhonky a listy se jedi jako salat, nebo se z nich
pripravuje vyborny Spenat.

Netfesk stfesni - vafené duznaté riZice chutnaji jako kapusta. Daji se pripravovat i smaZené.
Orobinec (vSechny druhy) - mladé vyhonky je mozno jist syrové, pecené, nebo varené jako chrest.
Ovsik vyvySeny - Ize okusovat mékké Casti stébel pod listem, tésné nad kolénkem a to do doby kvétu.
Penizek rolni - listky se hodi do jarnich salatti, maji cesnekovou vini.

Pchac zelinny - mladou nat’ z rostliny Ize snist celou. Byval péstovan na severu jako odolna zelenina, nejlépe na
salat.

Podbél lécivy - mladé listky se pouZzivaji do salatt.
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Popenec brect’anolisty - nat’ se hodi k dochuceni salatti a polévek.
Psarka (vSechny druhy) - 1ze okusovat mékké Casti stébel pod listem, tésné nad kolénkem.

Ptacinec Zabinec - jeho pupeny jsou vyborné za syrova, nat’ se pouZiva na salat. K nalezeni je po cely rok na
stinnych mistech s dostatkem vldhy nebo na polich pod snéhem.

Pukléfka islandska - potravina nouze nejvyssi, nebot’ za syrova obsahuje zdravi Skodlivé latky. LiSejnik je

potieba dvakréat prelit varici vodou a pak dva dny macet v louhové vodé (popel ze dfeva ve vodé). K nalezeni od
jara do zimy.

Pupava bezlodyzZna - duZnaté 1tizko tiboru chutna jako kedlubna. Sbirat lze v srpnu az zafi, je vyborné za syrova
i vafené.

Rakos obecny - mladé vyhonky je mozZno jist syrové, pecené, nebo varené jako chrest.

Rozchodnik bily - ma stejné vlastnosti jako netfesk, je vSak trochu nakysly. Ostatni druhy rozchodnikt nelze
doporucit, jsou jedovaté.

Sedmikraska chudobka - mladé listy i kvéty poslouZi v jarnim obdobi jako zelenina bud’ pfimo nebo do salétu.
Maji nevyrazné kyselou chut’.

Silenka (vSechny druhy) - mladé vyhonky je moZno jist syrové, pecené, nebo varené jako chrest.

Sléz prehlizeny (nizky, lesni) - po celé 1éto postupné vytvari malé bochankovité plody. Jsou za syrova jedlé a
dobré. Stejné jako mladé listky.

Smetanka lékarska ("pampeliska") - mladé listy maji prijemnou, mirné nahotrklou chut. Velmi dobré jsou
mladé listky raSici ve tmé€, jsou bilé a kiehci neZ zelené listy. Jedla jsou i poupata a kvéty, z téch se déla s
cukrem pampeliSkovy sirup.

Smrk (vSechny druhy) - mladé vyhonky je mozno z hladu jist, obsahuji ale hodné pryskyfice.

Stovik (kyselac, kyselka) - roste na svétlych loukach, hodi se misto octa do salétii, da se jist i pfimo, hralovité
listy maji prijemnou kyselou chut’. (Ve vétsiné atlast je najdete pod nazvy stovik kysely, mensi, obecny, podle

Dostala jde o rody kyselac a kyselka.)

Trnovnik akat - je cely jedovaty, s vyjimkou sladkych bilych kvétti, které se jedi (bez stopky) za syrova. Pozor
na zaménu s podobnym, Zluté kvetoucim Stédiencem. I malé mnoZstvi jeho kvéti staci na otravu.

Trojstét zlutavy - 1ze okusovat mékké Casti stébel pod listem, tésné nad kolénkem, jen do odkvétu (u
nekosenych luk v ¢ervnu az Cervenci), pak stébla prestavaji rist a zasychaji.

Vesnovka obecna - rumistni rostlina s listy vhodnymi do jarnich salati.

Vrbovka tzkolista - mladé vyhonky je moZno jist syrové, pecené, nebo varené jako chrest.

HOUBY

Hub je o mnoho vice druhti nez vyssich rostlin, snist ma ¢lovék jen ty, které bezpecné pozna - a to je i u sluSného
houbafe pomérné malé procento.

