JEDLÉ A LÉČIVÉ ROSTLINY

Akácie  (Acacia farnesiana)
8
Mandloň (Prunus amygdalus)
9
Laskavec ocasatý \ ohnutý (Odrůdy Amaranthuscaudatus\retroflexus)
10
Polární vrba (Arctic wilow  Salix arctica)
11
Maranta třtinová (Odrůdy Marantaa Sagittaria)
12
Chřest špargl (Asparagus officinalis)
13
Bambus zahrn. (Bambusa, Dendrocalamus, Phyllostachys)
14
Medvědice lékařská (Arctostaphylos uvaursi) (L.) Spreng) KINNIKINNICK
15
Buk odrůdy  (Fagus)
16
Ostružiník, Maliník a Ostružiník ježiník (Odrůdy  Rubus)
17
Borůvka a Brusinka (Odrůdy VacciniumaGaylussacia)
18
Yzop lékařský Hyssopus  officinalis
19
Lopuch větší   Arctium lappa
20
Lopuch plstnatý (pavučinatý) Arctium tomentosum
21
Pelargónie Pelargonium
22
Pupalka Dvouletá Oenthera biennis
23
Dosna Kana (Canna indica)
24
Rohovník obecný (Ceratonia siliqua)
25
Kaštanovník setý (Castanea sativa)
26
Čekanka obecná (Cichorium intybus)
27
Šáchor (Cyperus esculentus)
28
Cicimek obecný (Common jujube Ziziphus jujuba)
29
Klikva bahenní (Vaccinium macrocarpon)
30
Šicha černá (Empetrum nigrum)
31
Pampeliška (Taraxacum officinale)
32
Bohyška (Day lily Hemerocallis fulva)
33
Indická jahoda (Duchesnea indica)
34
Bez černý (Sambucus canadensis)
35
Bez hroznatý Sambucus racemosa
35
Vrbka úzkolistá (Epilobium angustifolium)
36
Psárka (Odrůdy Setaria)
37
Břestovec západní (Odrůdy Celtis)
38
Indiánské nebo Eskymácké brambory (Claytonia species)
40
Indiánské brambory (Apios americana)
40
Indiánská okurka (Medeola virginiana)
41
Prasečí oříšky Apheciranea monoica
41
Indiánský tuřín Arisaema tryphyllum
41
Jalovec Odrůdy (Juniperus)
42
Lotos Odrůdy (Nelumbo)
43
Tis červený Taxus baccata
43
Blatouch bahenní (Caltha palustris)
44
Morušovník  (Morusspecies) Moruše Trnavská Morus nigra
46
Morušovník trnavský (Morus rubra var. Trnaviensis)
46
Kopřiva Odrůdy (UrticaaLaportea) Kopřiva dvoudomá Urtica diocia
47
Dub Odrůdy (Quercus)
48
Lebeda Odrůdy (Atriplex)
49
Lebeda lesklá Altriplex nitens 
49
Lebeda zahradní Atriplex hortensis 
50
Lebeda rozkladitá Atriplex patula L. 
50
Merlík všedobr Chenopodium bonus – henricus
51
Merlík červený Chenopodium rubrum 
51
Merlík Zední Chenopodium murale
52
Merlík vonný Chenopodium ambrosioides L.
52
Merlík bílý Chenopodium album
52
Borovice Sosna (Pinusspecies)
53
Borovice Lesní Pinus Sylvestris
54
Borovice težká (Pinus ponderosa Dougl) 
54
Hulevník lékařský Sisymbrium officinale
55
Jitrocel (široký a kopinatý) (Odrůdy Plantago)
56
JITROCEL VĚTŠÍ (Plantago major)
57
Jitrocel prostřední Plantago media
58
Jitrocel kopinatý Plantago lanceolata
59
Líčidlo Americké (Pokeweed) (Phytolacca americana)
60
Smrk Picea
60
Opuncie (Opuntiaspecies)
61
Šrucha zelná Portulák  (Portulaca oleracea)
62
Rákos Phragmites australis
63
Lišejník sobí Dutohlávka Cladonia rangiferina
64
Lišejník Islandský Pukléřka islandská Cetraria islandica
65
Lišejník druhu !tripe-de-roche!
66
Rock tripe Umbilicaria species
67
Sasafras Sassafras albidum
68
Šťovík Kadeřavý Rumex crispusa
69
Šťovík menší Rumex acerosella
70
Šťovík kyselý Rumex acetosa
70
Čirok Odrůdy Sorghum
71
Stulík Odrůdy Nuphar
72
Kopr vonný Anethum grave olens
73
Jahodník (Odrůdy Fragaria)
75
Pcháč obecný (bodlák) (Odrůdy Cirsium)
76
Bodlák Cordus
77
Ostropes Trubil  Onopordum acanthium
78
PCHÁČ ZELINNÝ Oset bodlák Cirsium oleraceum
79
Hadinec obecný Echium vulgare 
79
Ořešák (Vlašský ořech) (Juglansspecies)
80
Kerblík lesní Anthriscus sylvestris 
81
Kerblík třebule Anthriscus cerefolium 
81
Třešeň ptačí Cerasus avium Ceresna vtacia - Pronus avium
83
Višeň Cerasus vulgaris
84
Oves hluchý 
84
Kotvice plovoucí Kotvičník Trapa natans 
85
Leknín Nymphaea odorata
86
Fialka Vonná Violka vooos Viola odorata 
87
Locika kompasová Lactuca serriola 
88
Krušina Olšová Frangula alnus Mill. 
88
Jablečník obecný Marrubium vulgare L. 
89
Planá jabloň (Odrůdy Malus)
90
Planá vinná réva (Odrůdy Vitis)
91
Planá cibule a česnek (Odrůdy Allium)
92
Planá rýže (Zizania aquatica)
93
Růže šípková Rosaspecies Rosa Cania   WILD ROSE
94
Rozchodník ostrý Sedum acre 
96
Rozchodník šestiřadý Sedum sexangulare (Rozchodník tenkolistý)
97
Rozchodník bílý Sedum album bělorozchodník skalní)
98
Rozchodník skalní,
98
Rozchodnice růžová Sedum rozum Rhodiola rosea
99
Svída Bílá Cornus alba
100
Svída Krvavá  Cornus alba 
101
Šťavel kyselý (Oxaliss pecies, O acetosella)
102
Česnáček lékařský Alliaria officinalis
103
Silenka nadmutá Silene Vulgaris
104
Ptačinec prostřední obecný žabinec Stellaria media
105
Ptačinec velkokvětýStellaria holostea L.
105
Čistec bahenní hluchavkovité 
106
 Dobromysl obecná Origanum vulgare L.
106
Janovec metlatý Cytisius scoprasius Sarothamnus scoprasius
107
Kozlíček polníček (polní salát) Valerianella locusta V. Olitoria
108
Kozlík lékařský  Valerianella officinalis 
109
Mléč zelinný Sonchus oleraceus  
124
Rozrazil lékařský Veronica officinalis
125
Lžičník lékařský Cochlearia officinalis L.
 
126
MOCHYNĚ PERUÁNSKÁ Physalis peruviana L.
127
MOCHYNĚ židovská třešeň Physalis alkekengi
127
Akát Trnovník (Robinia pseudoacacia L.)
128
Dřín Obecný Cornus mas L.
128
Hloh obecný Crataegus oxycantha 
129
Hloh ostronohý obecný Crataegus Laevigata h
129
Hloh jednosemenný Crataegus monogyna 
130
Katrán přímořský Crambe martima
130
Libavka poléhavá Gaultheria procumbens L.
131
 
131
Bob Vicia Faba
132
Sladká vikev, nebo kořen lékořice 
133
Vikev plotní  Vicia sepium 
133
Vikev ptačí Vicia cracca 
134
Vikev setá Vicia sativa
135
Vikev plotní Vicia sepium L. 
136
Vikev Křovištní Vicia dumetorum L
136
Vikev úzkolistá Vicia angustifolia
139
Lékořice lysá Glycyrrhiza glabra L.
140
Mateřídouška úzkolistá Thymus serpyllum L.
142
Mrkev obecná Daucus carota
143
Sléz přehlížený Malva neglecta
144
Sléz pižmový Malva moschata
144
Sléz lesní Slez lesny - Malva sylvestris 
145
Jaterník podléška jaterník trojlaločný  Hepatica nobilis 
146
Sedmikráska obecná Bellis Perennis
147
Brutnák lékařský Borago officinalis
148
Netřesk střešní  N. výběžkatý, n. srstnatý Sempervium sodoliferum, S. Hirtum
149
Sevlák zeleninový Sium sisarum
150
Tromín Smyrinium olustratum
151
Jetel Luční  Trifolium pratense
152
Jetel plazivý  Trifolium repens
153
Černohlávek Obecný  Prunella vulgaris
154
Pýr plazivý Agropyron repenes
155
 Jeřáb Obecný /Muk, Břek / Sorbus /aria  torminalis/
156
Jeřáb  Ptačí Sorbus Aucuparia 
157
Tužebník obecný Filipendula vulgaris
158
Tužebník jilmový Filipendula ulmaria
159
Mléč rolní Sonchus arvensis
160
Fenykl Obecný Foeniculum vulgare
161
Smil úzkolistý Helichrysum angustifolium
162
Slunečnice roční Helianthus annus
163
Bolševník obecný Heracleum sphondylium 
164
Řeřišnice hořká Cardamine amara 
164
Černý kořen /hadí mor španělský/ Scorzonera hispanica
165
Večernice vonná Hesperis matronalis
166
Řeřišnice luční  - Cardamine pratensis
167
Orsej jarní  Ficaria verna
168
Pelyněk pravý 
169
Pelyněk Kozlatec Estragon Artemisia drancunculus
178
 Pelyněk Artemisia ludiviciana Nutt Wormwood sage
178
Bříza Bělokorá Betula pendula
179
Řeřicha Setá Lepidium Sativum
180
Meduňka lékařská
181
Chmel otáčivý Obecný  Humulus lupulus
181
Kontryhel Alchemilla vulgaris L 
182
Reveň Rebarbora Rheum ndulatum 
182
Orobinec (všechny druhy) (Typha)
183
Orobinec (Typha latifolia) orobinec úzkolistý Typha angustifolia
183
Pupava bezlodyžná Carlina acaulis
184
Řebříček obecný  Achillea millefolium YARROW 
185
Hořčice polní Sinapsis alba
186
Hořčice černá a hnědá Brukev černá - hořčičná,  Brassica Nigra, B. juncea
187
Měsíček zahradní Calendula officinalis
188
Kokoška pastuší tobolka  Capsella bursa – pastoris)
189
Penízek rolní - Thlaspi arvense
190
Pohanka obecná Fagopyrum esculentum Moench
191
Prvosenky (Primula) Prvosenka Jarní i Vyšší Primula Veris Ealitor
192
Střemcha střemcha viržinská Padus virginiana
193
Střemcha obecná Prunus Padus Padus avium
193
Střemcha pozdní Prunus Serotina Padus serotina
194
Střemcha hroznovitá 
194
BALSAM ROOT__ Balsamorhiza sagittata
195
BISCUIT-ROOT (Lomatium cous)
196
Levisie vytrvalá (Lewisia rediviva Pursh) BITTERROOT
197
javor
197
javor mléč Acer plantanoides
198
Javor jasanolistý Acer negundo L BOX ELDER J.stříbrný Acer sacharinum
202
Shepherdia stríbřitá Shepherdia argentea Nutt  BUFFALO-BERRY 
202
Topol (Populus angustissima) COTTONWOOD 
203
Sarcobatus vermiculatus GREASE WOOD_____ Sarcobatus
204
Dětelník jedlý INDIAN BREADROOT Psoralea esculenta Pursh Prérijní tuřín čili chlebový kořen
205
Kokořík pravý /Polygonatum/ I nepravý /Smilacina racemosa/
205
Kokořík mnohokvětý Polygonatum multiflorum 
207
Kokořík vonný Polygonatum odoratum - (kokořík lékařský)Polygonatum multiflorum 
207
Kyčelnice Dentaria diphylla
208
Svízel přítula Galium aparine –povázka mollugo syřišťový verum
208
Hasivka orličí Pteridium aquilinum
209
Osladič obecný Polpodium vulgare 
209
Kapraď samec
210
Angrešt divoký srstka obecná Ribes grossularia 
210
Snědek chocholikatý Omitholgallum umbellatum
211
Sveřep stoklasa Bromus secalinus
212
Puškvorec obecný Acorus calamus
213
Andělika lékařská Archangelica officinalis 
215
Děhel lesní Angelica sylvestris 
216
Bedrník anýz  Pimpinella anisum L.
217
Miřík celer Apium graveolens
219
Divoký celer
219
Bedrník obecný (Pimpinella saxifraga)
220
Bedrník větší (Pimpinella major)
220
ARON PLAMATÝ  Áron Plamatý(Arum maculatum)
221
DRAKUNKULUS obecný (Dracunculus vulgaris)
221
OMAN BRITSKÝ (Inula britannica)
221
Oman Pravý Inula Helenium
222
ZBLOCHAN ŘASNATÝ (Glyceria notata)
223
ZBLOCHAN VODNÍ (Glyceria aquatica)
224
Tolice VOJTĚŠKA Medicagl sativa L.
225
Kuklík městský Geum urbanum 
226
Bršlice kozí noha  Aegopodium podagraria)
226
KOZÍ BRADU VÝCHODNÍ (Tragopogon orientalis)
227
Komonice lékařská Melitotus Officinalis
228
ČISTEC BAHENNÍ (Stachys palustris) 
228
HRACHORY (Lathyrus)
229
Hrachor lesní Lathyrus sylvestris 
229
Hrachor luční Lathyrus pratensis 
230
Hrachor černý Lathyrus niger
231
Hrachor vonný Lathyrus odoratus
232
Hrachor jarní Lathyrus vernus - (hrachor lecha, lecha jarní)
233
Netýkavka malokvětá (Impatiens parviflora) n. žláznatou (Imp. glandulifera)
234
Netýkavka nedůtklivá Impatiens noli-tangere
234
Netýkavka žláznatá Impatiens glandulifera
235
ŽABINEC /ve vodě/
236
Kakost luční GEranium pratense
236
řepka setá Brassica napus 
237
Roketa setá Eruca Sativa 
237
Popenec obecný (břečťanovitý, břečťanolistý) Glechoma hederacea
238
Trnka Obecná Prunus spinosa
239
TULIPÁNY LESNÍ (Tulipa syllvestris)
239
Kdouloň obecná  (Cydonia oblonga)
240
Mišpule obecná (Mespilus germanica)
241
Jeřáb oskeruše Sorbus Domestika
241
Křen selský Armoracia rusticana 
242
ŠMEL OKOLIČNATÝ (Butomus umbellatus)
243
ŽABNÍK JITROCELOVÝ  Water plantain (Alisma plantago-aquatica)
244
ŠÍPATKA VODNÍ (Sagittaria sagittifolia)
245
Šípatka střelolistá 
245
ŠÍPATKA (Sagittaria variabilis) Wapato
245
Vinná réva
245
ŘEZANU PILOLISTÉHO (Stratiodes aloides)
246
Dřišťál obecný Berberis vulgaris
246
Proskurník topolovka Alcea rosea - topolovka růžová proskurník topolovka růžová
247
Proskurník lékařský Althaea officinalis - 
247
Mák vlčí Papaver rhoeas
248
Toten krvavec Toten lékařský Sanguisorba officinalis 
258
Krvavec menší Toten menší Poterium Sanguisorba Sanguisorba minor 
258
KŘIŽATKA OBECNÁ (Commelina communis)
259
Mochna husí Potentilla anserina 
260
Kozinec sladkolistý Astralagus glycophyllos
261
Pastiňák.luční  setý Pastinaca sativa
262
Mokrýš střídavolistý Chrysosplenium alternifolium
262
Třezalka tečkovaná Hypericum perforatum
263
TŘAPATKA NACHOVÁ, TŘAPATKA ÚZKOLISTÁ Echinacea purpurea Rudbeckie
264
TEMNOPLODEC ČERNÝ Aronie černá Černý jeřáb Aronia melanocarpa Klikva jeřabina Oxycocus quadripetalus
265
Kostival lékařský Symphytum officinale
266
kostival hlíznatý - Symphytum tuberosum 
267
Meruzalka rybíz Ribes silvestre
267
Koriandr setý (Coriandrum sativum L.) 
268
Podběl lékařský Tussilago farfara L.
270
Rakytník řešetlákový Hippophae rhamnoides L.
271
Česneky (Allium)
272
Pažitka pobřežní Allium schoenoprasum
272
ČESNEK MEDVĚDÍ, Allium ursinum L. (cesnak medvedí)
272
Česnek karatavský Allium karataviense
273
Čechřice vonná Myrrhis odorata
273
Batolka prorostlá Montia perfoliata  Claytonia perfoliata kubánský špenát
274
Rebcík (Fritillaria pudica) Fritillaria imperialis - řebčík královský (císařská koruna)YELLOWBELLS 
275
Juka (Yucca angustissima) YUCCA 
275
Zimolez zákrovnatý (Lonicera involucrata) SKUNKBRUSH
275
Zimolez kamčatský  KAMČATSKÁ BORUVKA (Lonicera caerula var. Edulis)
275
Šanta kočičí Nepeta cataria
276
Slunečnice (Helianthus annuus L) SUNFLOWER
277
Vratič Obecný Tanacetum vulgare
277
Kmín kořenný Carum carvi - (luční)
278
Máří list obecný (balsamita) Balsamita major Desf. syn. Tanacetum balsamita, Chrysanthemum balsamit 
279
Řeřišnice luční Cardamine pratensis
280
Kopretina bílá Leucantheum vulgare
280
Řimbaba starčkolistá Kopretina řimbaba Chrysanthemum cinerariifolium Pyrethrum cinerariifolium
281
Řeřišnice hořká Cardamine amara
282
RDESNO
283
Rdesno hadí kořen (hadí kořen větší) Bistorta major 
283
RDESNO živorodé
283
Truskavec  (ptačí) nebo rdesno (Polygonum)
284
Rdesno blešník Persicaria lapathifolia
284
Rdesno obojživelné - Persicaria amphibia
284
Devětsil lékařský Petasites hybridus
285
Pilát lékařský
285
Ďáblík bahenní  Calla palustris
287
Potočnice lékařská  Roripa nasturtium aquaticunn
288
Hluchavky (Lamuium)
289
Hluchavka bílá Lamium album
289
Hluchavka skvrnitá Lamium maculatum
290
Hluchavka žlutá - Pitulník žlutý Galeobdolon luteum Nath
290
Čistec bahenní Stachys palustris
291
Pískavice řecké seno
292
Topinanbur Slunečnice hlíznatá (HelianthUStuberosus)
293
Psárka polní
294
Lípa Tilia americana
294
Hvozdíky a slzičky /karafiáty/ Dianthus
295
Tužebník Jilmový Filipendula ulmaria
295
Jilm Ulmus Fulva Slippery Elm
295
Barborka obecná Barbarea officinalis
296
Pěťour malokvětý Galinsoga parviflora
296
Pěťour brvitý Galinsoga ciliata
296
Lichořeřišnice větší (Tropaeolum majus)
297
Plicník lékářský Pulmonaria officinalis
298
Z přírody na stůl
302
Zelené koření 
302
Divoké květiny: 
302
JEDLÉ ROSTLINY U VODY
303
Jedlé rostliny: 
303
 Mírného pásma
303
- tropického pásma
304
-pouštních oblastí
304
-arktické oblasti
304
Jedlé ovocné plody, ořechy a semena
304
Příprava rostlinné stravy
305
Rychlé jídlo
306
 Jídlo
306
Jídlo z vnitřní kůry stromů
306
Zelenina se čtyřmi okvětními lístky
306
Míza
306
Žaludy, ořechy, pekanové ořechy, kaštany
306
Poušť Apači
306
Jedlá semena
307
Mouka
307
„chřest“
307
„špenát“
307
„karbanátky“
307
„zelí“
307
Traviny a obilniny
307
Bobule
307
Pečení hlíz, ryb apod.
308
Koření
308
Bylinný salát
308
Popínavé rostliny
308
Jídlo Savana
308
Sušení masa 
308
Sušené maso (jerky)
308
Pemikan 
308
Sušení ryb 
309
Malá zvěř a ptáci
309
Vaření polévky v díře (příprava vody na koupání)
309
Popínavé rostliny 
309
Různé použití rostlin
309
Mydlice lékařská (Saponaria officinalis)
310
LÉČIVÉ ROSTLINY
310
Speciální část
311
Afty v ústech
311
Bolesti hlavy
311
Cukrovka - diabetes mellitus
311
Děložní myomy
311
Chřipka - influenza
311
Kinetóza
312
Kocovina
312
Kuří oka
313
Lupénka - psoriáza
313
Nadýmání, plynatost
313
Nachlazení, rýma, kašel, záněty horních a dolních cest dýchacích
313
Opar - herpes labialis
316
Padání vlasů
316
Pálení žáhy - gastroezofageální reflux
317
Popáleniny
317
Průjem
317
Senná rýma
318
Tlusté střevo - zánět
318
Únava, přetížení, rekonvalescence
318
Úzkostné, emočně vypjaté stavy. Poruchy spánku.
319
Vysoký krevní tlak (TK) - hypertenze
320
Zácpa
320
Žaludek - potíže a poruchy
321
Žlučník - kameny
321
Názvy a definice
321
Typické léky
322
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Indiánská okurka (Medeola virginiana)
47

Prasečí oříšky Apheciranea monoica
47

Indiánský tuřín Arisaema tryphyllum
47

Jalovec Odrůdy (Juniperus)
48

Lotos Odrůdy (Nelumbo)
49

Tis červený Taxus baccata
49

Blatouch bahenní (Caltha palustris)
50

Morušovník  (Morusspecies) Moruše Trnavská Morus nigra
52

Morušovník trnavský (Morus rubra var. Trnaviensis)
52

Kopřiva Odrůdy (UrticaaLaportea) Kopřiva dvoudomá Urtica diocia
53

Dub Odrůdy (Quercus)
54

Lebeda Odrůdy (Atriplex)
55

Lebeda lesklá Altriplex nitens 
55

Lebeda zahradní Atriplex hortensis 
56

Lebeda rozkladitá Atriplex patula L. 
56

Merlík všedobr Chenopodium bonus – henricus
57

Merlík červený Chenopodium rubrum 
57

Merlík Zední Chenopodium murale
58

Merlík vonný Chenopodium ambrosioides L.
58

Merlík bílý Chenopodium album
58

Borovice Sosna (Pinusspecies)
59

Borovice Lesní Pinus Sylvestris
60

Borovice težká (Pinus ponderosa Dougl) 
60

Hulevník lékařský Sisymbrium officinale
61

Jitrocel (široký a kopinatý) (Odrůdy Plantago)
62

JITROCEL VĚTŠÍ (Plantago major)
63

Jitrocel prostřední Plantago media
64

Jitrocel kopinatý Plantago lanceolata
65

Líčidlo Americké (Pokeweed) (Phytolacca americana)
66

Smrk Picea
66

Opuncie (Opuntiaspecies)
67

Šrucha zelná Portulák  (Portulaca oleracea)
68

Rákos Phragmites australis
69

Lišejník sobí Dutohlávka Cladonia rangiferina
70

Lišejník Islandský Pukléřka islandská Cetraria islandica
71

Lišejník druhu !tripe-de-roche!
72

Rock tripe Umbilicaria species
73

Sasafras Sassafras albidum
74

Šťovík Kadeřavý Rumex crispusa
75

Šťovík menší Rumex acerosella
76

Šťovík kyselý Rumex acetosa
76

Čirok Odrůdy Sorghum
77

Stulík Odrůdy Nuphar
78

Kopr vonný Anethum grave olens
79

Jahodník (Odrůdy Fragaria)
81

Pcháč obecný (bodlák) (Odrůdy Cirsium)
82

Bodlák Cordus
83

Ostropes Trubil  Onopordum acanthium
84

PCHÁČ ZELINNÝ Oset bodlák Cirsium oleraceum
85

Hadinec obecný Echium vulgare 
85

Ořešák (Vlašský ořech) (Juglansspecies)
86

Kerblík lesní Anthriscus sylvestris 
87

Kerblík třebule Anthriscus cerefolium 
87

Třešeň ptačí Cerasus avium Ceresna vtacia - Pronus avium
89

Višeň Cerasus vulgaris
90

Oves hluchý 
90

Kotvice plovoucí Kotvičník Trapa natans 
91

Leknín Nymphaea odorata
92

Fialka Vonná Violka vooos Viola odorata 
93

Locika kompasová Lactuca serriola 
94

Krušina Olšová Frangula alnus Mill. 
94

Jablečník obecný Marrubium vulgare L. 
95

Planá jabloň (Odrůdy Malus)
96

Planá vinná réva (Odrůdy Vitis)
97

Planá cibule a česnek (Odrůdy Allium)
98

Planá rýže (Zizania aquatica)
99

Růže šípková Rosaspecies Rosa Cania   WILD ROSE
100

Rozchodník ostrý Sedum acre 
102

Rozchodník šestiřadý Sedum sexangulare (Rozchodník tenkolistý)
103

Rozchodník bílý Sedum album bělorozchodník skalní)
104

Rozchodník skalní,
104

Rozchodnice růžová Sedum rozum Rhodiola rosea
105

Svída Bílá Cornus alba
106

Svída Krvavá  Cornus alba 
107

Šťavel kyselý (Oxaliss pecies, O acetosella)
108

Česnáček lékařský Alliaria officinalis
109

Silenka nadmutá Silene Vulgaris
110

Ptačinec prostřední obecný žabinec Stellaria media
111

Ptačinec velkokvětýStellaria holostea L.
111

Čistec bahenní hluchavkovité 
112

 Dobromysl obecná Origanum vulgare L.
112

Janovec metlatý Cytisius scoprasius Sarothamnus scoprasius
113

Kozlíček polníček (polní salát) Valerianella locusta V. Olitoria
114

Kozlík lékařský  Valerianella officinalis 
115

Mléč zelinný Sonchus oleraceus  
130

Rozrazil lékařský Veronica officinalis
131

Lžičník lékařský Cochlearia officinalis L.
 
132

MOCHYNĚ PERUÁNSKÁ Physalis peruviana L.
133

MOCHYNĚ židovská třešeň Physalis alkekengi
133

Akát Trnovník (Robinia pseudoacacia L.)
134

Dřín Obecný Cornus mas L.
134

Hloh obecný Crataegus oxycantha 
135

Hloh ostronohý obecný Crataegus Laevigata h
135

Hloh jednosemenný Crataegus monogyna 
136

Katrán přímořský Crambe martima
136

Libavka poléhavá Gaultheria procumbens L.
137

 
137

Bob Vicia Faba
138

Sladká vikev, nebo kořen lékořice 
139

Vikev plotní  Vicia sepium 
139

Vikev ptačí Vicia cracca 
140

Vikev setá Vicia sativa
141

Vikev plotní Vicia sepium L. 
142

Vikev Křovištní Vicia dumetorum L
142

Vikev úzkolistá Vicia angustifolia
143

Lékořice lysá Glycyrrhiza glabra L.
144

Mateřídouška úzkolistá Thymus serpyllum L.
146

Mrkev obecná Daucus carota
147

Sléz přehlížený Malva neglecta
148

Sléz pižmový Malva moschata
148

Sléz lesní Slez lesny - Malva sylvestris 
149

Jaterník podléška jaterník trojlaločný  Hepatica nobilis 
150

Sedmikráska obecná Bellis Perennis
151

Brutnák lékařský Borago officinalis
152

Netřesk střešní  N. výběžkatý, n. srstnatý Sempervium sodoliferum, S. Hirtum
153

Sevlák zeleninový Sium sisarum
154

Tromín Smyrinium olustratum
155

Jetel Luční  Trifolium pratense
156

Jetel plazivý  Trifolium repens
157

Černohlávek Obecný  Prunella vulgaris
158

Pýr plazivý Agropyron repenes
159

 Jeřáb Obecný /Muk, Břek / Sorbus /aria  torminalis/
160

Jeřáb  Ptačí Sorbus Aucuparia 
161

Tužebník obecný Filipendula vulgaris
162

Tužebník jilmový Filipendula ulmaria
163

Mléč rolní Sonchus arvensis
164

Fenykl Obecný Foeniculum vulgare
165

Smil úzkolistý Helichrysum angustifolium
166

Slunečnice roční Helianthus annus
167

Bolševník obecný Heracleum sphondylium 
168

Řeřišnice hořká Cardamine amara 
168

Černý kořen /hadí mor španělský/ Scorzonera hispanica
169

Večernice vonná Hesperis matronalis
170

Řeřišnice luční  - Cardamine pratensis
171

Orsej jarní  Ficaria verna
172

Pelyněk pravý 
173

Pelyněk Kozlatec Estragon Artemisia drancunculus
181

 Pelyněk Artemisia ludiviciana Nutt Wormwood sage
182

Bříza Bělokorá Betula pendula
182

Řeřicha Setá Lepidium Sativum
183

Meduňka lékařská
184

Chmel otáčivý Obecný  Humulus lupulus
184

Kontryhel Alchemilla vulgaris L 
185

Reveň Rebarbora Rheum ndulatum 
185

Orobinec (všechny druhy) (Typha)
186

Orobinec (Typha latifolia) orobinec úzkolistý Typha angustifolia
186

Pupava bezlodyžná Carlina acaulis
187

Řebříček obecný  Achillea millefolium YARROW 
188

Hořčice polní Sinapsis alba
189

Hořčice černá a hnědá Brukev černá - hořčičná,  Brassica Nigra, B. juncea
190

Měsíček zahradní Calendula officinalis
191

Kokoška pastuší tobolka  Capsella bursa – pastoris)
192

 
192

Penízek rolní - Thlaspi arvense
193

Pohanka obecná Fagopyrum esculentum Moench
194

Prvosenky (Primula) Prvosenka Jarní i Vyšší Primula Veris Ealitor
195

Střemcha střemcha viržinská Padus virginiana
196

Střemcha obecná Prunus Padus Padus avium
196

Střemcha pozdní Prunus Serotina Padus serotina
197

Střemcha hroznovitá 
197

BALSAM ROOT__ Balsamorhiza sagittata
198

BISCUIT-ROOT (Lomatium cous)
199

Levisie vytrvalá (Lewisia rediviva Pursh) BITTERROOT
200

javor
200

javor mléč Acer plantanoides
201

Javor jasanolistý Acer negundo L BOX ELDER J.stříbrný Acer sacharinum
209

Shepherdia stríbřitá Shepherdia argentea Nutt  BUFFALO-BERRY 
209

Topol (Populus angustissima) COTTONWOOD 
210

Sarcobatus vermiculatus GREASE WOOD_____ Sarcobatus
211

Dětelník jedlý INDIAN BREADROOT Psoralea esculenta Pursh Prérijní tuřín čili chlebový kořen
212

Kokořík pravý /Polygonatum/ I nepravý /Smilacina racemosa/
212

Kokořík mnohokvětý Polygonatum multiflorum 
214

Kokořík vonný Polygonatum odoratum - (kokořík lékařský)Polygonatum multiflorum 
214

Kyčelnice Dentaria diphylla
215

Svízel přítula Galium aparine –povázka mollugo syřišťový verum
215

Hasivka orličí Pteridium aquilinum
216

Osladič obecný Polpodium vulgare 
216

Kapraď samec
217

Angrešt divoký srstka obecná Ribes grossularia 
217

Snědek chocholikatý Omitholgallum umbellatum
218

Sveřep stoklasa Bromus secalinus
219

Puškvorec obecný Acorus calamus
220

Andělika lékařská Archangelica officinalis 
222

Děhel lesní Angelica sylvestris 
223

Bedrník anýz  Pimpinella anisum L.
224

Miřík celer Apium graveolens
226

Divoký celer
226

Bedrník obecný (Pimpinella saxifraga)
227

Bedrník větší (Pimpinella major)
227

ARON PLAMATÝ  Áron Plamatý(Arum maculatum)
228

DRAKUNKULUS obecný (Dracunculus vulgaris)
228

OMAN BRITSKÝ (Inula britannica)
228

Oman Pravý Inula Helenium
229

ZBLOCHAN ŘASNATÝ (Glyceria notata)
230

ZBLOCHAN VODNÍ (Glyceria aquatica)
231

Tolice VOJTĚŠKA Medicagl sativa L.
232

Kuklík městský Geum urbanum 
233

Bršlice kozí noha  Aegopodium podagraria)
233

KOZÍ BRADU VÝCHODNÍ (Tragopogon orientalis)
234

Komonice lékařská Melitotus Officinalis
235

ČISTEC BAHENNÍ (Stachys palustris) 
235

HRACHORY (Lathyrus)
236

Hrachor lesní Lathyrus sylvestris 
236

Hrachor luční Lathyrus pratensis 
237

Hrachor černý Lathyrus niger
238

Hrachor vonný Lathyrus odoratus
239

Hrachor jarní Lathyrus vernus - (hrachor lecha, lecha jarní)
240

Netýkavka malokvětá (Impatiens parviflora) n. žláznatou (Imp. glandulifera)
241

Netýkavka nedůtklivá Impatiens noli-tangere
241

Netýkavka žláznatá Impatiens glandulifera
242

ŽABINEC /ve vodě/
243

Kakost luční GEranium pratense
243

řepka setá Brassica napus 
244

Roketa setá Eruca Sativa 
244

Popenec obecný (břečťanovitý, břečťanolistý) Glechoma hederacea
245

Trnka Obecná Prunus spinosa
246

TULIPÁNY LESNÍ (Tulipa syllvestris)
246

Kdouloň obecná  (Cydonia oblonga)
247

Mišpule obecná (Mespilus germanica)
248

Jeřáb oskeruše Sorbus Domestika
248

Křen selský Armoracia rusticana 
249

ŠMEL OKOLIČNATÝ (Butomus umbellatus)
250

ŽABNÍK JITROCELOVÝ  Water plantain (Alisma plantago-aquatica)
251

ŠÍPATKA VODNÍ (Sagittaria sagittifolia)
252

Šípatka střelolistá 
252

ŠÍPATKA (Sagittaria variabilis) Wapato
252

Vinná réva
252

ŘEZANU PILOLISTÉHO (Stratiodes aloides)
253

Dřišťál obecný Berberis vulgaris
253

Proskurník topolovka Alcea rosea - topolovka růžová proskurník topolovka růžová
254

Proskurník lékařský Althaea officinalis - 
254

Mák vlčí Papaver rhoeas
255

Toten krvavec Toten lékařský Sanguisorba officinalis 
268

Krvavec menší Toten menší Poterium Sanguisorba Sanguisorba minor 
268

KŘIŽATKA OBECNÁ (Commelina communis)
269

Mochna husí Potentilla anserina 
270

Kozinec sladkolistý Astralagus glycophyllos
271

Pastiňák.luční  setý Pastinaca sativa
272

Mokrýš střídavolistý Chrysosplenium alternifolium
272

Třezalka tečkovaná Hypericum perforatum
273

TŘAPATKA NACHOVÁ, TŘAPATKA ÚZKOLISTÁ Echinacea purpurea Rudbeckie
274

TEMNOPLODEC ČERNÝ Aronie černá Černý jeřáb Aronia melanocarpa Klikva jeřabina Oxycocus quadripetalus
275

Kostival lékařský Symphytum officinale
276

kostival hlíznatý - Symphytum tuberosum 
277

Meruzalka rybíz Ribes silvestre
277

Koriandr setý (Coriandrum sativum L.) 
278

Podběl lékařský Tussilago farfara L.
280

Rakytník řešetlákový Hippophae rhamnoides L.
281

Česneky (Allium)
282

Pažitka pobřežní Allium schoenoprasum
282

ČESNEK MEDVĚDÍ, Allium ursinum L. (cesnak medvedí)
282

Česnek karatavský Allium karataviense
283

Čechřice vonná Myrrhis odorata
283

Batolka prorostlá Montia perfoliata  Claytonia perfoliata kubánský špenát
284

Rebcík (Fritillaria pudica) Fritillaria imperialis - řebčík královský (císařská koruna)YELLOWBELLS 
285

Juka (Yucca angustissima) YUCCA 
285

Zimolez zákrovnatý (Lonicera involucrata) SKUNKBRUSH
285

Zimolez kamčatský  KAMČATSKÁ BORUVKA (Lonicera caerula var. Edulis)
285

Šanta kočičí Nepeta cataria
286

Slunečnice (Helianthus annuus L) SUNFLOWER
287

Vratič Obecný Tanacetum vulgare
287

Kmín kořenný Carum carvi - (luční)
288

Máří list obecný (balsamita) Balsamita major Desf. syn. Tanacetum balsamita, Chrysanthemum balsamit 
289

Řeřišnice luční Cardamine pratensis
290

Kopretina bílá Leucantheum vulgare
290

Řimbaba starčkolistá Kopretina řimbaba Chrysanthemum cinerariifolium Pyrethrum cinerariifolium
291

Řeřišnice hořká Cardamine amara
291

RDESNO
292

Rdesno hadí kořen (hadí kořen větší) Bistorta major 
292

RDESNO živorodé
292

Truskavec  (ptačí) nebo rdesno (Polygonum)
293

Rdesno blešník Persicaria lapathifolia
293

Rdesno obojživelné - Persicaria amphibia
293

Devětsil lékařský Petasites hybridus
294

Pilát lékařský
294

Ďáblík bahenní  Calla palustris
296

Potočnice lékařská  Roripa nasturtium aquaticunn
297

Hluchavky (Lamuium)
298

Hluchavka bílá Lamium album
298

Hluchavka skvrnitá Lamium maculatum
299

Hluchavka žlutá - Pitulník žlutý Galeobdolon luteum Nath
299

Čistec bahenní Stachys palustris
300

Pískavice řecké seno
301

Topinanbur Slunečnice hlíznatá (HelianthUStuberosus)
302

Psárka polní
303

Lípa Tilia americana
303

Hvozdíky a slzičky /karafiáty/ Dianthus
304

Tužebník Jilmový Filipendula ulmaria
304

Jilm Ulmus Fulva Slippery Elm
305

Barborka obecná Barbarea officinalis
305

Pěťour malokvětý Galinsoga parviflora
305

Pěťour brvitý Galinsoga ciliata
305

Lichořeřišnice větší (Tropaeolum majus)
306

Plicník lékářský Pulmonaria officinalis
308

Z přírody na stůl
312

Zelené koření 
312

Divoké květiny: 
312

JEDLÉ ROSTLINY U VODY
313

Jedlé rostliny: 
313

 Mírného pásma
313

- tropického pásma
313

-pouštních oblastí
314

-arktické oblasti
314

Jedlé ovocné plody, ořechy a semena
314

Příprava rostlinné stravy
315

Rychlé jídlo
315

 Jídlo
316

Varování při jedení trávy
316

Jídlo z vnitřní kůry stromů
316

Zelenina se čtyřmi okvětními lístky
316

Míza
316

Žaludy, ořechy, pekanové ořechy, kaštany
316

Poušť Apači
316

Jedlá semena
317

Mouka
317

„chřest“
317

„špenát“
317

„karbanátky“
317

„zelí“
317

Traviny a obilniny
317

Bobule
317

Pečení hlíz, ryb apod.
317

Koření
318

Bylinný salát
318

Hledejte paseky abyste našli
318

Popínavé rostliny
318

Jídlo Savana
318

Sušení masa 
318

Sušené maso (jerky)
318

Pemikan 
318

Sušení ryb 
318

Malá zvěř a ptáci
319

Vaření polévky v díře (příprava vody na koupání)
319

Popínavé rostliny 
319

Různé použití rostlin
319

Mydlice lékařská (Saponaria officinalis)
320

LÉČIVÉ ROSTLINY
321

Speciální část
321

Afty v ústech
321

Bolesti hlavy
321

Cukrovka - diabetes mellitus
321

Děložní myomy
321

Chřipka - influenza
321

Kinetóza
322

Kocovina
322

Kuří oka
323

Lupénka - psoriáza
323

Nadýmání, plynatost
323

Nachlazení, rýma, kašel, záněty horních a dolních cest dýchacích
323

Oči
325

Opar - herpes labialis
326

Padání vlasů
326

Pálení žáhy - gastroezofageální reflux
327

Popáleniny
327

Průjem
327

Senná rýma
327

Tlusté střevo - zánět
327

Únava, přetížení, rekonvalescence
328

Úzkostné, emočně vypjaté stavy. Poruchy spánku.
328

Vysoký krevní tlak (TK) - hypertenze
329

Zácpa
330

Žaludek - potíže a poruchy
330

Žlučník - kameny
331

Názvy a definice
331

Typické léky
331


Akácie  (Acacia farnesiana)

 SHAPE 



Popis:Akácie je rozšířený, obvykle malý strom s trny a střídavými složenými listy. Jednotlivé lístky jsou malé. Jeho květy jsou kulovité, jasně žluté a velmi vonné. Kůra má bělavě šedou barvu. Plody připomínající lusky jsou tmavě hnědé.

Lokalita a rozšíření:Akácie roste v otevřených, slunných oblastech. Vyskytuje se ve všech tropických oblastech.

Poznámka: Existuje asi 500 druhů akácie. Tyto rostliny převládají obzvláště v Africe, jižní Asii a Austrálii, ale mnoho druhů se nalézá v teplých a sušších částech Ameriky.

Jedlé části:.Mladé listy, květy a lusky jsou jedlé syrové, nebo vařené.
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Mandloň (Prunus amygdalus)

 SHAPE 



Popis:Mandloň, která někdy dorůstá do 12,2 metrů, vypadá jako broskvoň. Čerstvé mandlové ovoce vyrůstá v trsech a podobá se drsné, nezralé broskvi. Pecka ovoce (samotná mandle) je pokrytá tlustým, suchým a chmýřitým obalem.

Lokalita a rozšíření:Mandloně se vyskytují v podrostu a trnitých pralesech tropů, stále zelených křovinatých řídkých lesích mírných oblastí, v pouštních podrostech a pustinách ve všech klimatických oblastech. Mandloně se také vyskytují v polopouštních oblastech starého světa v jižní Evropě, východním Středomoří, Íránu, Středním východě, Číně, Madeiře, Azorách a Kanárských ostrovech.

Jedlé části:Zralý mandlový plod na spodní straně podélně rozpukne a odhalí zralou mandli. Suchá jádra můžete snadno získat rozbitím obalu kamenem. Jádro mandle má jako všechny ořechy velkou výživnou hodnotu. Nasbírejte jich velké množství, vyloupejte a užívejte jako jídlo pro přežití. Po dlouhou dobu byste mohli přežít pouze s jídlem z mandlí. Když je uvaříte, hnědá slupka jádra se odtrhne a zůstanou čistá bílá jádra.
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Laskavec ocasatý \ ohnutý (Odrůdy Amaranthuscaudatus\retroflexus)

 SHAPE 



Popis:Tyto rostliny, které vyrůstají 90 cm až 150 cm vysoko, jsou hojným plevelem v mnoha částech světa. Všechny laskavce mají střídavé jednoduché listy. Mohou mít na stopkách načervenalou barvu. Nesou drobné, nazelenalé květy v hustých trsech na vrcholu rostlin. Jejich semena mohou být v plevelných odrůdách hnědé nebo černé a v domácích odrůdách světle zbarvené.

Lokalita a rozšíření:Laskavec hledejte na okraji vozovek, v narušených pustých oblastech, nebo jak plevel v plodinách po celém světě. Některé druhy laskavce se v různých částech světa pěstují jako obilí a zahradní zelenina, obzvláště v Jižní Americe.

Jedlé části:Všechny části jsou jedlé, ale některé druhy mohou mít ostré ostny, které byste měli před jídlem odstranit. Mladé rostliny nebo vzrostlé trsy starších rostlin jsou znamenitou zeleninou. Mladé rostliny jednoduše uvařte, nebo je můžete jíst syrové. Jejich semena jsou velmi výživná. Abyste získali semena, vytřásejte vrcholy starších rostlin. Semena můžete jíst syrová, vařená, rozemletá na mouku, nebo pražená jako kukuřici.
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Polární vrba (Arctic wilow  Salix arctica)[image: image9.jpg]



 SHAPE 



Popis:Polární vrba je keř, který nikdy nepřekračuje výšku 60 cm a rozrůstá se do shluků, které vytváří na povrchu tundry hustý koberec.

Lokalita a rozšíření: Polární vrba je běžná v tundrách Severní Ameriky, Evropy a Asie. Můžete jí také nalézt v některých hornatých oblastech v mírných pásmech.

Jedlé části: Na začátku jara můžete sbírat šťavnaté, jemné mladé výhonky polární vrby. Z nových výhonků sloupněte vnější kůru a vnitřní část můžete jíst syrovou. Můžete také oloupat a jíst syrové mladé podzemní výhonky z jakýchkoliv různých druhů polární vrby. Mladé vrbové listí je jedním z nejbohatších zdrojů vitamínu C, obsahuje ho 7 až 10 krát více než pomeranč.
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Maranta třtinová (Odrůdy Marantaa Sagittaria)

 SHAPE 



Popis:Maranta třtinová je vodní rostlina s listy ve tvaru šipky a hlízami rostoucími v bahně a podobajícími se bramborám.

Lokalita a rozšíření Maranta třtinová se vyskytuje celosvětově v mírných pásmech a tropech. Lze jí nalézt ve vlhkých a mokrých lokalitách.