TakzZe jen nékolik rad:

- houby je vZdy lepsi tepelné upravit, napfiklad jedla vaclavka ¢i hiib kolod€j jsou za syrova jedovaté
- ryzec syrovinka - je jedly a vyborny i syrovy

- houby jsou dost téZké na traveni, neni dobré jist je samotné a velké mnozstvi naraz

- houby se jedi zasadné Cerstvé, i jedla houba delSi dobu skladované €i zapafena se stavé jedovatou

- 10 - Rostliny pro preziti



- syrové houby se nikdy neochutnavaji, vyjimku tvoii holubinky a ryzce. Jediné u téchto lze jedly druh vybrat
podle chuti (neni hotky ani palivy). Castecné lze tuto metodu aplikovat i u hfibovitych hub, ale je potieba
spolehlivé poznat jedovaté vyjimky

KORENI

Andélika lékatska - kofen je polévkovym kofenim, ale pfi trhani pozor na jedovatou Stavu, kterd zpisobuje
puchyte na kizi.

Cesnek medvédi - pouZiva se misto esneku. Mlada nat’ se hodi do salatt.

Dobromysl obecna - ma stejné vyuziti jako matefidouska.

Kmin koFenny - dozrdva v srpnu na suchych stranich. Pozor na zdménu s prudce jedovatym bolehlavem!
Kokoska pastusi tobolka - semena nahradi pepf.

Kopriva dvoudoma - jemné sekané mladé listy jsou vhodné do polévek, do bramborové kasSe ¢i rizota, misto
pazitky do pomazéanek (po spafeni), vyborné je maso pecené zabalené v koprivovych listech.

K¥en selsky - velmi ostra kofenova zelenina. Miize poslouZit i jako konzervacni prostiedek.

Kuklik méstsky - kofen nahradi hrebicek a skofici.

Marinka vonna - trochu povadlé rostlinky jsou voriavym kofenim, neprehanét.

Majoranka zahradni - vyborné kofeni k masu, do gulase, do omacek.

Mata (vSechny druhy) - nat” se hodi k masu, do gulase, do omacek, je dost ostra.

Materidouska obecna a tymian - nat’ se hodi k masu a do polévek, je mozné vafit ji s ryzi.

Medurika lékarska - do polévek, omacek, salati a hub ji pfiddvdme syrovou, ma mirné citrénové aroma.

Pelynék pravy - velmi horky, v malém mnoZstvi se hodi k masu a do omacek. Pozor - pfi nadmérném uzivani se
po ném blbne, u téhotnych miZe velka davka vyvolat potrat.

Penizek rolni - nat’ je citit Cesnekem, ptidava se do salati a omacek.

Popenec brect’anolisty - nat’ nahradi pepf, 1ze pouZit k posypéni chleba.

Potocnice lékarska - byla diive nakladana do soli a podavana jako prevence proti kurdéjim. Hodi se na chleba s
maslem, do omelet i salatti, nahradi fedkvicku ¢i hofCici, nadmérném mnozZstvi drazdi ledviny. Semena se uZivaji
podobné jako hofcicna.

Puskvorec obecny - rostlina z bahnitych rybniki, jejiZ oddenek nahradi bobkovy list, skofici ¢i zazvor.

Rdesno peprnik - nat’ nahradi pepf.

Rebricek obecny - mladé listky nadrobno nasekané se hodi do omacek a polévek maggi, k masu, na chleba.
Pozor - pfi nadmérném uzivani se po ném blbne, u téchotnych miZe velka davka vyvolat potrat.

Smrk (vSechny druhy) - mladé vétvicky se hodi k okofenéni masa, je-li jich moc, maso horkne.

Salvéj lékaiska - ma stejné vyuZiti jako matefidouska.

Stavel kysely ("zajeci zeli") - roste v stinnych vlh&ich lesich, listky podobné jetelovym se jedi syrové, maji
piijemnou kyselou chut, ve vétSim mnozstvi hrozi leh¢i otravy, lidé s onemocnénim ledvin by se mu méli

vyhnout. Lze jim dochutit salat.
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Stovik kysely - nat' misto octa do salétti.
TreSen ptaci - drcend usuSend jadra jsou kofenim do omacek.

HOUBY
Hliva astFicna - usuSend a rozdrcena nahradi v polévce maggi.

Pestrec obecny - nahradi pepf, ale ve vétSim mnoZstvi je jedovaty. Na jedno vafeni miZe byt nebezpecné pouZit
vice nez tfi platky. Je vhodné vybirat mladé plodnice, které jesté nejsou uvnitt hnédé ani cerné. NOVEJI JE JIZ
POVAZOVAN ZA JEDOVATOU HOUBU V JAKEMKOLI MNOZSTVI{, ZALEZI NA CITLIVOSTI
CLOVEKA, MUZE ZABIT I JEN OCHUTNANT.