Jedlé části:Oddenek je bohatým zdrojem vysoce kvalitního škrobu. Uvařte ho a jezte jako zeleninu.
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Chřest špargl (Asparagus officinalis)

 SHAPE 



Popis:Jarní porost této rostliny se podobá shluku zelených prstů. Zralá rostlina má chomáče listí podobné kapradinám a červené bobule. Jeho květy jsou malé a nazelenalé barvy. Několik druhů má ostrou jakoby trnitou strukturu.

Lokalita a rozšíření:Chřest se vyskytuje celosvětově v mírných oblastech. Hledejte ho na polích, starých stavebních parcelách a podél plotů.

Jedlé části:Jezte mladé stonky před vytvořením listů. Před jedením je vařte 10 až 15 minut v páře či ve vodě. Syrový chřest může způsobit žaludeční nevolnost, nebo průjem. Dužnaté kořeny jsou dobrým zdrojem škrobu.
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Bambus zahrn. (Bambusa, Dendrocalamus, Phyllostachys)

 SHAPE 



Popis:Bambusy jsou dřevnaté traviny, které vyrůstají až do výše 15 metrů. Listy jsou podobné trávě a stonky jsou důvěrně známý bambus, používaný na výrobu nábytku a rybářských prutů.

Lokalita a rozšíření:Bambus hledejte v teplých, vlhkých oblastech otevřené krajiny, nebo džungle, v nížinách, nebo na horách. Bambus pochází z Dálného východu (mírné a tropické oblasti) ale je široce vysazován kolem celého světa.

Jedlé části:Mladé výhonky téměř všech druhů jsou jedlé syrové, nebo vařené. Syrové výhonky mají mírně nahořklou chuť, která se odstraní vařením. Pro přípravu bambusu k jídlu odstraňte tuhý ochranný obal, který je pokrytý žlutohnědými nebo červenými chlupy. Zrní ze semena kvetoucího bambusu je také jedlé. Semena vařte jako rýží, nebo je rozdrťte, smíchejte s vodou a udělejte z nich koláče.

Jiné využití:Zralý bambus použijte na stavbu různých konstrukcí, nebo nádob, naběraček, lžící a různého jiného kuchyňského náčiní. Bambusu také použijte na zhotovení nástrojů a zbraní. Silný luk můžete zhotovit rozštípáním bambusu a svázáním několika štěpin dohromady.

	VAROVÁNÍ

Zelený bambus pokud se nerozštípne, může v ohni explodovat. Zelený bambus má uvnitř blánu, kterou musíme odstranit před jeho použitím k jídlu, nebo na nádobu na vodu.
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Medvědice lékařská (Arctostaphylos uvaursi) (L.) Spreng) KINNIKINNICK

 SHAPE 



Popis:Tato rostlina je běžný stále zelený keř s načervenalou, šupinatou kůrou a tlustými, kožnatými listy o délce 4 cm a šířce 1 cm. Má bílé květy a jasně červené plody.

Lokalita a rozšíření:Tato rostlina se nachází v polárních, podpolárních a mírných oblastech, nejčastěji na písčité nebo kamenité půdě.

Jedlé části:Její bobule jsou jedlé syrové a vařené. Z jejích mladých listů můžete připravit osvěžující čaj.

Mícháním s tabákem vytváří kuřáckou směs jemnější chuti. Plody byly ponechány na keři do té doby, než byly potřeba během těžkých časů. Plody byly také užívané k přípravě pemmicanu. Lék vyrobený z rostliny má svíravé účinky a je močopudný. Byl užíván pro léčení lehkých ledvinových onemocnění.
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Buk odrůdy  (Fagus)

 SHAPE 



Popis:Buky jsou 9 až 24 metrů vysoké, souměrné lesní stromy, které mají hladkou, světle šedou kůru a tmavozelené listí. V přírodě zřetelně rozlišuje bukové stromy jejich charakteristická kůra, plus jeho trsy trnitých semenných tobolek.

Lokalita a rozšíření:Tento strom se nachází v mírném zeměpisném pásmu. Roste divoce ve východní části Spojených Států, Evropě, Asii, a severní Africe. Vyskytuje se ve vlhkých oblastech, hlavně v lesích. Tento strom je běžný od jihovýchodní Evropy po mírná pásma  Asie. Příbuzné druhy buků lze nalézt v Chile, Nové Guineji a Novém Zélandu.

Jedlé části:Zralé bukvice snadno vypadávají ze svých tobolek. Tyto tmavě hnědé trojúhelníkové oříšky můžete jíst když nehtem odtrhnete tenkou skořápku a vyjmete bílé vnitřní sladké jádro. Bukvice jsou jedny z nejchutnějších ze všech přírodních ořechů. Jsou nejužitečnější jídlo pro přežití díky vysokému obsahu olejů v jádrech. Bukvice také můžete využít jako náhražku kávy. Upražte je tak, že jádra budou zlatě kaštanové barvy a úplně tvrdé. Potom jádra rozdrťte a po uvaření nebo vylouhování  v horké vodě budete mít dostatečnou kávovou náhražku.

Jedlé jsou i mladé pupeny
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Ostružiník, Maliník a Ostružiník ježiník (Odrůdy  Rubus)

 SHAPE 



Popis:Tyto rostliny mají trnité stonky (výhonky) které rostou nahoru a ohýbají v oblouku směrem k zemi. Mají střídavé, obvykle složené listy. Jejich plody mohou být červené, černé, žluté, nebo oranžové.

Lokalita a rozšíření:Tyto rostliny rostou v otevřených, slunných oblastech všech mírných oblastí na okraji lesů, jezer, potoků, a cest. Tam také roste polární malina.

Jedlé části:Plody a oloupané mladé výhonky jsou jedlé. Chutě se velmi mění.

Jiné využití:Listy můžete použít na přípravu čaje. Pro léčbu průjmu pijte čaj zhotovený vařením sušené kůry z kořene ostružiníku.
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Borůvka a Brusinka (Odrůdy VacciniumaGaylussacia)

Popis:Velikost těchto keřů se mění od 30 cm až do 3,7 metru. Všechny mají střídavé, jednoduché listy. Jejich plody mohou být tmavomodré, černé, nebo červené a mají mnoho malých semen.

Lokalita a rozšíření:Tyto rostliny dávají přednost otevřeným, slunným místům. Nalézají se všude ve velké části severních oblastí mírného pásma a ve vyšších částech střední Ameriky.

Jedlé části:Jejich ovoce je jedlé syrové.
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Yzop lékařský Hyssopus  officinalis

Květy se přidávají do salátů

Listy se používají jen v malém množství. Pomáhají trávit tučná masa a rybí jídla. Přidávají se ke zvěřině. [image: image666.jpg]


(vtírají se do kůže), do zaječí paštiky, dušených ledvinek a skopového. Květy do salátů, listy v malém množství pomáhají trávit tučná masa a jídla.
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Lopuch větší   Arctium lappa

Popis:Tato rostlina má zvlněné ostré listy ve tvaru šipky a vrcholy květů v hrubých chomáčích. Vyrůstá až do výšky dvou metrů, s purpurovými nebo růžovými květy a velkými, dužinatými kořeny.

Lokalita a rozšíření:Lopuch roste celosvětově v severním mírném pásmu. Hledejte ho v období jara a léta v otevřených, pustých oblastech.

Jedlé části:Oloupejte křehké listové lodyhy a jezte je syrové, nebo vařené jako zeleninu. Kořeny jsou také jedlé vařené, nebo pečené. Listy lze použít do salátů.

 Jiné využití:Tekutina vyrobená z kořenů bude pomáhat vytváření potu a působí močopudně. Usušte kořen, zvolna ho povařte ve vodě, sceďte tekutinu a přecezenou tekutinu vypijte. Vlákna z usušených lodyh použijte na tkaní provazů.

Lopuch (všechny druhy) účinně nahradí mrkev a petržel, nejlepší je v předjaří, jí se syrový, pečený nebo smažený. Z usušených kořenů získáme mouku, z upražených kávu. Čaj slouží proti ekzémům a proti nadměrnému maštění vlasů

je kromě toho, že jde o vynikající zeleninu, také známá léčivka, jejíž povařený nastrouhaný nebo na prášek rozemletý kořen se používá jako zábal na kožní nemoci a lupenku. Vnitřně jako pročišťující prostředek, protože díky dehydratačním účinkům odvádí z těla vodu a pot. Proto nejezte jídla z lopuchu na poušti nebo v situacích, kdy nemáte dostatek pitné vody! Jí se z něho prakticky všechno: kořeny, výhonky, oddenky i listí. Lopuch má vynikající kořen, který si Japonci v kuchyni vysoce cení a prodávají ho běžně jako zeleninu. Kořeny jsou často velmi dlouhé a těžko se vyhrabávají holýma rukama. Jedí se syrové, vařené, pečené, smažené. Lopuchové kořeny můžete používat jako kteroukoliv jinou kořenovou zeleninu v polévkách, místo brambor, dělat z ní kaše nebo škubánky. Obzvlášť chutné jsou smažené nebo pečené. Díky velkému obsahu škrobu a cukru se na nich vytvoří červená nasládlá kůrka.
Lopuchové kořeny jsou velmi výživné. Obsahují mnoho bílkovin, tuk a 45(!) procent inulinu, speciálního škrobu, který se může přeměnit na cukr vysoké hodnoty a libé chuti. Z pražených lopuchových kořenů se vaří káva. Z usušených a umletých se vyrábí velmi výživná mouka, ze které se pečou cukrovinky, chleba, vyrábějí lívance a můžete z ní udělat i knedlíky, obzvlášť ovocné. Mladé lodyhy se spařují nebo vaří jako chřest v co nejmenším množství vody. Voda, ve které se kořeny vařily, se pije jako posilující nápoj, nikdy ji nevylévejte! Mladičké listí a lodyhy se používají v kuchyni, v pomazánkách, v polévkách, čalamádách, jako špenát, v salátech nebo jako zelný či vinný list. V mnoha zemích se vyrábí z lopuchového kořene všemožné alkoholické nápoje.

Droga také silně povzbuzuje látkovou výměnu a zlepšuje činnost jater a žlučníku, lze ji použít při dně, revmatismu, při močových kaméncích, při zánětech trávícího ústrojí, při peptickém vředu, při zánětech v ústní dutině, snižuje hladinu cukru v krvi. Při současném vnitřním i vnějším podávání jí lze často vyléčit i chronické ekzémy a jiné kožní poruchy vzniklé v důsledku špatné látkové výměny. Silný odvar z kořene vtíraný několikrát týdně do pokožky hlavy posiluje růst vlasů. Mladé, čerstvé a pomačkané listy přiložené na nehojící se rány, pohmožděniny nebo kožní záněty mohou napomoci k jejich léčení. Čerstvá šťáva z kořene je výborným kožním lékem - užívá se vnitřně nebo zevně na potírání ekzémů, vředů, akné či ran. Po zaschnutí se smyje čajem z kořene. V lékařství se používá lopuchový olej proti padání vlasů a lupům. V homeopatii se lopuchu užívá proti kožním nemocem, ekzémům a lupům.Poznámka: Vedle lopuchu plstnaté lze stejně tak použít i dalších druhů lopuchů, zejména lopuchu většího nebo lopuchu menšího - jejich účinky jsou stejné.
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Lopuch plstnatý (pavučinatý) Arctium tomentosum

Popis: Dvouletá, 60 až 120 cm vysoká bylina. Lodyha přímá, silná, rýhovaná, vlnatě chlupatá, větvená. Listy vejčitě srdčité, celokrajné nebo drobně zubaté, na rubu hustě šedoplstnaté až vlnatě chlupaté, řapíkaté, řapíky dolních listů často načervenalé. Květy v kulovitých, pavučinatých, latnatě uspořádaných úborech, purpurové, všechny trubkovité. Zákrovní listeny květů mají hákovitě zahnutou špičku. Kvete v VII až IX.
Rostlina vytváří v prvním roce růžici přízemních listů, teprve ve druhém roce kvete. 

Stanoviště: Meze, pustá místa, břehy, houštiny, rumiště, ploty, preferuje půdy vápnitohlinité, dusíkaté 

Rozšíření: V ČR hojný, celkově roste v Evropě vyjma Portugalska, dále v severní Asii až po Altaj. 

Jedlé části:Oloupejte křehké listové lodyhy a jezte je syrové, nebo vařené jako zeleninu. Kořeny jsou také jedlé vařené, nebo pečené. Listy lze použít do salátů.

Pelargónie Pelargonium
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V kuchyni květy korunní lístky pro ozdobu salátů

Listy jemně nakrájeta vyluhovat pak listy ocedit a využít a výluh využít k ochucování omáček pudinků omáček želé zmzliny másla džemů cukru sirupů a octa. Kandované listy se používají k ozdobě pečiva. Listy položené pod pečená jablka nebo koláče – dodají zvláštní příchuť. Nálev se pije jako čaj  nebo se přidává k vínu.

Vaří se s řeřichovou polévkou, pečou se s rybou v jablečném moštu. 

Pupalka Dvouletá Oenthera biennis
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 Jedlý [image: image669.jpg]


kořen vaří se a [image: image670.jpg]


chutnají jako pastináky. Nálev z kořenů se přidává do salátů nebo se pije jako aperitiv.

Listy a lodyha kdysi populární pokrm severoamerických indiánů.

Oenothera zahrnuje 150 až 200 druhů, které rostou převážně v Americe, méně v Evropě a východní Asii, jinde jen druhotně. 

Popis: Dvouletá, až 2 m vysoká bylina, která v prvním roce vyhání pouze přízemní listovou růžici, teprve ve druhém roce vyrůstá kvetoucí lodyha. Lodyha jednoduchá nebo nahoře větvená, vzpřímená, chlupatá, dole často červeně skvrnitá, nahoře slabě hranatá. Lodyžní listy protáhle opakvejčité, zubaté až téměř celokrajné, špičaté, chlupaté, obvykle s červenou střední žilkou, dole zúžené v řapík. Korunní lístky širší než dlouhé, žluté, češule 24 až 38 mm dlouhá, květy 2 až 3 cm v průměru, přisedlé, ale na tenké 2 až 3 cm dlouhé korunní trubce zdánlivě stopkaté, kališní lístky ohnuté nazpět, plodenství husté, plody až 37 mm dlouhé, netečkované, obsahují až 300 semen. Kvete v VI až IX.
Květy se otvírají večer okolo 18. hodiny a asi po 24 hodinách se zavírají. Květy jsou vonné zejména v noci, opilují je především noční motýli. Nejprve dozrávají prašníky, blizna je schopna oplodnění teprve k večeru dalšího dne. 

Stanoviště: Štěrkové a stěrkopísčité nápavy břehů, pískovny, lomy, podél silnic, přístavy, rumiště, staveniště, náspy, hráze. 

Rozšíření: V ČR původně zřejmě v povodí Labe, Vltavy, Ohře a Odry a na některých lokalitách jižních Čech a jižní Moravy, v současnosti roztroušeně až hojně od nížin do podhorských oblastí (max. asi 750 m n.m.). Původní patrně v Evropě a na Dálném východě, podle některých autorů se ale do Evropy dostala už v předhistorické době právě z Dálného východu a tudíž by tu nebyla původní. Velmi často se v literatuře objevují úvahy o tom, že do Evropy byla zavlečena v 17. století ze Severní Ameriky, tyto úvahy jsou však v poslední době považovány za mylné, neboť v Severní Americe údajně pravá pupalka dvouletá vůbec neroste. 

Léčitelství: 

Sbírá se zejména semeno, z něhož se lisují esenciální mastné kyseliny, z nichž nějúčinější je zejména kyselina gama-linolenová (GLA), dihomo-gama-linolenová (DGLA), linolová a olejová. Tyto sloučeniny jsou součástí fosfolipidů, které jsou stavebními jednotkami buněčných membrán, a zároveň jsou výchozími látkami pro syntézu prostaglandinů (vnitrobuněčné regulátory podílající se na imunologických a jiných funkcích).
Pupalkový olej je v posledních letech považován za velmi účinný potravní doplněk, jenž může kladně působit při řadě onemocněních jako je např. atopický ekzém nebo lupénka. Dobrého účinku bylo dosaženo i při léčbě tzv. premenstruačního syndromu (předmenstruační křeče provázené depresemi), roztroušené sklerózy (zejména brzdí rozvoj onemocnění v počátečním stádiu), preventivně se osvědčil v oblasti cévních chorob (olej snižuje hladinu cholesterolu a krevní tlak a zároveň znižuje srážlivost krev) při prevenci např. anginy pectoris, ischemie myokardu či náhlých mozkových příhod. Vzhledem k tomu, že olej působí imunostimulačně, zvyšuje i obranyschopnost organismu a odolnost vůči stresům. Dosud neznámým mechanismem také snižuje bolesti pro revmatismu. 
Informace v tomto odstavci převážně převzaty z: J. Janča, J.A.Zentrich: Herbář léčivých rostlin, díl 4. 
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Dosna Kana (Canna indica)

 SHAPE 



Popis:Dosnaje obyčejná vytrvalá rostlina, 90 cm až 3 metry vysoká. Rostlina vyrůstá z velikých a tlustých, podzemních oddenků, které jsou jedlé. Její velké listy se podobají listům banánovníku, ale nejsou tak velké. Květy plané dosny jsou obvykle malé, poměrně nenápadné a jasně zbarvené červeně, oranžově, nebo žlutě.

Lokalita a rozšíření:Jako planě rostoucí rostlina, se dosna vyskytuje ve všech tropických oblastech, zvláště na vlhkých místech podél potoků, pramenů, příkopů a na okrajích lesa. Může být nalezena v mokrých, horských oblastech mírného pásma. Není jí obtížné rozpoznat, protože je běžně pěstována v květinových zahradách ve Spojených Státech.

Jedlé části:Velké a hodně rozvětvené oddenky jsou plné jedlého škrobu. Mladší části se mohou jemně pokrájet a potom uvařit, nebo rozdrtit do jídla. Aby mělo jídlo příjemnou vůni, můžete přimíchat mladé výhonky palmového zelí.

- je původem z Mexika a byla May nazývána čankala. Má jedlé hlízy "achira, které se připravují různým způsobem jako tykve, zelenina nebo na saláty. Příbuzná je dosna indická s velkými červenými nebo žlutooranžovými květy. Je známá z našich parků, ale nejvíce dosnu známe přescejenasi z křížovek.
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Rohovník obecný (Ceratonia siliqua)

 SHAPE 



Popis:Tento velký strom má širokou korunu. Jeho listy jsou složené a střídavé. Jeho plody jsou tobolky, známé jako Svatojánský chlebíček, jsou až 45 centimetrů dlouhé a jsou naplněné kulatými, tvrdými semeny a silnou dužinou.

Lokalita a rozšíření:Tento strom se vyskytuje všude ve Středomoří, na Středním východě a části severní Afriky.

Jedlé části:Mladé jemné lusky jsou jedlé syrové, nebo vařené. Semena ze zralých lusků můžete rozdrtit a vařit je jako ovesnou kaši.
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Kaštanovník setý (Castanea sativa)

 SHAPE 



Popis:Evropský kaštan je obvykle velký strom, dorůstající až do výšky 12 metrů.

Lokalita a rozšíření:V mírných oblastech se kaštan vyskytuje v listnatých i jehličnatých lesích. V tropech se nalézá v polozelených sezónních pralesích. Roste v celé jižní a střední Evropě a napříč střední Asií k Číně a Japonsku. Vyskytují se poměrně často podél okrajů luk a jako lesní stromy. Evropský kaštan je jeden z nejběžnějších druhů. Plané kaštany v Asii náleží k příbuzným odrůdám kaštanu.

Jedlé části:Kaštany jsou vysoce užitečné jako jídlo pro přežití. Zralé plody se obvykle sbírají na podzim, ačkoliv k jídlu se mohou také použít nezralé kaštany vybrané ze zelených obalů. Nejsnadnější způsob jak je připravit k jídlu je opéct zralé kaštany ve žhavém popelu. Takto upečené, jsou docela chutné a můžete jich sníst velké množství. Jiným způsobem je vařit jádra po odstranění vnější skořápky. Musí se vařit, dokud nejsou zcela měkké a potom je můžete rozmačkat jako brambory.

[image: image37.jpg]



Čekanka obecná (Cichorium intybus)

 SHAPE 



Popis:Tato rostlina vyrůstá až 1,8 metru vysoko. Má listy seskupené na spodu stonku a nějaké listi na stonku. Spodní listy se podobají listům pampelišky. Květy jsou blankytně modré a zůstávají otevřeny jen ve slunných dnech. Čekanka obsahuje mléčnou šťávu.

Lokalita a rozšíření:Čekanku hledejte na starých polích, pustých oblastech, zaplevelených pozemcích a podél cest. Pochází z Evropy a Asie, ale roste také v Africe a většině Severní Ameriky, kde roste jak plevel.

Jedlé části: Všechny části jsou jedlé. Mladé listy můžete jíst syrové jako salát, nebo je uvařit a jíst jako zeleninu. Kořeny vařte jako zeleninu. Pro použití jako náhražky kávy upražte kořeny až budou tmavě hnědé a pak je rozemelte. Květy do salátů, poupata se nakládají jako zelenina. Květy do salátů , poupata se nakládají jako zelenina.
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Šáchor (Cyperus esculentus)

Popis:Tato velmi běžná rostlina má trojhranný stonek a listy podobné trávě. Dorůstá do výše 20 až 60 centimetrů. Zralá rostlina má měkké kožešinovité květy které se protahují od přeslenu listů. Na konci kořenů rostou hlízy o průměru 1 až 2,5 centimetru.

Lokalita a rozšíření:Šáchor roste ve vlhkých písčitých oblastech po celém světě. Je často hojným plevelem na obdělávaných polích.

Jedlé části:Hlízy jsou jedlé syrové, vařené, nebo pečené. Můžete je také rozemlít a používat  jako náhražku kávy.
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Cicimek obecný (Common jujube Ziziphus jujuba)

 SHAPE 



Popis:Cicimek obecnýje buď listnatý stromy rostoucí do výše 12 metrů nebo velké křoví, v závislosti na tom kde roste a kolik vody je k dispozici pro růst. Větve jsou obvykle trnité. Jeho protáhle vejčité, červenohnědé až nažloutle zelené plody mají průměr do 3 centimetrů, jsou hladké a mají příjemnou vůni, ale spíše suchou dužinu kolem poměrně velké pecky. Jeho květy jsou zelené.

Lokalita a rozšíření:Cicimek obecný se vyskytuje v zalesněných prostorách mírných oblastí, v pouštním podrostu a pustých oblastech celého světa. Je běžný v mnoha tropických a subtropických oblastech starého světa. V Africe se nachází hlavně na pomezí Středomoří. V Asii je obzvláště častý v suchých částech Indie a Číny. Cicimek se také vyskytuje po celé východní Indii a přilehlých oblastech. Může být nalezen na hranici některých pouštních oblastí.