Ryzec hnédy - usuSeny a rozdrceny nahradi v polévce maggi.

Ryzec kravsky - nahradi pepf.

Ryzec peprny - nahradi pepr.

Strmélka anyzova - voni po anyzu.

Strocek trubkovy - sluzZi k ochuceni polévek a oméacek, voni po cesneku.

Spicka cesnekova - nahradi Gesnek.

SUL

Sil se Zadnou bylinou nahradit neda. Maso pecené pfimo v popelu bude slané dost, ale ani popelem nelze
nahradit stil. Mirné pomtiZe trocha majoranky.

CAJE

Lépe "Caje" - to znamend odvary, nalevy ¢i maceraty. Daji se pripravit z lecéeho, ale mnoho osvédcenych
bylinek je tfeba nejdiiv ususit. Jen z nékterych za syrova natrhanych surovin bude chutny ¢aj.

V ZIME:

- mladé vétvicky smrkit a borovic (je to i 1€k proti nachlazeni, ale pozor, borovice zatéZuje ledviny!)

- listi ostruziniku, to vétSinou vydrZi zelené az do jara pod snéhem

- listi jahodniku nalezené pod snéhem

- zmrzlé zbytky tmek, Sipkl a jefabin

- ze skorapek vlasskych ofechi. Skofapky se musi povarit asi dvé minuty, vodu pak slit a dat vatit do druhé vody
- to uzZ vznikne docela dobry €aj (cely postup je mozno jesté tfikrat opakovat)

NA JARE:
- kvét podbélu a kvétenstvi plicniku, prvosenky jarni a vySsi

V LETE:

- kvét bezu cerného

- nat’ maliniku, ostruZiniku, jahodniku a boriv¢i. Lze navic provonét Spetkou mlad’'oun-kého jehlici (lesni caj)
- kvetouci méta, tfezalka, dobromysl, meduiika, matefidouska (lucni caj)

- matefidouska, svétlik lékarsky, bortivéi* brusinkova nat” (horsky caj)

- odvar z majoranky (Caj pro nachlazené, je hodné sladky, pri vytrvalé nadmérné konzumaci mtize skodit)

NA PODZIM:

- vétSina toho, co v 1été

- bezinky ¢erného bezu (nikoliv chebdi!)
- Sipky

PROTI ZACPE:
- nalev ze suSené naté svlacce rolniho (dosti drastické projimadlo)
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PROTI PRUJMU: .

- plody brusinek, susené bortvky

- odvar ze seminek St'oviku kadefavého

- odvar ze slupicek staZenych tésne po uzrani z jader vlaSskych ofechu.

SALATY

Na vyrobu salatt 1ze pouZit:
- mlad’ounké listy Cesnacku lékarskeho, Cesneku medvédiho, jitrocele kopinatého, kozlicku polnicku, lebedy
lesklé, merliku vSedobru, mochny husi, penizku rolniho (voni c¢esnekem), pchéace zelinného (jako zelenina se i

péstuje), podbéle jarniho, pupalky dvouleté, fefiSnice poto€ni a lu€ni, riiZe Sipkové, sedmikrasky chudobky,
smetanky lékarské (pampelisky)

- oddenky a listy plicniku 1ékarského, brtnaku 1ékafského (chutna po okurkach, je zeleninou teplych oblasti,
zplanuje, sbira se od Cervna)

"Pampeliskovy salat": 0,5 kg listG omyt a nechat okapat, 5 dkg Speku na drobno nakrdjet a rozskvafrit, pridat 3
1Zice octa a Spetku soli, pfivést do varu, poté odstavit a vmichat do pampeliSek.

"Pampelisky s majonézou": v mise smisit 0,5 kg jemné nasekanych listd pampeliSek, Stavu z 1 citronu, 2 1Zice
cukru a 5 IZic majonézy.

"Salat z kop¥iv" : stejny postup jako u pampeliSek s majonézou, jen misto pampeliSek pouZiji 0,5 kg mladych,
jemne sekanych sparenych kopfiv.