Jedlé části:Dužina, rozdrcená ve vodě, tvoří občerstvující nápoj. Pokud čas dovolí, můžete sušit zralé ovoce na slunci jako datle. Plody mají vysoký obsah vitamínu A a C.
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Klikva bahenní (Vaccinium macrocarpon)

 SHAPE 



Popis:Tato rostlina má malé listy, střídavě uspořádané. Její stonek se plazí podél země. Jejími plody jsou červené bobule.

Lokalita a rozšíření:Roste pouze v chladnějších oblastech severní polokoule na otevřených, slunných a mokrých místech.

Jedlé části:Když jsou jedeny syrové, bobule jsou velmi trpké. Ke zhotovení džemu je rozvařte v malém množství vody a je-li dosažitelný, přidejte cukr.

Jiné využití:Klikva bahenní může působit jako močopudný lék. Je užitečná pro léčbu infekcí močových cest.
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Šicha černá (Empetrum nigrum)

 SHAPE 



Popis:Je to trpasličí stálezelené křoví s krátkým, jehlicovitými listy. Má malé, lesklé, černé bobule, které zůstávají na keřích přes zimu.

Lokalita a rozšíření:Tuto rostlinu hledejte v tundrách po celých polárních regiónech Severní Ameriky a Eurasie.

Jedlé části:Plody jsou jedlé čerstvé, nebo mohou být usušeny pro pozdější použití.
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Pampeliška (Taraxacum officinale)

 SHAPE 



Popis: Typickým a notoricky známým poznávacím znakem pampelišek je velký žlutý až oranžový květ a růžice hluboko laločnatých listu. Pampeliškové listy mají zoubkovaný okraj, rostou blízko u země a jsou zřídka více než 20 centimetrů dlouhé. Její květy jsou jasně žluté. Existuje několik druhů pampelišky.

Lokalita a rozšíření:Pampelišky rostou na otevřených slunných místech, po celé severní polokouli.

Jedlé části:Všechny části jsou jedlé. Listy jezte syrové, nebo vařené. Kořeny vařte jako zeleninu. Upražené a rozemleté kořeny jsou dobrou náhražkou kávy. Pampelišky mají vysoký obsah vitamínů A a C a vápníku. Rostlinná šťáva těchto rostlin je bohatá na vitamíny a minerály.Mladé listy se dají jíst syrové, starší se vaří. Kořeny se vaří nebo praží jako káva.poslouží stejně jako čekanka. Z mladých listů se dá připravit salát. Z květů pampelišky vyrobíme louhování ve vodě a zahuštěním pomocí cukru pampeliškový sirupo-med. Čaj z pampelišek se používá na ledvinové potíže a čištění krve. Recept na salát - mladé lístky (nejlépe před rozkvetením omyjeme, osolíme a necháme ve stínu uležet. polijeme oslazeným zředěným octem. Smetánka lékařská


 Jiné využití:Bílou šťávu z kvetoucích stonků použijte jako lepidlo.
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Bohyška (Day lily Hemerocallis fulva)

 SHAPE 



Popis:Tato rostlina má nepřehlédnutelné žlutohnědé květy které se otevřou pouze na 1 den. Má dlouhé, mečíkovité, zelené základní listy. Její kořen je masa zduřených a protáhlých hlíz.

Lokalita a rozšíření:Bohyška se vyskytuje celosvětově v tropických a mírných pásmech. V Orientu je pěstována jako zelenina a jinde jako okrasné rostliny.

Jedlé části:Mladé zelené listy jsou jedlé syrové, nebo vařené. Hlízy jsou také jedlé syrové, nebo vařené. Můžete také jíst její syrové květy, ale vařené chutnají lépe. Na uskladnění můžete upéct také květy.

	VAROVÁNÍ

Jedení nadměrného množství květů může způsobit průjem.
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Indická jahoda (Duchesnea indica)

 SHAPE 



Popis:Duchesneaje malá rostlina která má šlahouny a třídílné listy. Její květy jsou žluté a plody se podobají jahodám.

Lokalita a rozšíření:Pochází z jižní Asie, ale je to běžný plevel v mírných a teplých oblastech. Hledejte jí v trávnících, zahradách a podél cest.

Jedlé části:Plody jsou jedlé. Jezte je čerstvé.
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Bez černý (Sambucus canadensis)

 SHAPE 



Popis:Černý bezje mnohokmenný keř s protilehlými, složenými listy. Dorůstá do výše 6 metrů. Jeho květy jsou voňavé, bílé a rodí ve velkých trsech s plochým vrškem (kosmatice) o průměru až 30 centimetrů. Jeho bobulovité plody jsou po dozrání tmavomodré, nebo černé.

Lokalita a rozšíření:Tato rostlina se vyskytuje na otevřených, obvykle mokrých oblastech na okrajích močálů, řek, příkopů a jezer. Roste všude ve velké části východní Severní Ameriky a Kanady. Běžne ho lze nalézt i v Evropě.

Jedlé části:Květy a plody jsou jedlé. Můžete připravit nápoj namočením květů na 8 hodin do vody, potom odstraňte květy a tekutinu vypijte.

Bez černý obsahuje velké množství vitamínu C. O významu bezu pro naše předky svědčí následující verš: Před heřmánkem smekni, před bezem klekni. Střapce květů omyjeme, připravíme těstíčko z mouky, vejce, mléka nebo teplé vody, osolíme. Střapce namáčíme do těstíčka a smažíme na tuku. Podobně lze upravit i květy akátu, ale ne na  slano, nýbrž na sladko. Ze zralých bobulí se vaří džem, nebo se dají sušit na zimu. Z květů se vyrábí šťáva, jejíž recept je stejný jako u šťávy kopřivové. Ostatně znáte ji všichni z tábora. Čaj z květu je proti horečce

	VAROVÁNÍ

Všechny ostatní části rostliny jsou jedovaté a nebezpečné při snědení.
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Bez hroznatý Sambucus racemosa

2-4 metry vysoký a má větve se žlutohnědou dření.Květy se zelenavě žlutou a až 5 mm širokou korunou se otevírají v dubnu a v květnu. Šarlatově červené kulovité plodyse objevují mezi červnem a srpnem. Pozor! V plodech jsou jedovatá semena, která mohou vyvolat nevolnost a zvracení. Šťávu z plodů lze  používat jen povařenou.
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Vrbka úzkolistá (Epilobium angustifolium)

 SHAPE 



Popis:Tato rostlina vyrůstá až 1,8 metru vysoko. Má velké, okázalé, růžové květy a kopinatě tvarované listy. Jeho příbuzná, trpasličí vrbka (Epilobium latifolium), vyrůstá 30 až 60

centimetrů vysoko.

Lokalita a rozšíření:Vrbku naleznete v otevřených lesích, na svazích kopců, na písčinách potoků, a blízko mořského pobřeží v polárních oblastech. Je obzvláště bujná ve vypálených oblastech. Trpasličí vrbka roste podél potoků, písečných lávek, na březích jezer a na alpských a polárních svazích.

Jedlé části:Listy, stonky a květy jsou jedlé na jaře, ale v létě ztvrdnou. Stonky starých rostlin můžete otevřít rozštěpením a jíst syrové jádro.

Mladé části – listy, květy a stonky jsou jedlé za syrova, ale chutnější jsou vařené. Vyzrálé stonky mají nasládlou vnitrní dužninu. Roste v řídkých lesích a pustých a skalních oblastech.
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Psárka (Odrůdy Setaria)

 SHAPE 



Popis:Tyto plevelové trávy jsou snadno rozpoznatelné podle zužujících se, válcovitých vrcholů obsahující dlouhé štětiny. Její zrníčka jsou malá, méně než 6 milimetrů dlouhá. Když jsou zralé, husté vrcholky se zrnem často poklesávají.

Lokalita a rozšíření:Psárku hledejte v otevřených a slunných oblastech, podél cest a na okrajích polí. Některé druhy se vyskytují v mokrých, bažinatých oblastech. Druhy Setaria se vyskytují v celých Spojených státech, Evropě, západní Asii a tropické Africe. V některých částech světa se psárka pěstuje jako jedlá rostlina.

Jedlé části:Zrna jsou jedlá syrová ale jsou velmi tvrdá a někdy hořká. Vaření odstraní částečně hořkost a způsobí že jsou stravitelnější.
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Břestovec západní (Odrůdy Celtis)

 SHAPE 



Popis:Stromy břestovce západního mají hladkou, šedou kůru, která má často korkovité bradavice nebo vyvýšeniny. Strom může dosahovat do výše až 39 metrů. Stromy mají dlouhé, špičaté listy které rostou ve dvou řadách. Tento strom nese malé, kulaté bobule které mohou být jedeny když jsou zralé a padají ze stromu. Dřevo stromu je nažloutlé.

Lokalita a rozšíření:Tato rostlina je rozšířená ve Spojených státech, zvláště v blízkosti rybníků.

Jedlé části:Jeho bobule jsou jedlé když jsou zralé a padají ze stromu.

Líska obecná (Odrůdy Corylus) [image: image64.jpg]



 SHAPE 



Popis:Lískové ořechy rostou na keřích 1,8 až 3,6 metru vysokých. Některé druhy v Turecku a jiné v Číně jsou velké stromy. Ořech samotný roste ve velmi štětinaté slupce která se viditelně nad ořechem zmenšuje do dlouhého límce. Různé druhy pokud se týče velikosti a tvaru, se v tomto ohledu liší.

Lokalita a rozšíření:Lísky se vyskytují v rozlehlých oblastech Spojených státu, obzvláště ve východní polovině země a podél tichomořského pobřeží. Tyto ořechy rostou také v Evropě, kde jsou známé jako lískové ořechy. Líska je běžná v Asii, obzvláště ve východní Asii od Himaláje až k Číně a Japonsku. Líska obvykle roste jako husté houští podél břehů potoků a na otevřených místech. Nejsou to rostliny hustého lesa.

Jedlé části:Lískové ořechy zrají na podzim, kdy je můžete úderem otevřít a jíst jádro. Suchý ořech je velmi chutný. Vysoký obsah olejů dělá z lístkových oříšků dobrou potravinu pro přežití. V nezralém stavu, je můžete vyloupnout a jíst čerstvě jádro. 

Vysušené a pomleté jehnědy se míchali s mokou a pekli se z nich placky a chléb. Lze je povařit, procedit a vysušit na moučku.
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Indiánské nebo Eskymácké brambory (Claytonia species)

 SHAPE 



Popis:Všechny druhy Claytonie jsou poněkud dužnaté rostliny, jen několik málo centimetrů vysoké a s okázalými květy o průměru asi 2,5 centimetru.

Lokalita a rozšíření:Některé druhy se vyskytují v úrodných lesích, kde jsou nápadné před vyvinutím listů. Západní Odrůdy  se nalézají na většině území severní části Spojených států a Kanady.

Jedlé části:Hlízy jsou jedlé, ale před jídlem je doporučujeme uvařit.

Indiánské brambory (Apios americana)
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 Na sušších řezích nedaleko močálu, zpravidla tam, kde roste ostřice, nacházíme popínavou rostlinu zvanou indiánská brambora. Listy má lichozepřené, složené ze tří, pěti nebo sedmi lístků. N a jaře bývá na jejích kořenech jedna až dvanáct hlíz, velkých v průměru 2,5 až 7,5 cm. Chutnají jako kříženec burského oříšku a syrové brambory. Vařené i syrové představují dobrou potravu.

Indiánská okurka (Medeola virginiana)
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 V suchých amerických lesích jistě uvidíme malým deštníčkům podobné listy z čeledi liliovitých, zvanou Indiánská okurka. Má bílý oddenek který s chutí připomíná okurku, je dlouhý 2,5 až 10 cm. Dá se jíst vařený i syrový.

Prasečí oříšky Apheciranea monoica

Brzy z jara ji najdeme v suchých lesích, má velkou hlízu obvykle skrytou pod spadaným listím nebo zcela pod zemí. Během léta využívá látky nashromážděné v této hlíze a na jejich koříncích vyrůstá spousta malých hlízek. Jsou velice malinké. Velká hlíza bývá dlohá 2,5 cm, ale ty malé na koříncích jsou drobné jako hrášky.

Indiánský tuřín Arisaema tryphyllum
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 Dobře to znají všechny děti z východní části severní Ameriky. Kořen je strašně štiplavý, pálivý když ho okusíme syrový, ale uvařený má docela dobrou chuť a je velice výživný.
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Jalovec Odrůdy (Juniperus)

 SHAPE 



Popis:Jalovce, někdy nazývané cedry, jsou stromy nebo keře s velmi malými, stupňovitými listy hustě natěsnanými kolem větví. Každý list je méně než 1,2 centimetru dlouhý. Všechny druhy mají zřetelnou vůni podobnou známému cedru. Bobule kuželovitého tvaru jsou obvykle modré a pokryté bělavým voskem.

Lokalita a rozšíření:Jalovce hledejte v otevřených, suchých a slunných oblastech po celé severní Americe a severní Evropě. Některé druhy rostou v jihovýchodní Evropě, přes Asii do Japonska a v horách severní Afriky.

Jedlé části:Bobule a větvičky jsou jedlé. Bobule jezte syrové nebo opečené. Semena využijte jako náhražku kávy. Usušené a rozdrcené bobule použijte jako koření na maso. Z nasbíraných mladých větviček můžete uvařit čaj.

Jalovec obecný[image: image78.jpg]
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 (Juniperus communis) je ker kteří mnozí mylně označují jako cedr. Plody jsou modravé barvy, jedlé, avšak nechutné. Domorodí Američané rozmačkané plody užívali jako barviva na obličej a snad i jako barvivo k malování piktogramu na zdi jeskyně. Semena byla užívána jako medicína a též jako žvýkačka. Lidé užívali plody jako aspirinu k vyléčení bolesti hlavy. V průběhu vykopávek v jeskyni, dělníci našli třecí dřeva k rozdělávání ohne zhotovená z jalovce. 

Jalovec skalní (Juniperus scopulorum Sarg) je ker. Rostlina byla používána v posvátných obřadech a očistných ceremoniích. Jehlicí bylo páleno jako kadidlo. Větve byly tvrzeny v ohni a používány k výrobe šípu, kopí a luku. Kouř z jalovcového dřeva čistil ovzduší při jakéhokoliv nemoci. Čaj udělaný z větviček léčil nachlazení, horečky, zápal plic, artritidu, revmatismus, krvácení, průjem, a choleru. Plody byly žvýkány k tlumení bolesti. Také se užívaly k snadnějšímu vykašlávání hlenu při dýchacích onemocněních.

	VAROVÁNÍ

Řada rostlin může být nazývána cedry ale ty  nesouvisejí s jalovcem a mohou být zhoubné. Abyste si byli jistí že jste našli jalovec, vždy hledejte bobulovité struktury, jehlovité listí a pryskyřičně vonící šťávu.
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Lotos Odrůdy (Nelumbo)

 SHAPE 



Popis:Existují dva druhy lotosu: jedny mají žluté květy a druhé růžové květy. Květy jsou velké a okázalé. Listy, které mohou plout, nebo se zvedají nad hladinu vody často dosahují v poloměru 1,5 metru. Plod má výrazný plochý tvar a obsahuje až 20 tvrdých semen.

Lokalita a rozšíření:Žlutě kvetoucí lotos pochází ze Severní Ameriky. Růžově kvetoucí druhy které jsou obecně rozšířené v Orientu, jsou vysazovány v mnoha dalších oblastech světa. Lotosy rostou v klidné, sladké vodě.

Jedlé části:Všechny části rostliny jsou jedlé syrové, nebo vařené. Ponořené části obsahují velká množství škrobu. Vykopejte dužinaté části z bahna a opečte je, nebo uvařte. Mladé listy uvařte a jezte je jako zeleninu. Semena mají příjemnou vůni a jsou výživná. Jezte je syrové, nebo je opražte a umelte na mouku.

Tis červený Taxus baccata
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Pomalu rostoucí, často vícekmenný, až 20 m vysoký keř nebo strom. Borka tenká, odlupující se v tenkých šupinách, zprvu načervenalá, později hnědošedá. Jehlice čárkovité, 20 až 35 mm dlouhé a asi 2 mm široké, na vrcholu zašpičatělé, na bázi v kratičký řapík zúžené, opadávající ve stáří 4 až 10 let. Květy jednotlivé, vyrůstají v úžlabí jehlic, samčí kulovité, 3 až 4 mm v průměru, žluté, samičí jen 1 až 2 mm velké, zelené, podobné listovým pupenům. Semena obklopena červeným dužnatým míškem o průměru 8 až 10 mm. Kvete v III až IV.
Tis se dožívá stáří okolo 300 let, jen zřídka více. Jako podrost v listnatých lesích, na půdách humózních, čerstvě vlhkých, zásaditých (zejména vápnitých), stanoviště stinné (špatně snáší rychlé změny intenzity světla.) Tisové dřevo, které je tvrdé, pružné a trvanlivé, bylo v minulosti užíváno k výrobě luků, kuší, nožů a hřebenů, napuštěno černou barvou bylo pod názvem německý eben užíváno při výrobě nábytku, kořenovými dýhami se vykládaly truhlářské výrobky, používalo se na výrobu příborů, některých dechových hudebních nástrojů, píp atd. Protože v současnosti již není tis ani zdaleka tak běžný, jak býval v minulosti, je i jeho dřevo nyní užíváno spíše výjimečně.

Růžově červený, průsvitný, mdle sladký míšek je jedlý.Vše ostatní je jedovaté 

Blatouch bahenní (Caltha palustris)

 SHAPE 



Popis:Tato rostlina má kulaté, tmavozelené listy vyvstávající z krátkého stonku. Má jasné žluté květy.

Lokalita a rozšíření:Tato rostlina roste v bažinách, v blízkosti jezer a pomalu tekoucích potoků. Je hojná v polárních a podpolárních oblastech a ve velké části východních oblastí  severu Spojených Států. Vyskytuje se běžně i v Evropě.

Jedlé části:Všechny části jsou po uvaření jedlé.

	VAROVÁNÍ

Jako všechny vodní rostliny, nejezte tuto rostlinu syrovou. Syrové vodní rostliny mohou nést nebezpečné organismy, které jsou odstranitelné pouze vařením.


 V minulosti se mladých listů blatouchu užívalo jako jarní zeleniny a šťáva z květů se užívala k barvení másla. Poupata zavařená ve slané vodě nahrazovala středomořský kapar.
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RodCaltha zahrnuje asi 40 druhů rozšířených v mírném pásmu jižní i severní polokoule. 

Popis: Vytrvalá bylina, 10 až 60 cm (někdy až 100 cm) dlouhá, lodyha poléhavá nebo vystoupavá, silná, lysá, dole často načervenalá, na uzlinách někdy kořenující. Listy tmavě zelené, někdy lesklé, lysé, dole dlouze řapíkaté, v horních partiích přisedlé. Listová čepel srdčitá až ledvinovitá, vroubkovaná až zubatá nebo celokrajná. Listy po odkvětu vetší (až 25 cm), ostře zubaté až pilovité. Květy oboupohlavné, jednotlivé nebo po 2 i více, 5 i vícečetné, žluté, lesklé, vzácně až oranžové. Kvete v březnu až červnu, jednotlivě občas i později. - V ČR se vyskytují 4 poddruhy, které se liší zejména tvarem plodu. 

Stanoviště: Vlhká a bahnitá místa, v blízkosti potoků a rybníků, močálové louky, vlhké křoviny, rákosiny, lužní lesy apod. 

Rozšíření: V ČR místy dosti hojně, vyskytuje se od nížiných poloh až po horské. V Evropě rozšířen po celém kontinentu až po Island (v Alpách např. až do výšky 2500 m.n.m), na jihu však jen vzácně. Vyskytuje se i v severních a mírných oblastech Asie (např. v Tibetu a v okolí Beringovy úžiny) a v arktických a severních oblastech severoamerického kontinentu. 

Jedy: Celá rostlina obsahuje protoanemonin, saponiny, cholin, blíže nespecifikované alkaloidy, karoten, flavon, kvercetin, v květech je také xanthofyl. Vzhledem k poměrně malému množství protoanemoninu je otrava blatouchem možná jen tehdy, kdy by člověk spásl větší množství rostlin. V praxi proto byly pozorovány jen slabší otravy (u člověka i dobytka), které však nebyly život ohrožující. 

Léčitelství: Dříve se natě blatouchu (Herba calthae palustris, Herba populaginis) užívalo v lidovém léčitelství, dnes se však užívá převážně jen v homeopatii. Působení blatouchu je močopudné a projímavé. 

Užití:V minulosti se mladých listů blatouchu užívalo jako jarní zeleniny a šťáva z květů se užívala k barvení másla. Poupata zavařená ve slané vodě nahrazovala středomořský kapar. 

Pěstitelství:Za zmínku stojí zejména odrůda "Alba", která má bílé květy.

V Rumunsku a Rusku ho místy zkvašují jako rychlokvašky a jedí ho jako přísadu ke kukuřičným kaším a tučným jídlům. Nejezte nikdy blatouch nevařený. V tomto stavu obsahují listy škodlivý helleborin.
Poupata se nakládají do octa, slané vody a oleje. A jejich použití je nekonečné. Místy se jedí i květy, ze kterých se dělá salát, nebo se jimi barví máslo či se také máslo květy blatouchů zdobí
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Morušovník  (Morusspecies) Moruše Trnavská Morus nigra

 SHAPE 



Popis:Tento strom má střídavé, jednoduché, často lalokovité listy s nerovným povrchem. Jeho plody jsou modré, nebo černé a mnohosemenné.

Lokalita a rozšíření:Morušovníky rostou v lesích, podél okrajů silnic a na opuštěných polích v mírných a tropických zónách Severní Ameriky, Jižní Ameriky, Evropy, Asie a Afriky.

Jedlé části:Plod je jedlý syrový, nebo vařený sirupy, kompoz i víno. Plody se mohou nasušit pro pozdější použití. Červenec - září

	VAROVÁNÍ

Když sníte velké množství morušových plodů, působí jako projímadlo. Zelené, nezralé ovoce může mít halucinogenní účinky a  způsobit extrémní nucení ke zvracení a křeče.


Jiné využití:Vnitřní kůru ze stromu můžete roztrhat a použít jí k výrobě provázků, nebo provazů.

Morušovník trnavský (Morus rubra var. Trnaviensis)

Popis:

Je pro svůj nižší vzrůst vhodný i do zahrad. Je nenáročný na půpůdu, ale vyžaduje teplejší polohy. Plody jsou jemné lahodné chuti a obsahují minerální prvky. Je možné je konzervovat.
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Kopřiva Odrůdy (UrticaaLaportea) Kopřiva dvoudomá Urtica diocia

Popis:Tyto rostliny rostou několik stop vysoko. Mají malé, nenápadné květy. Stonky, řapíky a spodní strany listů pokrývají jemné, vlasům podobné štětiny. Štětiny způsobují při dotyku s kůží žahavý pocit.

Lokalita a rozšíření:Kopřivy dávají přednost vlhkým oblastem podél potoků, nebo na okrajích lesa. Nacházejí se v celé Severní a Střední Americe, v oblastech Karibského moře a v severní Evropě.

Jedlé části:Mladé výhonky a listy jsou jedlé. Vaření rostlin po dobu 10 až 15 minut zničí ve štětinách žahavou látku. Tato rostlina je velmi výživná.

Jiné využití:Zralé stonky mají vláknitou vrstvu kterou můžete rozdělit na jednotlivá vlákna a užívat je na tkaní nití nebo provazů.

Kopřivové placičky - rozšleháme vejce s nakrájenými spařenými kopřivami, přidáme koření, sůl a další dostupnou zeleninu a na másle upečeme placky. Podáváme s bramborami. Pomazánka - rozpustíme droždí v mléce, přidáme vejce, spařené kopřivy a strouhanku a na pánvi mírně podusíme. 

Omeleta - spařené kopřivy, dvě vejce, sůl, mouka a opečeme na pánvi. Šťáva - 40 kopřiv namočíme do 8 l vody ve které je rozmícháno 6 kg cukru a kyselina citrónová. Necháme 24 hodin louhovat, pak scedíme do lahví a zavaříme. 

Salát - spařené mladé nakrájené rostlinky zalijeme sladkokyselý, nálevem, přidáme cibuli a pampelišku. Kopřivový čaj posiluje nervy (vhodné pro rádce a náčelníka), tiší astma, léčí kašel. Při zevním použití léčí revma,, kopřivky, lupy, podporuje růst vlasů.

Kopřivový špenát – mladé rostlinky uvaříme ve slané vodě, najemno rozsekáme, zahustíme zápražkou a přidáme vejce. Ochutíme kořením (mateřídouška) a česnekem. Jitrocel kopinatý

Mají zubaté oválné úzké listy, pokryté žahavými chloupky a klasy zelených květu. Ke sběru jsou vhodné 15-20cm vysoké rostliny, které se vaří min. 6 min. aby se odstranila kyselina mravenčí. Listy se dají sušit. Stonky poskytují vlákna na výrobu stonku. Tato skvělá rostlina nám poskytuje surovinu pro mnoho vynikajících jídel, mnohý tábor jenom díky ní nezahynul hlady. Navíc už naši předkové věděli že má magické účinky -zahání čarodějnice. Kopřivu sbíráme vždy dříve než začne kvést, protože pak už má v listech i stonku příliš pevná vlákna (dříve v těžkých dobách nahrazovala len a konopí). Listy je vždy před úpravou nutné spařit. 

V listech lze uchovávat maso stejně jako v křenu.
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Dub Odrůdy (Quercus)

 SHAPE 



Popis:Duby mají střídavé listy a plodem jsou žaludy. Existují dvě hlavní třídy dubů: červený a bílý. Duby červené třídy mají listy se štětinami a v horní části stromu mají hladkou kůrou. Žaludy červeného dubu zrají dva roky. Duby bílé třídy mají listy bez štětin a v horní části stromu mají hrubou kůru. Žaludy bílého dub dozrávají za rok.

Lokalita a rozšíření:Duby se nacházejí v mnoha lokalitách po celé Střední a Severní Americe a v částech Evropy a Asie.

Jedlé části:Všechny části jsou jedlé, ale často obsahují velké množství hořčiny. Žaludy bílého dubu mají obvykle lepší vůni než žaludy dubu červeného. Žaludy nasbírejte a oloupejte. Namočte je na 1 až 2 dny do vody, aby se odstranily hořčiny. Proces vyluhování můžete urychlit tím, že do vody ve které máčíte žaludy přidáte popel ze dřeva. Žaludy můžete uvařit, nebo je semlít na mouku, kterou budete užívat na pečení. Jako náhražku kávy můžete použít žaludy upražené do tmavé barvy.

	VAROVÁNÍ

Žaludům dodává jejich hořkou chuť kyselina tříselná. Jedení nadměrného množství žaludů s vysokým obsahem kyseliny tříselné může vést k selhání ledvin. Před jedením žaludů tuto chemikálii vyluhujte ve vodě.


Jiné využití:Dubové dřevo je znamenité na stavění nebo pálení. Malé duby se mohou rozštípnout a nařezat na dlouhé tenké proužky (3 až 6 milimetru silné a 1,2 centimetru široké) a použít je na pletení rohoží, košíků, nebo kostry pro torny, saní, nábytku, atd..Dubová kůra namočená ve vodě vytvoří tříselný roztok používaný ke konzervaci kůží.

Dub žaludy zbavíme slupky , rozřežeme na čtvrtky a zalijeme vodou. Dva dny máčíme, vodu je potřeba měnit 4x denně. Vylouhované čtvrtky pak dáme do rendlíku a zalijeme dvěma díly vody. Uvedeme do varu.  Semeleme na masovém mlýnku, vzniklou hmotu rozprostřeme a usušíme. až do křupava. Vysušenou hmotu semeleme na mlýnku kávovém. Z této mouky se dá vařit kaše, péct placky - pozor snadno se lámou. Placky můžeme klást na sebe namazané marmeládou a vznikne pravý žaludový dort. Stejným způsobem získáme mouku z kaštanů.

Žaludová káva 

žaludy zbavené slupky opražíme a pomeleme. Z mladé dubové kůry, musí být ještě krásně hladká, se uvaří vývar. Ten je výborný na vymývání hnisavých a krvácejících ran na ekzémy a na příliš se potící nohy.
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Lebeda Odrůdy (Atriplex)

 SHAPE 



Popis: Tato rostlina je popínavého vzrůstu a má šípovitě utvářené, střídavé listy až 5 cm dlouhé. Mladé listy mohou být stříbřitě zbarvené. Květy a plody jsou malé a nenápadné.

Lokalita a rozšíření:Odrůdy  lebedy jsou zcela omezeny na slané půdy. Vyskytují se podél severoamerického pobřeží a na březích alkalických jezer ve vnitrozemí. Rostou také podél pobřeží od zemí kolem Středozemního moře po vnitrozemské oblasti severní Afriky a na východ k Turecku a střední Sibiři.

Jedlé části:Celá rostlina je jedlá syrová, nebo vařená.

Lebeda lesklá Altriplex nitens 

[image: image95.jpg]


[image: image96.jpg]


[image: image97.jpg]


[image: image98.jpg]



Jednoletá bylina, až 1,5 m vysoká. Roste hojně na rumištích a u cest v nižších polohách. Je to velmi vhodná špenátová zelenina, důležitá především tím, že není bylinou sezóní. Dá se používat již od května. V srpnu se při trhání listů soustřed'ujeme na honí části rostliny. V pozdním létě bývají už rostliny skvnité a od září zasychají. Protože má minimum oxalátů, je vhodným špenátem pro nemocné s ledvinovými chorobami.

Lebeda zahradní Atriplex hortensis 
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Jednoletá  zelenina plně nahrazující špenát

Lebeda rozkladitá Atriplex patula L. 
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Jednoletý pozdní jarní plevelný druh. Kořen kůlový, silný, tuhý, jednoduchý až větvený. Lodyha zpravidla 20 – 80 cm vysoká, přímá, vzpřímená až k zemi přitisklá, zpravidla á vstřícnými, kolmo odstálými větvemi dosti bohatě až řídce větvená, zeleně a žlutozeleně podélně proužkovaná. Spodní listy jsou řapíkaté, kosníkovité až kopinaté, v nejširším místě na spodní části čepele se 2 velkými, šikmo kupředu směřujícími zuby, horní listy jsou kopinaté. Květenství je přímé, krovky vejčitě kosníkovité, v nejširší části s více méně zřetelnými zuby. Nažky heterokarpické: větší nažky (2,5 – 3 mm široké) světleji zbarvené, hnědé, okrouhlé, silně zploštělé (tvoří podíl nejvýše 5 %); menší nažky (1,5 – 2 mm široké), černohnědé, okrouhlé, na příčném řezu čočkovité

Merlík všedobr Chenopodium bonus – henricus
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Merlík všedobr je špičatá až 1m vysoká rostlina. Má mdle zelené trojúhelníkové listy někdy trochu načervenalé a klas malých zelených kvítku.  

Listy a malé výhonky (loupat) jsou jedlé i za syrova nebo uvařené jako špenát. 

Výhonky loupejte, abyste odstranili vláknité části. Rostlina se vyskytuje v pustých oblastech.

Květ spařit klasy a podávat na másle jako brokolici. Listy mladé se jedí syrové v salátech, vařené jako nádivka a polévka případně jako kaše pyré v náplni pirohů. Výhonky na úrodné půdě odřezávejte výhonky silné asi jako tužka a dlouhé asi 15 cm. Uvaří se a jedí jako chřest.

Merlík červený Chenopodium rubrum 

Merlík červený ma trojhranné kosnikove listy, které mají zubatý okraj a stonek ze stan červenč zbarvený. Nalézá se hlavně v blízkosti lidských obydlí, na cestách a na rumištích.

Merlík Zední Chenopodium murale
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Merlík vonný Chenopodium ambrosioides L.
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Merlík bílý Chenopodium album
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je take špičatý, vysoký až 1 m. Často má načervenalý stonek. Listy jsou mdle zeleně a zaoblené. Tvar mají oválný až špičatý. Rostlina ma kIasy malých nazelenalých kvítků. Roste hojně na pustych místech. 

Chutné listy uvařte jako špenát, semena se dájí usušit a rozemlít na mouku a z ní dělat kaše.
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Borovice Sosna (Pinusspecies)

Popis:Borovice jsou snadno rozpoznatelné podle jejich jehlicovitých lístků (jehličí) seskupených ve svazcích. Každý svazek může obsahovat jednu až pět jehliček, počet se mění podle druhu. Vůně stromu a lepkavá míza poskytuje jednoduchý způsob jak rozlišit borovice od podobně vypadajících jehličnatých stromů.

Lokalita a rozšíření:Borovice dávají přednost otevřeným, slunným oblastem. Nacházejí se po celé Střední a Severní Americe, velké části Karibské oblasti, severní Afriky, Středního Východu, Evropy a na některých místech v Asii.

Jedlé části: Semena všech druhů jsou jedlá. Jako jídlo pro přežití můžete sbírat mladé samčí šišky které rostou jen na jaře,. Mladé šišky uvařte nebo upečte. Jedlá je i kůra z mladých větviček. Kůru oloupejte z tenkých větviček. Můžete žvýkat šťavnatou vnitřní kůru, která je bohatá na cukr a vitamíny. Semena jezte syrová nebo vařená. Zelený čaj z mladého jehličí má vysoký obsah vitamínu C.

Jiné využití :Pryskyřice použijte na impregnaci předmětů proti vodě, nebo jí použijte jako lepidlo. Pryskyřici sbírejte ze stromů. Pokud je na stromě málo pryskyřice, vyřízněte v kůře zářez a pryskyřice bude prosakovat ven. Pryskyřici dejte do nádoby a zahřívejte nad ohněm. Horká pryskyřice je vaším lepidlem. Použijte jí buď ve stavu v jakém je, nebo přidejte jako plnidlo malé množství prášku z popela. Použijte jí ihned než vychladne. Ztvrdlou pryskyřici můžete použít jako nouzovou zubní výplň.

Hledejte semena a kořeny které jsou bohaté na tuk a proteiny a mějte je první na seznamu rostlin pro přežití.Všechna semena v šiškách jsou bohatá na tuk a proteiny

Čerstvé jehličí jehličnatých stromů svařte na čaj, má vysoký obsah vitamínu C. Borovice čaj z jehličí je stejně jako šípkový velmi bohatý na vitamín C. Podobně jako leknín. Navíc jde mladé výhonky vařit nebo jíst syrové. Pražený oddenek nahradí kávu. Má dlouhé úzké šedivé listy a nápadnou tmavě hnědou hlavici květu do tvaru doutníku. Oddenek a stonek je jedlý za syrova; listy připravujete jako špenát a mladé výhonky jako křest; pyl pak můžete vařit nebo péct jako těsto. PONDEROSA PINE 

Borovice Lesní Pinus Sylvestris
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 Pod kůrou je tzv lýko, které v nouzi můžeme použít na přípravu mouky nebo pojídat vařené.V semenech šištic je až 40% jedlého oleje

Borovice težká (Pinus ponderosa Dougl) 

je strom v Montaně se běžne vyskytující, stal se dokonce státním symbolem. Kůra byla loupána a jedena. Byla považována za Lahůdku.. Tvořila významnou součást indiánské stravy. Kůra byla také užívaná pro rozdělávání ohne. K loupání se používaly speciální nástroje. Smůla sosny byla užívána pro léčení spálenin a nežidu. Hojivý obvaz se smůlou snižoval bolestivost zánětu, léčil revmatismus a bolesti v kříži. Smůla se také používala jako žvýkačka, lepidlo, a palivo. Jehlicím a větvemi se nakuřovalo k utišení svalové bolesti.
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Hulevník lékařský Sisymbrium officinale

[image: image117.jpg]


[image: image118.jpg]


 [image: image119.jpg]


Jedlé jsou především mladé listy, případně i starší .Salát, polévka,

Jednoletá rostlina , květen – říjen 30-60 cm Přímá, leckdy silně větvená tuhá lodyha porostlá drsnými chlupy. Bledě žluté drobné květy, na konci lodyhy uspořádané v hroznovitém květenství
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Jitrocel (široký a kopinatý) (Odrůdy Plantago)

 SHAPE 



Popis:List jitrocele širokého je přes 2,5 centimetru široký a listy vyrůstají těsně u země. Květy jsou na špičce která vystupuje ze středu trsu listů. List jitrocele kopinatého je až 12 centimetrů dlouhý a 2,5 centimetru široký a je pokrytý chlupy. Listy tvoří růžici. Květy jsou malé a nenápadné.

Lokalita a rozšíření:Tyto rostliny hledejte v trávnících a podél cest v severních oblastech mírného pásma. Tato rostlina je ve velké části světa běžným plevelem.

Jedlé části:Mladé křehké listy jsou jedlé syrové. Starší listy by se měly uvařit. Semena jsou jedlá syrová nebo pražená.

Jiné využití:Na ulehčení bolestem ze zranění a vředů, omyjte a nakrátko namočte celou rostlinu do vody a přiložte jí na zraněné místo. K léčbě průjmu, pijte čaj udělaný z 28 gramů listů jitrocele uvařených v 0,5 litru vody. Semena a slupky semen působí jako projímadlo.

Má široké oválné listy a char. vzpřímené klasy malých žlutozelených a hnědých květu. Jeho horké mladé listy připravte jako špenát. Šťávu z listu přikládejte na rány a odvar z celé rostliny použijte na hrudní potíže. Roste v travnatých pustinách


Jitrocel kopinatý listy se už od pradávna (již staří Řekové) využívají pro lepší hojení ran. Svědčí o tom ostatně lidový verš: „Řekněte mi babičko má, cože rány svírá, po čem člověk těžce raněn přece neumírá? Rány hojí otevřené, na tom lidském těle jenom čarodějná jarní šťáva z jitrocele!“ Žvýkání listů pomáhá proti bolestem zubů. Odvar z listů se používá při žaludečních chorobách, při zahlenění krku a průdušek, při kašli. Jitrocelové křupinky - listy rozmačkáme s cukrem a necháme půl hodiny uležet. pak obalujeme v lívancovém těstíčku a osmažíme. Jitrocelová omáčka - spařit rozsekat, podusit s cibulkou, zaprášit moukou a okořenit mateřídouškou.

JITROCEL VĚTŠÍ (Plantago major)

šestranně použít v kuchyni, Semena se dají vařit jako kaše, rozemlít na mouku, přidávat do těst nebo upražit a použít jako náhražka kávy. Listy se mohou vařit jako špenát, obalovat v těstíčku a přidávat do zeleninových salátů.
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Rod 

Plantago zahrnuje přibližně 250 až 300 druhů, které rostou takřka po celém světě, jen výjimečně však v tropech, kde pouze v horských a vysokohorských oblastech. 

Popis: 

Vytrvalá bylina. Listy v přízemní růžici k zemi přitisklé až vzpřímené, čepel vejčitá až eliptická, celokrajná až nepravidelně zubatá, tuhá, s 3 až 11 žilkami, lysá až roztroušeně chlupatá, na vrcholu tupá, na bázi srdčitá, uťatá až klínovitá, v řapík se zužující, řapík na bázi pochvovitě rozšířený. Stvoly přímé až vystoupavé, oblé. Klasy válcovité, u vrcholu zúžené, husté, v dolní části oddálené skupiny květů. Květy nenápadné, žlutavě bílé až hnědavě bílé. Kvete v VI až X. 

Stanoviště: 

Rumiště, podél cest, pole, meze, kraje luk, pastviny, hráze, suti, zahrady, preferuje půdy vlhké, na živiny bohaté, hlinité, písčité až kamenité, dobře snáší sešlap i různé znečištění půdy. 

Rozšíření: 

V ČR hojný od nížin až po vrcholy hor (nalezen i na Sněžce). Roztroušeně roste v současnosti téměř po celém světě, hranice jeho původního rozšíření je obtížné stanovit, patrně je to ale takřka celá Evropa a Asie. 

Léčitelství: 

Rostlinu lze v léčitelství použít velmi podobně jako jitrocele kopinatého. 
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	Jitrocel prostřední 


Jitrocel prostřední Plantago media

Rod 

Plantago zahrnuje přibližně 250 až 300 druhů, které rostou takřka po celém světě, jen výjimečně však v tropech, kde pouze v horských a vysokohorských oblastech. 

Popis: 

Vytrvalá bylina s 1 až 3 přízemními listovými růžicemi. Listy přízemní růžice k zemi přitisklé až téměř přímé, čepel eliptická nebo vejčitá až obvejčitá, na vrcholu tupá, na bázi klínovitá a pozvolna v řapík zúžená, s 5 až 9 žilkami, celokrajná nebo nepravidelně oddáleně zubatá, v mládí hustě chlupatá. Stvoly pevné, v počtu 3 až 7 v jedné růžici, zejména dole jemně rýhované a zejména nahoře přitiskle chlupaté. Klasy husté, válcovité, mnohem kratší než stvol. Květy bělavé se světle fialovými tyčinkami. Kvete v V až VIII. 

Stanoviště: 

Louky, trávníky, okraje cest, křovin a lesů, sady, pastviny, kamenité stráně, meze, vzácněji na rumištích a železničních náspech, preferuje půdy vlhčí, s vyšším obsahem živin, hlinité až hlinitopísčité, zásadité. 

Rozšíření: 

V ČR roztroušeně až hojně, nejčastěji v nížinách a pahorkatinách, nalezen však i ve vyšších horských polohách. Celkově roste v Evropě vyjma nejsevernějších a nejjižnějších oblastí, na východě po Bajkal a ostrůvkovitě až po Sachalin. Zavlečen do Ameriky, Austrálie, do Tichomoří a na Nový Zéland. 

	

	Jitrocel kopinatý 


Jitrocel kopinatý Plantago lanceolata

Rod Plantago zahrnuje přibližně 250 až 300 druhů, které rostou takřka po celém světě, jen výjimečně však v tropech, kde pouze v horských a vysokohorských oblastech. 

Popis: Vytrvalá trsnatá bylina zpravidla s několika přízemními růžicemi. Listy přízemní růžice vystoupavé až vzpřímené, čepel úzce kopinatá, celokrajná až oddáleně mělce zubatá, olysalá až hustě chlupatá, s 5 až 7 souběžnými žilkami, na vrcholu špičatá, na bázi zúžená v řapík. Stvoly přímé až obloukovité, výrazně žlábkaté, bělavě chlupaté, v počtu 3 až 15 na jedné rostlině. Klasy husté, válcovité až kulovité, po odkvětu se prodlužující. Květy oboupohlavné, hnědavé se 4 dlouhými bílými tyčinkami a žlutým prašníkem. Kvete v V až X. 

Stanoviště: Louky, meze, pastviny, výslunné stráně, trávníky, podél cest, lomy, rumiště, písčiny, parky, zahrady, pole. Preferuje půdu vlhčí, hlubší, hlinité až hlinitopísčité, zásadité až neutrální, vyskytuje se však i na stanovištích písčitých, štěrkovitých a kamenitých. 

Rozšíření: 

V ČR hojný od nížin až po vrcholy hor, celkově roste v Evropě včetně Islandu, na východě až po středoasijské republiky, západní Himaláj, dále v Malé Asii, Sýrii, Iráku, Íránu, Pákistánu, v Africe na Kanárských ostrovech, Azorech, Madeiře a v severních oblastech Afriky. Zavlečen do mnoha dalších částí světa včetně Ameriky. 

Léčitelství: 

Drogou je list (Folium plantaginis), který se sbírá od června do srpna. Suší se rychle v tenkých vrstvách (do 5 cm) na slunci nebo při umělé teplotě do 50 °C nebo je možno provést předsušení na slunci a dosušení ve stínu. Jitrocelový list je velmi náročný na správné sušení, pomačkané, vlhké nebo zapařené listy černají a jako droga jsou pak bezcenné (při černání dochází k rozkladu přítomného aukubinu - viz. dále). Jitrocel vůbec patří mezi nejchoulostivější drogy: Při manipulaci nebo nevhodném skladování se snadno drobí (nutno proto sušit bez obracení), vlhne, plesnivý a černá. 
Droga obsahuje slizové látky, glykosid aukubin (asi 2% - aukubin má tlumivý účinek na centrální nervovou soustavu), enzymy, třísloviny, pektiny, saponiny, vitamín C, hořčiny, kyselinu křemičitou, soli draslíku a vápníku, xantofyl a fytoncidy. 
Jitrocel patří mezi nejznámější léčivé rostliny, používali jej již antičtí lékaři. Užívá se jako hojivý prostředek, dále uvolňuje hleny a upravuje stolici. doporučuje při zánětlivých procesech v žaludku a střevech nebo při ulcerózní kolitidě či při peptickém vředu užívat 3x denně 20 minut před jídlem jednu polévkovou lžíci čerstvé jitrocelové šťávy. Nálevem lze příznivě ovlivnit bronchitidu nebo tuberkulózu a stejně tak jej lze použít i při zánětech očí. Na hojení ran se osvědčilo použití čerstvých rozmačkaných listů, kdy se má zprvu použít jitrocele většího a teprve po částečném zhojení jitrocele kopinatého, který rány "zaceluje". Je výborným krev čistícím prostředkem a tlumí silnou menstruaci a bílý výtok. Žvýkaná semena jitrocele snižují hladinu cukru v krvi, ze semen se také připravuje sliz, který se užívá jako projímadlo. 
Nálev se připravuje z 1 polévkové lžíce drogy vařené 10 minut ve 250 ml vody. Užívá se 2x až 3x denně. Jitrocelová mast (připravená nejlépe z jitrocele většího) hojí vředy, naběhlé žíly, záněty, popáleniny apod. Obklady z jitrocele většího hojí bércové vředy. Jitrocelový sirup je výborným preventivním prostředkem proti katarům horních cest dýchacích. Jitrocelová šťáva vkápnutá do uší zabraňuje bolestem uší, zvláště při pobytu na studeném vzduchu.
Většina informací převzata z knihy: J.A.Zentrich : Byliny v prevenci (nakl. Fontána 1991).
Latinské druhové jméno je odvozeno od latinského slova planta, které znamená chodidlo, a patrně souvisí s užíváním listů jako obkladu na odřené nohy.
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Líčidlo Americké (Pokeweed) (Phytolacca americana)

 SHAPE 



Popis:Tato rostlina může růst až do výše 3 metrů. Má eliptické listy až 1 metr dlouhé. V pozdním jaru vytváří mnoho velkých trsů purpurových plodů.