POLEVKY, SPENATY, OMACKY

- jarni polévky - z mladych vyhonkt chmele otacivého

- z list@ violky vonné, jitrocele kopinatého, sedmikrasky chudobky, stoviku kyselého, jahodniku obecného,
kopfivy dvoudomé, fepiku lékarského

- z naté popence brectanolistého, ptacince Zabince, kontryhele, kukliku méstského

- z kofene lopuchu

- Spenat - z mladych listti lebedy lesklé, merliku vSedobru, ¢esneku medvédiho, kopfivy dvoudomé ¢i Zahavky
(v dubnu jsou rostlinky 5-10 cm velké a je mozZno pouZit je celé, za kvétu maji uz i listy hodné tuhych vldken (za
valky nahrazovaly kopfivy len a konopi)

omacky - z jitrocele (vSech druhti), z listi smetanky lékatské

"Jarni polévka": jarni bylinky jemné nasekat, povafit ve vyvaru z kosti (popripadé jen ve vodg), zahustit
vajickem.

"S&" (z kopfiv): vyvar z hovézich kosti, 3/4 kg kopfiv, 1/4 kg $tavele, stoviku ¢i Spenatu, 1 mrkev, zelend
cibulka, 1Zice masla, 1Zice hladké mouky, 2 vejce, bobkovy list, pepf, siil; bylinky spafit, nadrobno nasekat
(poptipadé namlet) a dusit na masle s osmazenou cibuli a mrkvi, poté ziedit vyvarem a zahustit jiSkou, polévku
nalit na natvrdo uvarena vajicka.

"KoprFivovy Spenat": 1/2 kg sparenych a nadrobno nakrajenych, ptipadné umletych, kopriv, 2 1Zice mouky, 15
dkg Speku, stil, Cesnek, (popripadé syr, kyselé mléko),

a) kopfivy zalit vodou, rozdusit, zahustit jiSkou (jemné nakrajeny vyskvareny Spek a mouka), pridat sil, Cesnek
a podavat.

b) ze Speku vyskvarit tuk, pFidat cibuli, zasypat moukou, pfidat kopfivy, dusit do mékka, dolit vodou, osolit, 15
min povarit, rozslehat 2 vejce, Cesnek a pepr v hrnku kyselého mléka, vlit to tam taky, dovafit.

"Koprivova pomazanka": na panev dat ofech masla a trochu drozdi, zalit mlékem, povafit, zasypat hrsti
strouhanky, vmichat 2 vejce a 1/2 kg spafenych sekanych kopriv.
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"Jitrocelova omacka": 1/2 kg jitrocelovych list spafit, nasekat, podusit na masle s cibulkou, zaprasit moukou,
dolit vodou, okofenit nati z matefidousky, dovafrit a podavat.

OMELETY A "RIZKY"

Do omelet mozno michat:

- kopfivy

- jitrocel

- listy pampelisek

- nat’ fefiSnice

- listy stoviku

- kvét bezu cerného a akatu (na sladko)

V trojbalu (mouka/vejce/strouhanka) nebo v tésticku se smazi:

- kofen lopuchu

- kvétni 1Gzko pupavy

- klobouky jedlych hfibt, holubinek, riZzo-vek, bedel, fezy velkych pychavek
- kvétenstvi ¢erného bezu

- kvétenstvi akatu

- oddenek Smele okoli¢natého

- jitrocelové listy (ji se s cukrem )

"Koprivova omeleta": spafit kopfivy, v 1/2 hrnku horké vody rozslehat 2 Zloutky, pfidat kopfivy, sil, trochu
mouky a snih ze 2 bilkd, na panvi péct 3 minuty.

STAVY
(recepty pro civilizované)

Stavy se lisuji ze Stavnatych jedlych plodu.

"Bezolé" : 10 kvétenstvi bezu Cerného, 10 1Zic cukru, 1 citron, drobek drozdi a 5 litrd vody nechat 3 dny stét na
slunci v prikryté sklenici.

"Bezovy sirup": 25 kvétenstvi bezu cerného, 1,5 litru vody, 1 citron, 1 kg cukru. Kvéty a nakrjeny citron zalit
vodou a nechat 24 hodin stét, poté zcedit, pfidat cukr a zvolna vafit, dokud sirup nezac¢ne houstnout.

"Pampeliskovy sirup": 200 kvétenstvi pampelisky, 2 citrony, 1,5 kg cukru, 1,5 litru vody, dalsi postup stejny
jako u sirupu bezového.

"Sedmikraskovy sirup": miska kvétt sedmikrasek, pridat neoloupany pokrajeny citron, nechat pfes noc
louhovat, pak vyluh zcedit (dobfe kvéty vymackat), pridat 0,5 kg medu, zahfat do varu, uzaviit do sklenic.