Lokalita a rozšíření:Tuto rostlinu hledejte v otevřených, slunných oblastech na mýtinách lesů, v polích a podél okrajů silnic na východě Severní Ameriky, Střední Ameriky a v oblastech Karibského moře.

Jedlé části:Mladé listy a stonky jsou po uvaření jedlé. Vařte je dvakrát a vodu z prvního vaření vylijte. Plody jsou po uvaření jedlé.

	VAROVÁNÍ

Všechny části této rostliny jsou v syrovém stavu jedovaté. Nikdy nejezte podzemní části rostliny, protože obsahují  nejvyšší koncentrace jedů. Nejezte žádnou rostlinu vyšší než 25 centimetrů, nebo když je rostlina červená.


Jiné využití:Šťávu z čerstvých bobulí použijte jako barvivo.

Smrk Picea
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 V  nitřní smrková kůra je bohatá na vitamín C. Nejvhodnější je ji odebírat ze spodní části kmene blízko kořenů. Odloupněte vnější kůru a vnitřní kůru povařte, až je měkká a potom ji snězte. Z jehličí lye připravit osvěžující nápoj.
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Opuncie (Opuntiaspecies)

 SHAPE 



Popis:Tento kaktus má ploché, zelené poduškovité stonky. Stonky pokrývá mnoho kulatých chlupatých terčíků, které obsahují ostře zahrocené štětiny.

Lokalita a rozšíření:Tento kaktus roste v suchých a polovyprahlých oblastech a v suchých, písčitých oblastech po většině území Spojených Států a Střední a Jižní Ameriky. Některé druhy jsou vysazovány v suchých a polovyprahlých oblastech ostatních částí světa.

Jedlé části:Všechny části rostliny jsou jedlé. Plody oloupejte a jezte je čerstvé, nebo je rozdrťte a připravte z nich občerstvující nápoj. Vyvarujte se tenkých, špičatých štětin. Semena upražte a umelte je na mouku.

	VAROVÁNÍVyhněte se jakémukoliv kaktusu podobného Opuncii, který má mléčně zbarvenou šťávu.


Jiné využití:Polštářky kaktusu jsou dobrým zdrojem vody. Před vložením do úst je pečlivě oloupejte, aby se odstranily ostré štětiny. Polštářky můžete také použít na podporu hojení poranění. Rozřízněte je, dužinu přiložte na zranění a ovázejte.

PRICKLY PEAR CACTUS Opuncie (Opuntia Polyacantha Haw) je rostlina, která byla domorodými Američany často konzumována. Dužina byla jedena jednak syrová a také se sušila a uchovávala pro zimní měsíce.

	Opuncie mají velké, uším podobné výrůstky a rodí oválné plody, které jsou po uzrání červené nebo zlatavé. Jejich trnům se dá snadněji vyhnout než u jiných kaktusů. Jak plody tak „uši“ opuncií jsou plné vody
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Šrucha zelná Portulák  (Portulaca oleracea)

 SHAPE 



Popis:Tato rostlina roste těsně u země. Je zřídka vyšší více než několik centimetrů. Stonky a listy jsou dužnaté a často se zabarvují do červena. Má lopatkovitě utvářené listy, dlouhé až 2,5 centimetru nebo méně a shlukující se na špičkách stonků. Květy jsou žluté, nebo růžové. Semena jsou malá a černá.

Lokalita a rozšíření:Roste na plně osluněných pěstěných polích, na okrajích polí a jiných pustých oblastí po celém světě.

Jedlé části:Všechny části jsou jedlé. Rostliny omyjte a uvařte je jako chutnou zeleninu, nebo je jezte syrové. Semena můžete jíst syrová, nebo je po upražení rozdrtit jako náhražku mouky.
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Rákos Phragmites australis

 SHAPE 



Popis:Roste v sladké vodě nebo poblíž a to téměř všude.Tato vysoká, drsná tráva dorůstá do výšky 3,5 metru a má šedozelené listy široké asi 4 cm. Na začátku léta má velké spousty hnědých květinových větviček. Zřídka kdy vytváří květy a v pozdních ročních obdobích přechází v načechrané šedé masy. Na vysokých výhoncich rozptýlené hnědofialové hlavice květů.

Lokalita a rozšíření:Rákos hledejte na všech otevřených mokrých místech, obzvláště v těch, které byly narušené bagrováním. Rákos se vyskytuje ve všech mírných oblastech severní a jižní zemské polokoule.

Jedlé části:Všechny části rostliny jsou v jakémkoliv ročním období jedlé syrové, nebo vařené. Sklízejte stonky jakmile se vynoří se z půdy a uvařte je. Můžete je také sklízet těsně předtím, než vytvoří květy, pak je usušit a roztlouct na mouku. Můžete také vykopat a uvařit podzemní stonky, ale ty bývají často tuhé. Semena jsou jedlá syrová nebo vařená, ale najdete je pouze zřídka. Uvařte jedlý kořen. Napichnuté výhonky vylučují jedlou cukrovou tekutinu.
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Lišejník sobí Dutohlávka Cladonia rangiferina

 SHAPE 



Popis:Je nízko rostoucí rostlina jen několik málo centimetrů vysoká. Nerozkvétá, ale vytváří jasně červené reprodukční struktury.

Lokalita a rozšíření:Tento lišejník hledejte v otevřených, suchých oblastech. Je velmi rozšířený ve velké části Severní Ameriky.

Jedlé části:Celá rostlina je jedlá, ale má chřupavou, křehkou strukturu. Namočením rostliny do vody smíchané s dřevěným popelem  odstraníte její hořkost, potom jí vysušte, rozdrťte a přidávejte jí do mléka, nebo do jiného jídla.
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Lišejník Islandský Pukléřka islandská Cetraria islandica

 SHAPE 



Popis:Tento lišejník roste pouze do malé výšky (řádově centimetry). Jeho barva může být šedá, bílá, nebo také načervenalá.

Lokalita a rozšíření:Hledejte ho na otevřených prostorách. Vyskytuje se pouze v arktických oblastech.

Jedlé části:Všechny části lišejníku islandského jsou jedlé. Během zimy nebo suchého období je suchý a křupavý, ale změkne když se namočí. Vařením lišejníku se odstraní hořkost. Po uvaření ho lze jíst samotný, nebo přidat mléko či obilí jako zahušťovadlo. Sušené rostliny se dobře skladují.  

Skotský kilt, lakmusový papírek a pastilky proti kašli - co mají tyto tři zdánlivě nesouvisející věci společného? Věřte nebo nevěřte, jejich společným jmenovatelem jsou lišejníky, "stařečkové" naší flóry. Lišejníky rostou velice pomalu a odborníci odhadují stáří některých exemplářů v Arktidě na čtyři tisíce let.

Jedním z farmakologicky významných druhů lišejníků je pukléřka islandská (Cetraria islandica L.) z čeledi Parmeliaceae, lidově nazývaná islandský mech. Pukléřka reprezentuje tradiční drogu používanou lidmi již několik staletí. Některé další druhy lišejníků se v současné době intenzivně zkoumají. Pro své antibiotické účinky mohou představovat v budoucnu důležitý zdroj antibiotik. 

Popis: Pukléřka islandská je lišejník s olivově zelenou vystoupavou stélkou, která tvoří přechod mezi lupenitými a keříčkovitými typy. 

Rozšíření: Roste pevně přichycená k podkladu na zemi, skalách a kamenech. U nás se s pukléřkou setkáme nejčastěji v suchých jehličnatých lesích, na písčitých půdách. Pukléřka islandská je typickým lišejníkem severské tundry; je rozšířena v severní a střední Evropě. 

Historie používání: Pukléřka islandská je tradiční léčivou drogou severských zemí, velké oblibě se těší zejména na Islandu. Dodnes představuje nejen ceněnou léčivku, ale i důležitou potravinářskou surovinu. Z pukléřky se v těchto oblastech mele mouka, ze které se peče běžné (ve směsi s dalšími druhy obilí) i vánoční pečivo (čistá pukléřková mouka). Kvašením pukléřky se připravuje oblíbený nakyslý nápoj, který se před konzumací ředí vodou. Pukléřka se používala také jako náhražka nedostatkové soli ke konzervaci masa. Od 18. století se s pukléřkou můžeme setkat v mnohých evropských lékopisech. Lidově se pukléřka islandská používá při astmatu, při léčbě tuberkulózy, onemocněních močového měchýře a ledvin. 

Sběr: Předmětem sběru je celá suchá stélka (Lichen islandicus), která se může sbírat po celý rok. Obsahové látky: Hlavní obsahovou látkou je membránový sliz tvořený polysacharidy a látkami hořké chuti, tzv. lišejníkovými kyselinami (fumaroprotocetrarová, protolichesterová, cetrarová, protocetrarová atd.). Pukléřka islandská obsahuje dále pektiny, vitamin A, některé vitaminy skupiny B a jod. 

Vlastnosti: Mucilaginosum, baktericidum, antitusikum, amarum, stomachikum, antiemetikum, antidiabetikum, protektivum, antihidrotikum. 

Účinek na organismus:Membránový sliz chrání sliznici hltanu a dalších orgánů trávicí soustavy při zánětlivých onemocněních, je vhodnou drogou při suchém dráždivém kašli. Hořké lišejníkové kyseliny podporují vylučování žaludeční šťávy, a tím pozitivně ovlivňují trávicí procesy. Lišejníkové kyseliny mají silný antibiotický účinek. Pukléřka se používá při rekonvalescenci, stavech celkové slabosti organismu apod. 

Použití: Jednotlivá dávka jsou 2 g drogy na přípravu odvaru. Užívá se 2-3krát denně po jedné lžíci jako stomachikum, tonikum a protektivum. Macerát připravíme z jedné kávové lžičky drogy a šálku vody. Pije se 3-5krát denně. 

Toxicita a vedlejší účinky: V terapeutických dávkách nemá vedlejší účinky a není toxická. Při překročení těchto dávek může dojít k podráždění trávicích orgánů, případně se může projevit průjem. 

Další význam: Pukléřka islandská je důležitou složku potravy sobů. 

Zajímavosti: Lišejníky představují spojení dvou odlišných organismů, zelené řasy či sinice a houby. Toto trvalé spojení je pro oba organismy výhodné. Zelené řasy jsou schopné fotosyntézy, při níž vznikají jednoduché cukry, které mohou houby využívat a které si sami nedokáží vytvořit. Houba zase zajišťuje ochranu před nadměrným slunečním zářením a pohlcuje vodu, nezbytnou pro fotosyntézu. Lišejníky jsou vesměs citlivé na znečištění ovzduší a jsou pro nás jejich dobrým indikátorem. Z lišejníků lidé získávali žluté, hnědé, červené a fialové barvivo, kterým barvili např. ve Skotsku tradiční pánské kostkované sukně, kilty. Z lišejníku rodu Roccella se získává lakmus, chemický indikátor kyselého a zásaditého prostředí.

Lišejník druhu !tripe-de-roche!

Roste okolo skal a má kožnaté listy tmavé barvy vypadající jako hlávkový salát a až 7,5 cm široké. Je to dobrý zdroj potravy. Lze ho jíst syrový, vařit z něj polévku a čaj. Roste na jihu Spojených Států. Ve Spojených Státech také roste sobí lišejník. Má nízké, zelenavě šedé rostliny a může se jíst syrový i vařený. 

Všechny lišejníky na dalekém severu jsou jedlé, ale kvůli bezpečnosti je uvařte ve vodě, nebo v páře.
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Rock tripe Umbilicaria species

 SHAPE 



Popis:Tato rostlina vytváří na kamenech velké záplaty s kadeřavými okraji. Vrcholek rostliny je obvykle černý. Spodní strana je zbarvená světleji.

Lokalita a rozšíření:Tuto rostlinu hledejte na skalách a balvanech. Je běžná v celé Severní Americe.

Jedlé části:Celá rostlina je jedlá. Seškrábejte jí ze skály a omyjte aby se odstranily kamínky. Rostlina může být suchá a chřupavá, namočte jí do vody dokud nezměkne. Lišejník může obsahovat velké množství hořkých látek. Namáčením, nebo vařením v několikrát vyměněné vodě se odstraní hořkost.
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	VAROVÁNÍ

Byly hlášeny případy otravy způsobené tímto lišejníkem, proto použijte testu poživatelnosti.
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Sasafras Sassafras albidum

 SHAPE 



Popis:Tento keř, nebo malý strom nese na stejné rostlině rozdílné listy. Některé listy budou mít jeden lalok, některé dva laloky a některé jsou bez laloků. Květy, které se objevují v předjaří, jsou malé a žluté. Plody jsou tmavomodré. Rostlinné části mají typickou kořeněnou vůni piva.

Lokalita a rozšíření:Sasafrasy rostou na okrajích cest a lesů, obvykle na otevřených, slunných místech. Je to běžný strom v celých východních oblastech Severní Ameriky.

Jedlé části:Mladé větvičky a listy jsou jedlé čerstvé, nebo sušené. Sušené mladé větvičky a listy můžete přidat do polévek. Vykopejte podzemní části, oloupejte z nich kůru a nechejte je usušit. Uvařením ve vodě z nich připravíte sasafrasový čaj.

Jiné využití:Rozdrťte na jednom konci jemné větvičky a použijte je jako kartáček na zuby.
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Šťovík Kadeřavý Rumex crispusa

 SHAPE 



Popis:Šťovík je statná rostlina s většinou listů na spodu svého stonku, který je obvykle 15 až 30 centimetrů dlouhý. Rostliny obvykle vyrůstají ze silného, dužnatého, mrkvovitého kořenu. Její květy jsou obvykle velmi malé, rostou v zelených až červenavých chocholovitých trsech. Wild sorrel je podobný jako Wild dock, ale je menší. Většina základních listů je šípovitého tvaru, ale jsou menši než má wild dock a obsahují trpkou šťávu.

Lokalita a rozšíření:Tyto rostliny můžete nalézt téměř ve všech klimatických pásmech světa, v oblastech s vysokými i nízkými srážkami. Řada druhů roste jako plevel na polích, podél okrajů silnic a na pustých místech.

Jedlé části:Obě rostliny jsou užitečné díky svým křehkým listům, zvláště v pouštních oblastech. Jejich šťavnaté listy můžete jíst syrové, nebo mírně uvařené. Pro odstranění silné příchutě vyměňte během vaření jednou, až dvakrát vodu. (Poslední poznámka je velmi užitečná při přípravě mnoha druhů plané 

zeleniny.)

Dorůstá výšky až 1m. Má dlouhé listy s kadeřavé zvlněným okrajem a přeslenem malých a zelenavých květu. Vaří se nejkřehčí listy mladých rostlin (častá výměna vody). Třením listy šťovíku zmírníte popáleniny od kopřiv. Roste v travnatých pustých oblastech.
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Šťovík menší Rumex acerosella

 SHAPE 



Popis:Tyto rostliny jsou zřídka více než 30 centimetrů vysoké. Mají střídavé listy, často se šípovitou základnou, velmi malé květy a mnohdy načervenalé stonky.

Lokalita a rozšíření:Tyto rostliny hledejte na starých polích a jiných narušených oblastech v Severní Americe a Evropě.

Jedlé části:Rostliny jsou jedlé syrové nebo vařené.

Šťovík kyselý Rumex acetosa
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Roste do výšky 1m. Má dlouhé šípovité listy a klasy malých načervenalých a zelených květu. Sbírají se mladé rostliny. Jejich listy jsou jedlé za syrova ale vaření změkčí jejich ostrou chuť. Šťovík roste na pustých a zatravených oblastech.

Šťovík kyselý v malém množství se přidává do kyselých polévek a omáček.

	VAROVÁNÍ

Rostliny obsahují kyselinu šťavelovou která může být po snězení velkého množství syrových rostlin škodlivá. Chemikálii pravděpodobně zničí vaření ve vodě.
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Čirok Odrůdy Sorghum

 SHAPE 



Popis:Existuje mnoho různých druhů čiroků a všechny nesou v palicích na vrcholu rostlin zrna. Zrna jsou hnědá, bílá, červená, nebo černá. Čirok je v mnoha částech světa hlavní pěstovanou potravinou.

Lokalita a rozšíření:Čirok roste celosvětově, obvykle v teplejších podnebích. Všechny druhy lze nalézt na otevřených, slunných místech.

Jedlé části:Zrna jsou jedlá v jakémkoliv stupni vývoje. Když jsou zrna mladá, jsou mléčná a jedlá syrová. Starší zrna uvařte. Čirok je výživné jídlo.

Jiné využití:Stonky vysokého čiroku použijte jako stavební materiál.
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Stulík Odrůdy Nuphar

 SHAPE 



Popis:Tato rostlina má listy až 60 centimetrů dlouhé, s trojúhelníkovým zářezem na spodu. Tvar listů je poněkud proměnlivý. Žluté květy mají v průměru 2,5 centimetru a vyvinou se v lahvovité plody. Zralé plody jsou zelené.

Lokalita a rozšíření:Tyto rostliny rostou po většině Severní Ameriky. Je možné je nalézt v klidných, čistých, mělčinách (nikdy hlouběji než 1,8 metru).

Jedlé části:Všechny části rostliny jsou jedlé. Plody obsahují několik tmavohnědých semen, které můžete pražit nebo opékat a pak rozemlít na mouku. Velké oddenky obsahují škrob. Vyhrabejte je z bahna, vnějšek oloupejte, a uvařte dužina. Někdy oddenek obsahuje velké množství velmi hořké látky. Vařením v několika vyměňovaných vodách se může hořkost odstranit.

Kopr vonný Anethum grave olens

Mnozí lidé ani nevědí, že náš ynámý vonný kopr roste i ve volné přírodě. Musíme jej však umět hledat. Používáme vrchní část i rostliny. Nejlépe chutná mladý, kdy má nejvýraznější aromatickou vůni. Přidáváme jej do polévek děláme z něj omáčky, dáváme do jogurtů a podobně.
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Sterculia Sterculia foetida

 SHAPE 
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 Popis:Jsou to vysoké stromy, rostoucí v některých případech až do výšky 30 metrů. Jejich listy jsou buď nerozdělené, nebo laločnatě, dlanitě složené. Jejich květy jsou červené nebo purpurové. Plody všech Sterculií mají stejný vzhled, s červenými, článkovanými lusky obsahujícími mnoho jedlých černých semen.

Lokalita a rozšíření:Existuje 100 druhů Sterculií rozšířených ve všech teplých, nebo tropických podnebích. Jsou to převážně lesní stromy.

Jedlé části:Veliké, červené lusky plodí několik jedlých semen. Semena všech druhů Sterculií jsou jedlá a mají příjemnou chuť podobnou jako kakao. Můžete je jíst jako ořechy buď syrové, nebo pražené.

	 VAROVÁNÍ

Vyvarujte se jedení velkých množství. Semena mohou mít projímavý účinek.
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Jahodník (Odrůdy Fragaria)

 SHAPE 



Popis:Jahodník je malá rostlina s listy složenými do skupin po třech listech. Má malé bílé květy, obvykle vznikající během jara. Jeho plod je červený a dužnatý.

Lokalita a rozšíření:Jahodník roste na severu mírného pásma a také ve vysokých horách na jihu západní polokoule. Jahodník dává přednost otevřeným, slunným oblastem. Tyto rostliny jsou obvykle pěstovány.

Jedlé části:Plody jsou jedlé čerstvé, vařené, nebo sušené. Jahody jsou dobrým zdrojem vitamínu C. Jíst můžete také listy rostlin, nebo je usušit a udělat z nich čaj.
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Pcháč obecný (bodlák) (Odrůdy Cirsium)
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 SHAPE 



Popis:Tato rostlina může růst do výše až 1,5 metru. Její listy jsou dlouze zašpičatělé, hluboce lalokovité a trnité.

Lokalita a rozšíření:Bodláky rostou celosvětově v suchých lesích a polích.

Jedlé části:Oloupejte lodyhy, nařezejte je na malé kousky a potom je uvařte. Kořeny jsou jedlé syrové nebo vařené.

	VAROVÁNÍ

Některé druhy bodláku jsou jedovaté.


Jiné využití:Ke zhotovení silné nitě spleťte tuhá vlákna ze stonků.

Bodlák Cordus
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 mladé bodláky se připravovali jako salát, vařila se z nich polévkanebo hustější príloha 

Ostropes Trubil  Onopordum acanthium

Semena se v minulosti používala k výrobě oleje k vaření a do svítilen

Před kvetením sklizené listy a výhonky se jemně rozsekají a dusí se jako planá zelenina. Krátce povařené a oloupané stonky se připravují s octem a s oleji jako salát. 

Dříve se rozemílali sušené kořeny na zvláštní mouku.

Květy úbory se připravují podobně jako artyčoky  - odstraní se květní lístky a tuhé části zákrovů a květní lůžko se vaří nebo se spaří.

Stonek oloupat a stáhnout pokožku z mladých lodyh. Jedí se syrové s olejem  octem nebo se spaří a podávají jako chřest.

Příbuzné druhy: různé jiné bodláky 

[image: image690.jpg]


[image: image185.jpg]


 [image: image186.jpg]


 [image: image187.jpg]


 

PCHÁČ ZELINNÝ Oset bodlák Cirsium oleraceum

Poupata pcháčů se nechávají kvasit jako zelenina, buď jen v solném roztoku, nebo ve stejném dílu soli, cukru a lžičce syrovátky. Stejným způsobem se dá zpracovat také listí (starší se musí vařit). A nezapomeňte listí zbavit ostnů! Listí se dá jíst syrové i vařené jako každá jiná zelenina a stejné je jeho upotřebení. Jedí se kořeny některých pcháčů, upravují se úplně stejně jako brambory.
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Popis: 

Vytrvalá, až 150 cm vysoká bylina. Stonek rýhovaný, dutý, roztroušeně chlupatý až lysý. Listy vejčité až eliptické, nedělené nebo peřenodílné s ukrojky kopinatými a zubatými, dolní řapíkaté, horní srdčitě objímavé. Úbory nahloučeny na konci větví, všechny květy trubkovité, světle žluté, zčásti obalené toulcovým listenem. Kvete v VI až X. 

Stanoviště: 

Vlhké louky, příkopy, olšiny, lužní lesy, mokřady, břehy, preferuje půdy výživné, hlinité, provlhčené spodní vodou. 

Rozšíření: 

V ČR hojně, nejvíce v pahorkatinách, na jižní Moravě vzácně, celkově v Evropě na severu po jižní Skandinávii, na jihu po jižní Francii, severní Itálii a Bulharsko, na východě až po Sibiř včetně. 

Léčitelství: 

Obsahuje alkaloidy, třísloviny, silice, pryskyřice, flavony. Dříve užíván proti dně a revmatismu, místně pak při bolestech zubů a křečích. Dnes takřka neužíván, jeho užívání se ani nedoporučuje, neboť zřejmě obsahuje i ještě neprozkoumané látky s nejasným účinkem. 

Další užití: 

Dříve, zejména v dobách nouze, býval vařen jako zelenina.

Hadinec obecný Echium vulgare 
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Rostlina vysoká 40-120 cm, podle stanoviště. Má drsné, chlupaté listy, kvete modře a patří do čeledi brutnákovitýtch. Její mladé lístečky Lze použit do salátu ze směsi bylin.
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Ořešák (Vlašský ořech) (Juglansspecies)

 SHAPE 



Popis:Vlašské ořechy rostou na velkých stromech, často dosahujících výšky až 18 metrů. Všechny ořešáky charakterizují hluboce rozdělené listy. Plod vlašského ořechu má silný vnější obal který se musí odstranit, abyste získali tvrdou ořechovou skořápku obsahující vlastní ořech.

Lokalita a rozšíření:Planý vlašský ořech roste od jihovýchodní Evropy přes Asii k Číně a hojně se vyskytuje v Himalájích. Několik dalších druhů vlašského ořechu lze nalézt v Číně a Japonsku. Ve východní části Spojených Států  je běžný ořešák černý.

Jedlé části:Jádro ořechu dozrává na podzim. Jádra vlašských ořechů získáte rozlousknutím skořápky. Jádra jsou vysoce výživná kvůli obsahu proteinů a oleje.

Jiné využití:Vlašské ořechy můžete uvařit a vzniklý vývar používat jako protiplísňový (fungicidní) prostředek. Slupky nezralých vlašských ořechy vytvářejí tmavě hnědé barvivo, které můžete použít na barvení oděvů, nebo k maskování. Zelené slupky černých vlašských ořechy můžete použít jako rybí jed tak, že slupky rozdrtíte a vhodíte je do vody na mělčině rybníků, nebo stojatých vod..

Kerblík lesní Anthriscus sylvestris 
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 Toto nat'ové koření znaly naše prababičky lépe než současná generace. Mnozi jej dnes vůbec neznají, ani jej neokusili. Vzhledem se kerblik podoba petrželi, avšak má menší lístky. Prvnimi lístky se koření mícha- na vejce, vaječné omelety, syrové pokrmy, pomazánky a bylinková másla. Také jarní polévka ze směsi libečku, kerblíku, pažitky, kopřivy a popence ma velmi pritažlivou chut'. Můžeme jej přidávat i do některých luštěninových pokrmů a do pokrmů z rajčat, které získávají s kerblíkem na chuti.

Kerblík třebule Anthriscus cerefolium 

Listy: pečivo, saláty, polévky, omáčky, míchaná vejce, polévky, rybí jídla, ke kuřeti a bylinková másla. Přidává se těsně před dokončením. Stonek za syrova do salátů. Vaří se v polévkách s jídly podávaných na stůl ve varném hrnci.
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Třešeň ptačí Cerasus avium Ceresna vtacia - Pronus avium
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Plané ovoce. Třešeň ptáčnice mošty džemy, kompoty, mošty, hodí se i k sušení jeko hrozinky. Výživná je i míza. Z usušených rozemletých jader se tlouklo koření.

Strom s rozložitou nepravidelnou korunou, hladkými větvemi a jednoduchými, na okraji pilkovitými listy. Plody čerervené peckovice- dozrávaií v červenci. 

Třešeň ptačí najdeme na vápenitých půdach a slunných místech od nížin až po horské oblasti. Některé stromy mají tmavší, temě černé a podstatně sladší plody. 

Třešně obsahují mnoho vitamínu (A,B,C), cukry, pektin, rozličné mineraIi. Příznivě ovlivňují činnost ledvin, jater a krevního oběhu. 

K: Z plodů připravujeme džemy, kompoty, marmelády a likéry.lzejíst i syrové Lchko se suší a dají se použít jako hrozinky.

Višeň Cerasus vulgaris
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Plody šťavy, sirupy, vína, likéry, kompoty, džemy. Výživná je i míza.

Oves hluchý 
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Kotvice plovoucí Kotvičník Trapa natans 

 SHAPE 



Popis:Kotvičník je vodní rostlina která koření v bahně a má jemně dělené listy, které rostou pod vodou. Jeho plovoucí listy jsou mnohem větší a hrubě zubaté. Plody které se rodí pod vodou mají na sobě čtyři ostré trny.

Lokalita a rozšíření:Kotvičník je pouze sladkovodní rostlina. Pochází z Asie, ale rozšířila se do mnoha částí světa v mírných i tropických oblastech.

Jedlé části:Plody jsou jedlé syrové a vařené. Zdrojem potravy jsou také semena.

Kotvice (tzv. vodní ořech) po odkvetení se na květní stopce vyvine dvou až pěticentimetrový oříšek s 2-3 růžky. Připomíná tak kotvu. Bílé jádro oříšku se dá jíst syrové, vařené nebo pečené. Vyrobíme-li z oříškové hmoty mouku lze z ní i upéci chléb. 

[image: image205.jpg]Kotvice plovouci (Trapa natans)

@ Asi. Tordd semena 1¢
Jsou jedld za syrova




[image: image206.jpg]


[image: image207.jpg]




[image: image208.jpg]



Leknín Nymphaea odorata

 SHAPE 



Popis:Tyto rostliny mají velké, trojúhelníkové listy které plavou na vodní hladině a velké, vonící květy který jsou obvykle bílé, nebo červené. V blátě pod vodou rostou tlusté, dužnaté oddenky.

Lokalita a rozšíření:Lekníny rostou všude ve velké části mírných a subtropických oblastí.

Jedlé části:Květy, semena a oddenky jsou jedlé syrové, nebo vařené. Abyste připravili oddenky k jídlu, oloupejte korkovitou kůru. Jezte je syrové, nebo je nakrájejte na tenké plátky, nechejte je usušit a usušené rozemelte na mouku. Semena usušte, upražte a rozemelte na mouku.

Jiné využití:Tekutina ze silnějších kořenů vyvařených ve vodě se používá jako lék proti průjmu, nebo jako kloktadlo při bolestech v krku.
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Fialka Vonná Violka vooos Viola odorata 

V kuchyni květy kandované k výrobě dortů pudinků a zmrzlin, syrové do salátů nebo na syrup.Fiakové trsy i s poupátky můžeme použít do bylinkových polévek, omáček, bramborových a vaječných pokrmů do sekané, do nádivek ve směsi z jinými bylinkami.

Fialka roste hojně na jaře v hájích a křovinách nižších poloh. Každý zná její krasně fialové květy a omamnou vůni. Přesto, že nebyla stvořena k jídlu, lze její lístky na jaře konzumovat jako salát, nebo rozsekané do nádivek. Fialkové trsy i s poupátky můžeme použít do bylinkových polévek, omáček, bramborových a vaječných pokrmů, do sekané, do nádivek ve směsi s jinými jarními bylinkami. Květy se dají kandovat a přidávat do nápojů, nebo z nich lze připravit sirup.

Rod 

Viola zahrnuje asi 450 druhů, která rostou téměř po celé zemi, v Evropě zejména ve Středozemí. 

Popis: 

Vytrvalá, 10 až 15 cm vysoká bylina s kořenujícími výběžky. Listy i stopky květů vyrůstají z oddenku, lodyha se nevytváří. Listy okrouhlé až okrouhle vejčité, často širší než delší, vroubkovaně pilovité, na bázi srdčité, řapík delší čepele, nazpět chlupatý. Květní stopky v horní polovině s listenci, květy vonné, koruna včetně ostruhy fialová, vzácně bílá, ale ostruha vždy fialová nebo liláková, korunní lístky na bázi s bílou skvrnou. Kvete v III až IV. 

Stanoviště: 

Křoviny, parky, sady, okraje cest, preferuje půdy humózní a výživné. 

Rozšíření: 

Pravděpodobně původní v jižní Evropě, ale na území ČR pěstována už od středověku, v současnosti zcela zdomácnělá, v chladnějších oblastech roste zejména v okolí lidských sídel, ale v oblastech teplejších se zapojuje do přirozených společenstev. Celkově roste v Evropě na severu po jižní Skandinávii, na východě až po střed Evropského Ruska, dále roste v severní Africe, v Malé Asii, na Kavkaze. 

Léčitelství: 

Obsahuje saponiny, alkaloid violin, kyselinu salycilovou, vonné silice, vosky, slizy, kaučuk.
Nejčastěji se sbírá oddenek a to na podzim (září až říjen), někdy celá rostlina včetně kořene, v takovém případě se sběr provádí v době květu. Suší se za teplot do 40 °C.
Droga zlepšuje vylučování hlenů a odkašlávání, má účinky močopudné, příznivě působí při revmatismu. Zevně se užívá ve formě obkladů na špatně se hojící rány. Obvykle se aplikuje ve formě lihové tinktury nebo nálevu (1 čajová lžička drogy na šálek vody, pije se 2x denně). POZOR: Při předávkování se může objevit nevolnost! 
Informace v tomto odstavci převážně převzaty z: J. Janča, J.A.Zentrich: Herbář léčivých rostlin, díl 1. 

Další užití: 

Silice v rostlině obsažená se užívá ve voňavkářství (ale dnes je již tato silice obvykle nahrazována látkami syntetickými). 

Zahrada: 

Pěstuje se v několika odrůdách lišících se barvou květů (fialová, bílá, červená, růžová). Preferuje polostinné stanoviště, ale poroste i na slunci. Množí se dělením trsů (na podzim) nebo řízky (nasázené v létě do pařeniště). 

Locika kompasová Lactuca serriola 
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Dvouleté, až 1 metr vysoké mlečící rostliny, které jsou rozpoznatelné podle svisle postavených čepelí listů, zpravidla severojižním směrem kompasová rostlina. Lociky jsou vlastně salátové rostliny, příbuzné s pampeliškou. Druh Lactica sativa - locika salátová, je nejblíže příbuzná locice kompasové, kterou nalézáme ve volné přírodě a jejíž, pouze velmi mladé lístky, výhonky, můžeme použít v zálesácké kuchyni jako náhražku salátu.

Krušina Olšová Frangula alnus Mill. 
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 častý druh keřre slatinných olšin a jiných listnatých lesů s podmáčenými půdami. Plodem tohoto keře je ve zralosti čenofialová peckovice. Tyto plody jsou jedlé a využitelné v kuchyni.
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Jablečník obecný Marrubium vulgare L. 
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Jablečník nedostal sve jméno nadarmo. Celá rostlina příjemně voni jablky a podle toho ji také bezpečně poznáte. Mladé lístky jablečníku přidáváme do salátu, bylinných polévek apod.
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Planá jabloň (Odrůdy Malus)

 SHAPE 



Popis:Většina planých jablek vypadá dostatečně podobně jako domácí jablka, aby je mohla přeživší osoba snadno rozpoznat. Odrůdy  planých jablek jsou mnohem menší než kultivované druhy. Největší druhy nepřesahují v průměru 5 až 7,5 centimetru a většinou méně. Mají malé, střídavé, jednoduché listy a rostliny mají často trny. Jejich květy jsou bílé nebo růžové a plody jsou načervenalé nebo nažloutlé.

Lokalita a rozšíření:Naleznete je ve stepních oblastech tropů. V mírných oblastech se Odrůdy  planých jabloní nacházejí hlavně v zalesněných prostorách. Nejčastěji se vyskytují na okraji lesa nebo na polích. Rostou po celé severní polokouli.

Jedlé části:Plané jablka se připravují k jídlu stejným způsobem jako pěstované druhy. Po dozrání je jezte čerstvé, nebo vařené. Kdybyste potřebovali skladovat jablka do zásoby, nařezejte je na plátky a usušte. Jsou dobrým zdrojem vitamínů.

	VAROVÁNÍ

Nejezte semena jablek, protože obsahují kyanidové látky.
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Planá vinná réva (Odrůdy Vitis)

 SHAPE 



Popis:Planá vinná réva se pne pomocí úponků. Většina druhů plané révy vytváří hluboce lalokovité listy podobné pěstěným druhům vinné révy. Plody plané vinné révy rostou v jehlanovitých, zavěšených hroznech a když dozrají jsou tmavomodré až jantarové, nebo bílé barvy.

Lokalita a rozšíření:Planá vinná réva je rozšířená celosvětově. Některé druhy rostou v pouštích, jiné v lesích mírného pásma a další v tropických oblastech. Planá réva se obvykle nachází po celé východní části Spojených Států, stejně jako v jihozápadních pouštních oblastech. Většina druhů porůstá jiné rostliny. Nejlepší místo pro hledání plané révy je na okrajích zalesněných ploch. Lze jí také nalézt v Mexiku.Ve Starém světě roste planá réva od Středozemních oblastí, na východ přes Asii, Východní Indii a přilehlé oblasti a v Austrálii. Několik druhů plané révy roste i v Africe.

Jedlé části: Jedlou částí jsou zralé hrozny. Hrozny jsou bohaté na přírodní cukry a z tohoto důvodu jsou velmi vyhledávaným zdrojem energie. Žádný druh plané révy není jedovatý. Používají se také mladé listy k nadívání.

Jiné využití:Z odříznutých révových stonků můžete získat vodu. Stonek uřízněte ve spodní zavěšené části a řez vložte do nádoby. Asi 1,8 metrů nad koncem visící části udělejte šikmý řez. Tento řez umožní vodě vytékat ze šlahounu. Jakmile klesne množství vytékající vody, udělejte blíže ke kořenům další řez.

	VAROVÁNÍ

Abyste se uchránili otravy, nejezte hroznovité plody obsahující pouze jedno semeno.
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Planá cibule a česnek (Odrůdy Allium)

 SHAPE 



Popis:Allium cernuum je příkladem jedné z mnoha odrůd planých cibulí a česneku. Všechny druhy jsou snadno rozpoznatelné podle jejich výrazné vůně.

Lokalita a rozšíření:Planá cibule a česnek roste na otevřených, slunných místech po celé oblasti mírného pásma. Pěstěné druhy se vyskytují kdekoliv na světě.

Pažitku si můžme natrhat ještě v dnešní době jak na březích českých řek, tak i v horách.

 Jedlé části:Cibulky a mladé listy jsou jedlé syrové nebo vařené. Přidávejte je do polévek, nebo je používejte jako příchuť do masových jídel.

	VAROVÁNÍ

Existuje několik rostlin s cibulkovitými hlízami, které jsou smrtelně jedovaté. Musíte si být absolutně jistí, že rostlinu kterou chcete použít je opravdová cibule nebo česnek. Nejezte cibulky, které nemají charakteristickou vůni česneku, nebo cibule.


Jiné využití:Snědení většího množství cibule, nebo česneku dodá vaší kůži zápach, který pomáhá odpuzovat hmyz. Česneková šťáva funguje při poranění jako antibiotikum.
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Planá rýže (Zizania aquatica)

 SHAPE 



Popis:Planá rýže je vysoká tráva, která vyrůstá do výše 1 až 1,5 metru, ale může dosáhnout výšky 4,5 metrů. Její zrna rostou v načechraných palicích na vrcholku rostliny a jsou po dozrání tmavě hnědé nebo načernalé.

Lokalita a rozšíření:Divoká rýže roste jen na velmi mokrých místech v tropických a mírných oblastech.

Jedlé části:V období jara a léta, jsou jedlé střední části menších stonků a výhonků kořenů. Před jídlem z nich odstraňte tuhý obal. Během pozdního léta sbírejte slámou pokryté lusky. Lusky usušte a upražte, rozbijte je a vyjměte rýži. Rýži můžete buď uvařit, nebo upražit a rozdrtit na mouku.
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Růže šípková Rosaspecies Rosa Cania   WILD ROSE

 SHAPE 



Popis:Tento keř roste do výšky 60 centimetrů až 2,5 metru. Má střídavé listy a ostré trny. Květy mohou být červené, růžové, nebo žluté. Jeho plod nazývaný šípek, zůstává na křoví celoročně.

Lokalita a rozšíření:Plané růže hledejte v suchých polích a otevřených lesích, po celé severní polokouli.

Jedlé části:Květy a pupeny jsou jedlé syrové nebo vařené. V případě nouze můžete oloupat a jíst mladé výhonky. Na přípravu čaje můžete uvařit ve vodě mladé, čerstvé listy. Po odpadu okvětních lístků jezte šípky, dužina je vysoce výživná a je znamenitým zdrojem vitamínu C. Mouku můžete získat rozdrcením, nebo umletím šípků.

	VAROVÁNÍ:Jezte pouze vnější část plodu, protože semena určitých druhů jsou značně pichlavá a mohou způsobit vnitřní potíže.
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 Růže šípková (Rosa spp.) je keř s trnitými větvemi.. Velmi opatrně a jen občas byl šípek užíván jako potrava. Rostlina byla používána pro léčbu průjmu a žaludečních problému.Dělala se z ní též oční lázeň. Pára vznikající při vaření rostlinných částí byla užívána pro léčbu krvácení z nosu, angíny a boláku v hrdle.Též odčarovávala zlo.

Rod růže (Rosa L.) patří do stejnojmenné čeledi růžovitých (Rosaceae Juss.). Do této čeledi řadíme asi 62 rodů s přibližně 2200 druhů rostlin, které nalezneme na obou polokoulích. V tropickém pásmu jsou růžovité rozšířeny pouze v horách. Latinské druhové jméno růže šípkové je odvozeno od řeckého kynosbatos (kynos = pes a batos = pichlavý keř) a patrně v sobě nese starodávnou víru člověka, že kořeny šípkové růže mohou vyléčit kousnutí od vzteklého psa.

Popis. Růže šípková je keř (až 3 m vysoký) nebo opíravá liána, která může být až 10 m dlouhá. Větve jsou ostnité, ostny jsou většinou hákovitě zahnuté. Listy jsou lichozpeřené, s 2 až 3 páry (jařmy) lístků. Lístky se často skládají vlivem vnějších podmínek podél střední žilky do tvaru písmene V. Růže šípková kvete růžově v červnu a červenci. Plody, drobné nažky, dozrávají uvnitř šípku. To je obal, který vznikl srůstem květních orgánů i stonku. Šípky mají různý tvar i velikost. Variabilita jednotlivých znaků u tohoto druhu (Rosa canina L.) je obrovská. Často byly jednotlivé populace, které se od sebe lišily celkovým vzhledem, popisovány jako zvláštní formy i druhy.

Kde ji najdete. Šípková růže roste na suchých místech, na výslunných stráních i na okrajích světlých lesů prakticky po celém území republiky. Z teplých oblastí zasahuje až do hor. Maximální nadmořská výška pro tento druh je u nás 1050 m (Kvilda, Šumava). V Evropě je rozšířena až k 60° severní šířky, na jihu zasahuje do severozápadní Afriky a odtud přes Malou Asii, Kavkaz až do střední Asie. Ve východní Evropě se v podstatě nevyskytuje.

K čemu se používala dříve. Z historie známe používání mnoha druhů růží, nejen růže šípkové – např. růže galská (Rosa gallica L.) nebo růže stolistá (Rosa centifolia L.). Ve starověkém Řecku a Římě byly růže populární nejen jako léčivé rostliny (používaly se květy , šípky, ale i kořeny a hálky; poslední jmenované sloužily jako prostředek proti 
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močovým kamenům). Růže byla symbolem krásy, mládí, zamilovanosti a mlčenlivosti. Růže byla zasvěcena Afroditě. Růžové květy byly součástí magických směsí na přivolání lásky, šťáva z korunních lístků se za stejným účelem přidávala do koupelí. Růžovými květy byly zdobeny slavnostní tabule na hostinách, jako symbol opatrnosti a mlčenlivosti visely nad hlavami hostí růžové věnce nebo kytice. 

Už od starověku byla růže váženou rostlinou, královnou květin. Proto lidé s oblibou zakládali a vysazovali rozsáhlé růžové zahrady. Šípky lidé sbírali pravděpodobně už v prehistorickém období. Dokladem toho je např. nález zásoby šípků z neolitického sídliště ve Velké Británii (stáří asi 2000 let). Obliba růží se nezměnila ani ve středověku a přetrvala přes dlouhá staletí až do současnosti.

Sběr. Na podzim, před příchodem prvních mrazů, sbíráme šípky (Fructus cynosbati, Fructus rosae canine, Fructus cynosbati cum semine). Někdy se ve fytoterapii používají pouze šípky zbavené nažek (Fructus cynosbati sine semine). Nažky mohou tvořit samostatnou drogu (Semen cynosbati). Šípky se suší nejprve na volném vzduchu a potom se dosušují uměle (teplota do 35°C).

Vlastnosti. Šípky působí jako vitaminiferum, tonikum, metabolikum, diuretikum, cholagogum, mírné adstringens. Nažky se používají jako diuretikum, antirevmatikum a antineuralgikum.

Obsahové látky. Šípky obsahují vitamín C (0,2 až 1 procento), jehož obsah klesá při sušení až o 80 procent (při optimálním sušení se uchová asi čtvrtinu až pětinu původního obsahu), vitamín B1, B2, P a K, kyselinu nikotinovou, karotenoidy, flavonidy a jejich glykosidy (např. tilirosid, multiflorin), asi 30 procent cukrů, organické kyseliny, pektiny, třísloviny aj. Nažky obsahují jenom malé množství vitamínů, asi 0,3 procenta silice, vanilin, olej, cukry, kyselinu jablečnou, citrónovou aj. Z kořenu byl izolován triterpenoidní eglantosid.

Účinky na organimus. Šípky jsou zdrojem mnoha vitamínů a provitamínů. Mají především vysoký obsah vitamínu C. Ten zvyšuje odolnost organismu proti infekcím, jeho potřeba pro organismus se zvyšuje při onemocněních spojených s vysokými horečkami, je důležitý pro těhotné ženy, kojící matky i děti v období intenzivního růstu. Droga zlepšuje metabolismus a celkový zdravotní stav organismu. Šípky mohou být také součástí jarních kúr. Flavonidy obsažené v šípkách způsobují slabý diuretický účinek, takže drogu používáme při infekčních onemocněních ledvin a močového měchýře.