"Matovy sirup": 1,5 litru vody, Spetka kyseliny citrénové, troska zeleného potravinarského barviva, 4 rostlinky
maty, cukr rozpuStény ve vodé zahtat k varu a varit 6 minut, pak pridat kyselinu, barvivo a matu a v uzavrené
sklenici skladovat v chladu a temnu.

"Jalovcinkovy sirup": hrst jalovcinek jalovce obecného (ostatni jsou vesmeés jedovaté !) rozmackat s cukrem a
zahtat do rozpusténi cukru, pak zcedit.

SLADKOSTI

"Jitrocelové kiupinky": listy jitrocele pomackat, posypat cukrem a nechat 1/2 hod leZet, pak obalit v tésticku,
osmazit na tuku, poté jesté obalit v cukru.
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"Bezové kifupinky": vzniknou stejné jako jitrocelové, kdyZ se misto listi jitrocele pouZiji kvéty ¢i plody
Cerného bezu.

OLE)J

Ziskava se z olejnatych semen, ktera se na jemno rozdrti a pfeliji horkou vodou. Olej vyplave na povrch.
Penizek rolni - semena obsahuji azZ 30 procent oleje podobného Inénému (hodi se spiSe pro technické ucely).
Kokoska pastusi tobolka - semena obsahuji 20 procent oleje, nedobrého, spiSe technického.

Hofr*Cice rolni, Fedkev ohnice - semena obsahuji 20 procent oleje, spiSe technického.

Borovice (vSechny druhy) - semena $iSek maji aZ 20 procent nedobrého oleje.

Liska obecna ¢i turecka - olej lisovany z jader je jedly a tvori aZ 30 procent hmotnosti semene, mtiZe slouZit ke
sviceni.

Buk lesni - lisovanim jader z bukvic 1ze ziskat jedly olej.
Mak sety - lisovanim seminek se ziska jedly olej.

Bez hroznaty - rozdrcenim seminek a jejich vafenim ve vodé se ziska olej vhodny ke smazeni.

"PASTA NA ZUBY, USTNI VODA™

Zubni pastu nahradi ¢isténi zubi listim Salvéje lékarské.
Ustni vodu lze pfipravit vyrobenim odvaru z dubové kiiry ¢ listf Salvéje 1ékatské.

NAHRAZKY KAVY
- prazené a drcené kofeny - cekanky obecné (“'cikorka"), smetanky lékatské, lopuchu (vSech druht)

- prazena a drcena semena - Zita setého ("melta"), stuliku Zlutého, (pFipadné v parcich péstovanych exott
drezovce trojtmného a nahovétevce).

- prazené a drcené oddenky rakosu obecného a orobince (vSech druhii)

CUKR

Briza (vSechny druhy) - brzy zjara je potfeba udélat ktirou az do béli dirku, do dirky dat trubicku, pod ni nadobu.
V nadobé se usadi St'ava, ze které je mozno odpafovanim vyrobit sladky sirup, (otvor v kiife se na zaveér zalepi
smtilou). Procento cukru je ovSem nizké.

Jalovec obecny - dokonale zralé jalovcinky se rozdrti a odpaiuji pri 40 stupnich, vysledkem bude azZ 60procentni
cukerny roztok.

Javor cukrovy - americky druh vyuZivany k ziskavani cukru stejnou metodou jako u b¥izy, obsah cukru je vyssi,
pravdépodobnost, Ze na néj narazite v nasi ptirodé, je prakticky nulova.

MYCI PROSTREDKY
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Kovové nadobi si neposkrabeme zbytecné piskem, radéji je drhneme letni lodyhou preslicky rolni (tuky
rozpousti kyselina kiemicitd).

K odmasténi je mozno s aspéchen bezinek, "l6gru" z kavy, ¢ajovych listeckti po dopiti caje.

Misto mydla miZe slouzit kofen mydlice 1ékarské (pozor, jedovata!), silenky, prvosenky § (nejlépe za kvétu a
pak v zaff), kvét koukolu (najdete-li ho, nechte ho Zit). Saponiny v rostlindch obsaZené s vodou péni.

POUZITA LITERATURA
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Elstner: Zalesacka kuchyné
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Lénska D.: Plané rostliny v kuchyni

Mikula A.: Plody planych a parkovych rostlin
Oliva B.: Sdm v nepratelském tylu

Potacel J., Muntag S.: Potraviny z lesov a luk
Prihoda: Houbaftiv rok
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kol.: Zelenina v kuchyni
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+ nékteré makrobiotické kucharky
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