Použití. Jednotlivá dávka šípků na přípravu záparu jsou 3 g nebo 1 kávová lžička drogy na jeden šálek vody. Pije se 3 až 4krát denně. Pokud chceme, aby šípkový čaj obsahoval co nejvyšší procento vitamínu C, připravujeme ho následovně: nejprve šípky rozdrtíme a za studena hodinu macerujeme. Potom je krátce povaříme v nerezové nádobě, a přikrytý čaj necháme ještě asi 15 minut odstát.

Toxicita. Chloupky z čnělek a vnitřků šípků mohou vyvolat u citlivých jedinců alergické reakce. Přestože vysoké dávky izolovaného vitamínu C mají nežádoucí vedlejší účinky (podráždění sliznic orgánů trávicí soustavy, zvracení, průjem apod.), dlouhodobé užívání šípků nemá žádné negativní účinky. Naopak pití šípkového čaje se doporučuje i k dlouhodobému užívání jako osvěžující nápoj.

Další význam. Růže šípková je základní podnožová růže pro kultivary zahradních růží. Květy obsahují velké množství pylu. Ze šípků se vyrábí chutné víno. Velmi pracná je příprava šípkových džemů a marmelád, nicméně pokud se do ní pustíte, budete odměněni vynikající chutí a překvapivou vůní. Šípkové marmelády nebylo nikdy v domácnostech velké množství, proto s používala pouze k vybraným příležitostem, např. ke slepování vánočních lineckých sušenek. Šípky se také přidávají do ovocných protlaků. Očištěné šípky se mohou napěchovat do skleniček a prosladit cukrem. Po nějaké době změknou a přidávají se do čaje. Šípky můžeme také konzervovat medem. V Anglii se šípky používají k aromatizování tabáku. Široké použití v kosmetice, ale i v lékařství má růžová silice a růžová voda, která se získává z několika druhů růží, např. z růže damašské či růže stolisté.

Zajímavosti.V Maďarsku se zpracovávají dokonce i chloupky ze šípků (Pili cynosbati), které se používají na výrobu prášků vyvolávající svědění. Růže šípková spolu s dalšími původními, i pěstovanými druhy růží je spjata s evropskou medicínou již od dávné minulosti. Obdobně používali a dodnes je součástí národních lékopisů celá řada dalších druhů rodu Rosa. Například domorodí obyvatelé Severní Ameriky užívali více než desítku druhů růží (odvar z kořene, listí i kůry) nejen při léčení, ale také při obřadech a jako potravu. K šípkovým džemům, nápojům a protlakům musíme zmínit také šípkovou zmrzlinu, kterou připravovali Eskymáci kmene Inupiat. Také v tradiční čínské medicíně se setkáme s růžemi. 

 SHAPE 



Květy planě rostoucích i botanických druhů se dají konzumovat – do mouřníků ke kuřeti, marmelády nápoje.

Rozchodník ostrý Sedum acre 

 SHAPE 



Popis:

Lokalita a rozšíření: Roste v mírném pásmu
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Rod Sedum zahrnuje asi 100 druhů rostoucích převážně v mírném pásmu severní polokoule, několik druhů v horách tropické Afriky. 

Popis: Vytrvalá, lysá, šedozelená nebo do červena naběhlá bylina vysoká 5 až 15 cm, ostré chuti. Lodyha plazivá, kořenující, hustě olistěná, trsnatá. Listy dužnaté, střídavé, vejcovité, shora zploštělé. Květenství z 2 až 4 vidličnatě větvených vijanů, na každém 3 až 5 takřka přisedlých květů. Květy 5četné, korunní lístky volné, zlatožluté. Kvete v V až VI. 

Stanoviště: Suchá výslunná a kamenitá stanoviště, zdi, náspy, skalní štěrbiny, písčité řídké trávníky, preferuje půdy suché, mělké, kamenité a vápnité. 

Rozšíření: V ČR roztroušeně až hojně takřka na celém území s dostatkem skalnatých míst, nejvíce v pahorkatinách a podhorských oblastech. Celkově roste v Evropě, v severní Africe a západní Asii, zavlečen do Severní Ameriky. 

Jedy: Obsahuje piperidinové alkaloidy semadin, sedridin a jiné, které ve větších dávkách působí toxicky. Kromě toho je přítomen rutin, sliz, gumy, pryskyřice, vosky, sacharidy, vitamín C, vápník a nikotin. Otrava se projevuje poruchami zažívacího ústrojí, zvracením, bolestí hlavy, omámením, při styku rostliny s pokožkou se může objevit zarudnutí nebo i puchýře. K těžkým otravám však dochází jen zřídka, neboť toxické látky jsou obvykle dříve, nežli jsou vstřebány, zvráceny. Přítomné alkaloidy jsou však podezřelé z karcinogenního působení. 

Léčitelství: Obsažené látky, viz. předchozí odstavec.
Sbírá se nať (Herba sedi acris) a to v červnu až červenci.
Droga je v současnosti již považována za zastaralou, tudíž se užívá jen velmi zřídka. V přiměřených dávkách snižuje krevní tlak a vyvolává překrvení pokožky. Čerstvá šťáva nebo nálev má antibiotické a fungicidní účinky, lze ji tedy použít na špatně se hojící rány či na kožní plísně. Pomačkaný rozchodník se osvědčil také při odstraňování kuřích ok, mozolů či tvrdých otlaků. Vzhledem k obsahu toxických alkaloidů se nedoporučuje vnitřní užívání drogy, spíše se tedy droga může uplatnit při zevním použití ať už ve formě masti, tinktury nebo čerstvé šťávy. I v tomto případě však nutno mít na vědomí, že při příliš dlouhém kontaktu rostliny s pokožkou může dojít k zánětu kůže a tvorbě puchýřků. 
Informace v tomto odstavci převážně převzaty z: J. Janča, J.A.Zentrich: Herbář léčivých rostlin, díl 4. 

	

	Rozchodník šestiřadý 


Rozchodník šestiřadý Sedum sexangulare (Rozchodník tenkolistý)

Syn.: Sedum boloniense

Rod 

Sedum zahrnuje asi 100 druhů rostoucích převážně v mírném pásmu severní polokoule, několik druhů v horách tropické Afriky. 

Popis: 

Vytrvalá, lysá, šedozelená nebo do červena naběhlá bylina vysoká 5 až 15 cm. Lodyha plazivá, kořenující, hustě olistěná, trsnatá. Listy dužnaté, střídavé, válcovité, v průřezu téměř okrouhlé. Květenství z 2 až 5 vidličnatě větvených vijanů, na každém 5 až 8 takřka přisedlých květů. Květy 5četné, korunní lístky volné, světle žluté. Kvete v VI až VII. 

Stanoviště: 

Suchá výslunná a kamenitá stanoviště, písčiny, zdi, náspy, skalní štěrbiny, písčité řídké trávníky, preferuje půdy suché, mělké, kamenité a vápnité. 

Rozšíření: 

V ČR roztroušeně až hojně od nížin po podhorské oblasti. Celkově roste ve střední Evropě, na západě po Belgii a střední Francii, na severu po jih Skandinávie, na jihu po sever Řecka. 

Pěstování: 

Rozchodník šestiřadý je oblíbená skalnička, která se uplatní zejména v místech, kde je třeba pokrýt větší plochu, neboť jde o rostlinu, [image: image702.jpg]


která se rychle rozrůstá. Vyhovuje mu slunné místo a sušší a dobře propus[image: image703.jpg]


tná půda. Množí se dělením trsů.

	 

	Rozchodník bílý 
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Rozchodník bílý Sedum album bělorozchodník skalní)

Syn.: Oreosedum album

Rod 

Sedum zahrnuje asi 100 druhů rostoucích převážně v mírném pásmu severní polokoule, několik druhů v horách tropické Afriky. 

Popis: 

Vytrvalá, 5 až 20 cm vysoká bylina. Lodyha plazivá, kořenující, často načervenalá, nekvetoucí výběžky krátké, kvetoucí až 20 cm dlouhé. Listy dužnaté, střídavé, válcovité až kulovité, na bázi bez ostruhy. Květenství husté, květy 5četné, bílé. Kvete v VI. 

Stanoviště: 

Slunné a suché skalnaté svahy, kamenité zdi, suché trávníky, náspy, na půdách vápnitých a kamenitých. 

Rozšíření: 

V ČR roztroušeně až hojně zejména v teplejších oblastech středních a severních Čech a na jihozápadě Moravy, jinde jen ostrůvkovitě, často však pěstována a často také zplaňuje. Celkově roste v Evropě, v severní Africe, v Turecku a na Kavkaze. 

Pěstování: 

Oblíbená skalnička pěstující se v několika odrůdách, jež se liší velikostí či barvou listů (červeně naběhlé). Hodí se zejména do suchých zídek. Množí se buď v březnu semenu nebo po celé vegetační období dělením či řízkováním.

Rozchodník skalní,
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Rozchodnice růžová Sedum rozum Rhodiola rosea
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Vytrvalá alpinka či sklanička se stříbřitě zelenými dužnatými listy, hustě vyrůstajícími ze silné lodyhy. Početné žluté květy v koncových květenstvích přitahují včely a motýly.. Když je sucho, voní silně kořeny po růžích. Rozchodnice se úspěšně používají k výsadbě do štěrbin v suchých zídkách , ale nejlépe se jim daří v záhoně na výsluní, kde dorůstají až 30 cm. 

Listy se dají konzumovat po celý rok – jako salát. Takto se požívá v Grónsku

Svída Bílá Cornus alba
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Nevysoký keř s rovnými větvemi, v zimě krvavě červenými. Drobné bílé květy se vyvíjejí po rašení v květnu a v červnu v rozestřených vrcholcích. U nás roste jen v nejtplejších polohách. Patří do stejného řádu jako keř nebo menší strom dřín. Plody “dřínky” uzrávají v srpnu jsou navinule nasládlé, jíme je syrové, nakládané v octě nebo v cukru je z nich dobrá marmeláda.

Svída Krvavá  Cornus alba 
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 z plodů šťáva amarmeláda
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Šťavel kyselý (Oxaliss pecies, O acetosella)

 SHAPE 



Popis:Šťavelse podobá bílému jeteli, nebo jetelovému čtyřlístku, se zvonovitými růžovými, žlutými, nebo bílými květy.

Lokalita a rozšíření:Šťavel se nachází celosvětově v mírném pásmu v trávnících,  otevřených oblastech a slunných lesích.

Jedlé části:Uvařte celou rostlinu. Šťavel je vhodný  k dochucení nevýrazných salátů a zeleninových polévek.Čaji dodá osvěžující citronovou příchuť.

Šťavel (zaječí zelí) povařením dvou velkých hrstí na ešus získáme osvěžující kyselí nápoj. Lístky se přidávají do ostatních bylinkových salátů. Ale pozor! šťavel je mírně jedovatý.

	VAROVÁNÍ

Této rostliny jezte jen malé množství, protože obsahuje poměrně vysokou koncentraci kyseliny šťavelové, která může být škodlivá.
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Česnáček lékařský Alliaria officinalis

Léčitelství: 

Dříve v lidovém léčitelství užíváno čerstvé natě česnáčku k obkladům na zanícené rány a vředy (při rozedmutí listů jsou uvolňovány isothiokyanáty, které mají antibakteriální účinek). Jarní nať navíc obsahuje poměrně vysoké množství vitamínu C a lze ji připravit jako salát. 

Užití:V minulosti a údajně v některých zemích dodnes bylo česnáčku užíváno jako salátové zeleniny nebo jako koření do salátů (chutná jako křen poněkud hořce). 
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Silenka nadmutá Silene Vulgaris

[image: image252.jpg]


 [image: image253.jpg]


 [image: image254.jpg]



 Vytrvává kořenkovým oddenkem, osídluje rozšířené okraje cest, náspy, suché louky a chudé travnaté plochy.Před kvetením se sbírají mladé listy a výhonky. Používají se do salátů polévek a jako planná zelenina. 
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Ptačinec prostřední obecný žabinec Stellaria media
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Ptačinec p. je nepravidelně rostoucí rostlina dosahující výšky až 30cm. Má chlupatý hl. stonek a špičaté oválné listy; bílé pětipláteční kvítky. Zpracovávají se listy vařením. Z listů a jeho lodyh je chutný salát, drsné stopky se oddělí a použijí se jenom lístky. Protože rostlina není tak vydatná, musíme brát dvakrát tolik listů jako na špenátu. Lze používat po celý rok. Roste v pustinách.

Ptačinec velkokvětýStellaria holostea L.
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Čistec bahenní hluchavkovité 

Pro jedlé hlízy býval u nás pěstován (S. sieboldii S. affinis), čistec hlíznatý
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 Dobromysl obecná Origanum vulgare L.

Drhnutá nebo mletá dobromysl se používá jako koření známé pod názvem oregano. 

koření nahrazující majoránku - do karbenátků, bramboračky, hrachovky, špaget. Tato rostlina má důležité místo i v lidové pranostice - chrání před hadím uštknutí. 

Oblíbená je zejména v Mexiku a ve Středozemí, ale samozřejmě i u nás 
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Janovec metlatý Cytisius scoprasius Sarothamnus scoprasius
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Z větví se vázala košťata a metly.

Poupata se užívala jako náhražka kapary kaprlat

Polokeř, 0,5 až 2 m vysoký, výjimečně až 3 m. Větve prutovité, s 5 žebry, řídce chlupaté, chudě olistěné, pevné. Listy opadavé, v horní části jednoduché, v dolní 3četné, jednoduché listy přisedlé, eliptické, 3četné listy řapíkaté, jejich lístky obvejčité. Květy na asi 1 cm dlouhých stopkách, po 2 nebo jednotlivě, koruna sytě žlutá. Kvete v V až VI. V ČR pravděpodobně není rostlinou původní, ale pouze zdomácnělou, v současnosti roste téměř na celém území státu, nejvíce od pahorkatin do podhorských oblastí (max. asi 850 m n.m.). Špatně snáší holomrazy, proto obvykle v místech s malou sněhovou pokrývkou během zimy vymrzá. Celkově roste zejména v západní a střední Evropě od Portugalska a Britských ostrovů po jižní Skandinávii, východní hranice jeho původního rozšíření je nejasná vzhledem k jeho pěstování již v dávných dobách, ale zřejmě na území jihovýchodního Německa, Polska a ČR již není původní, zavlečen byl i do dalších částí Evropy a dále do Indii, Severní Ameriky, Austrálie a na Nový Zéland. Dřeva starých rostlin lze použít k topení nebo k výrobě dřevěného uhlí nebo i na výrobu překližek. Stonky poskytují vlákna, zvláště v době 1. i 2. světové války sloužily jako náhražka juty nebo k nastavování vlny a bavlny. Květy se užívaly jako náhražka pravého čaje.

Syn.: Cytisus scoparius

bobovité (motýlokvěté, luštinaté) jako koště - janovec i svým vzhledem poněkud připomíná koště). Dřeva starých rostlin lze použít k topení nebo k výrobě dřevěného uhlí nebo i na výrobu překližek. Stonky poskytují vlákna, zvláště v době 1. i 2. světové války sloužily jako náhražka juty nebo k nastavování vlny a bavlny. Květy se užívaly jako náhražka pravého čaje, poupata náhrada za kapary.
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Kozlíček polníček (polní salát) Valerianella locusta V. Olitoria

Kozlíkovité

Roste v políchv trávnících a v příkopech. Je to drobná bylinka s vidlicovitě dělenou až 30 cm vysokou lodyhou a s jednoduchýmilisty a s bělavými nebo namodralými květy. Má příjemnou, mírně oříškovou chuť. Listové růžice sbíráme v dubnu a přidáváme je do salátů a jarních polévek.
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	Kozlíček polníček 


 Valerianella zahrnuje asi 60 druhů, které primárně rostou v Eurasii a v Severní Americe, druhotně po celém světě. 

Popis: 

Ozimé až jednoleté byliny. Lodyha 5 až 45 cm vysoká, jemně rýhovaná, vidličnatě větvená. Dolní listy obvykle v chudé a za plodu odumírající růžici, kopisťovitě, celokrajné, listy ve vyšších patrech úzce podlouhlé nebo úzce až čárkovitě kopinaté, celokrajné nebo v dolní polovině s 1 až 2 páry zubů. Květy nahloučeny v hustých, mnohokvětých vidlanech, v rozsochách pod květenstvím bez jednotlivých květů. Koruna v průměru do 3,5 mm, namodrale bílá. Kvete v IV až V. 

Stanoviště: 

Pole, okraje cest, vinice, zahrady, louky, meze, náspy, trávníky, zdi, skály, preferuje půdy čerstvě vlhké, těžší, někdy i písčité, slabě kyselé až zásadité. 

Rozšíření: 

V ČR od nížin do podhorských oblastí dosti často, pouze ojediněle ve vyšších polohách (max. asi 800 m.n.m.). Celkově roste v celé Evropě kromě nejsevernějších částí, v Malé Asii, na Kavkaze, v Kašmíru, zavlečen do Severní i Jižní Ameriky, do Austrálie a na Nový Zéland. 

Užití: 

Kozlíček polníček bývá sbírán i pěstován jako salátová zelenina. Konzumují se listy nasládlé chuti nebo i celé rostliny. Listy obsahují velké množství vitamínu C, provitamin A, rutin a minerální látky. 

.

Kozlík lékařský  Valerianella officinalis 

Kořen přidává se do polévek a k dušenému masu.[image: image269.jpg]
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Mléč zelinný Sonchus oleraceus  
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 Popis: 

Mléčící, 30 až 90 cm vysoká, jednoletá bylina. Stonek větvený jen v horní části. Lodyžní listy vykrajovaně zubaté nebo peřenoklané, zřídka celokrajné, na bázi se zašpičatělým ouškem. Květní úbory dlouze stopkaté, jen s jazykovitými květy, které jsou žluté. Plod s podélnými rýhami příčně vráščitý. Kvete v VI až X. 

Rozšíření: 

V ČR hojně, celkově roste takřka v celé Evropě. 

Stanoviště: 

Pole, rumiště, okraje cest. 

Jedy: 

Zřejmě obsahuje v malém množství jedovatou hořčinu. 

Další užití: 

Dříve užíván jako salátová zelenina a patrně i jako léčivá rostlina. 

Rozrazil lékařský Veronica officinalis

Čeleď: krtičníkovité

 Mladá nať rozrazilu se dříve přidávala do jarních salátů nebo polévek. 
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Užití: Z mladých listů sbíraných ještě před rozkvětem se dříve připravoval salát (nebo se používaly jako přísada do salátu), vařil se z nich také boršč nebo zeleninová polévka, která se údajně svou chutí vyrovná běžné zelné polévce. Před případným použití listů se doporučuje stáhnout z nich pokožku.

Jiné  použití: zevně na špatně se hojící rány a popáleniny

Rod

Veronica zahrnuje asi 240 druhů, které rostou převážně v mírném pásmu Eurasie nebo v horských oblastech tropů, jen zřídka na jižní polokouli a izolovaně v Austrálii. 

Popis: 

Vytrvalá, 10 až 50 cm dlouhá bylina. Lodyha plazivá až poléhavá, v květenství vystoupavá, větvená, kořenující, oblá, hustě chlupatá, při bázi někdy načervenalá. Listy vstřícné, přisedlé až krátce řapíkaté, vejčité až eliptické, vroubkované, chlupaté. Úžlabní hrozny husté, 15 až 35 květé. Kalich 4četný. Koruna 5 až 8 mm v průměru, modrofialová až fialová s tmavofialovými žilkami, vzácně bílá, korunní trubka bělavá. Kvete v VI až VIII. 

Stanoviště: Vřesoviště, suché trávníky, paseky, suché louky, písčiny, světlé lesy, často v blízkosti mravenišť. Preferuje půdy slabě humózní, čerstvě vlhké až suché, písčité až hlinité, kyselé. 

Rozšíření: 

V ČR od nížin po horské oblasti roztroušeně až hojně, vzácně jen v nejvyšších polohách a na územích s vápnitým podkladem. Celkově roste téměř v celé Evropě včetně Islandu a Azorských ostrovů, neroste v arktické oblasti Ruska a v jižní polovině Pyrenejského poloostrova, dále roste na Kavkaze a na východní části Severní Ameriky. 

Léčitelství: Obsahuje třísloviny, hořčiny, glykosid aukubin, organické kyseliny, vitamín C, saponiny, pryskyřici, vosky, silici.
Sbírá se nať (Herba veronica) a to v době květu (červen až srpen). Seřezává se těsně nad zemí a suší se na stinných a vzdušných místech (při umělém sušení za teplot do 35 °C) bez převracení, aby neopadaly květy. Při sušení je třeba dbát na to, aby droga nezhnědla, neboť zhnědnutí je provázeno štěpením hlavní obsahové látky, kterou je aukubin.
Droga snižuje hladinu cholesterolu v krvi, příznivě působí při zánětech močových cest i při kaméncích, při bronchitidě, astmatu či zánětu průdušek, podporuje zažívání, tvorbu enzymů slinivky břišní, je účinným antirevmatikem a patří k tzv. "krev čistícím" drogám a proto je vhodná při nejrůznějších kožních problémech.
Připravuje se nejčastěji ve formě odvaru, který se vaří jen krátce (asi 2 minuty). Při zevním použití se odvar vaří déle, asi 5 až 10 minut. Vnitřně se berou 2 až 4 šálky denně. Pro zlepšení metabolismu se doporučuje užívat čerstvou šťávu a to 2x až 4x denně 2 až 3 čajové lžičky.
Rozrazil byl v minulosti drogou velmi oblíbenou, dnes se zdá, že jeho význam byl poněkud přeceňován. Podle starých herbářů podporuje vylučování vody z těla, napomáhá činnosti různých žláz, působí protizánětlivě, protikřečově, antitoxicky, pomáhá při chorobách ledvin, plicní tuberkulóze, menstruačních potížích, vyrážkách, plísních, chorobách žaludku, při ušktnutí hadem i při pokousání vzteklým zvířetem. Zevně býval doporučován při různých kožních nemocích jako je svrab nebo spáleniny, při zánětu dásní se kloktal. 
Informace v tomto odstavci převážně převzaty z: J. Janča, J.A.Zentrich: Herbář léčivých rostlin, díl 4. 
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Lžičník lékařský Cochlearia officinalis L.

 Lžičník lékařský je výbornou salátovou zeleninou. Může se kombinovat s dalšími druhy zeleniny. V severní Evropě se připravuje také jako kysané zelí. Sběr. Dnes se sbírají především mladé listy. Jako zelenina se používají také mladé klíčící rostliny.
Popis. Lžičník lékařský je nízká (15 až 30 cm), dvouletá až vytrvalá bylina. Listy 

Další významLžičník lékařský (Cochlearia officinalis L.) patří do čeledi brukvovitých (Brassicaceae Burnett). K této rozsáhlé skupině rostlin řadíme asi 380 rodů s 3200 druhy rostlin, které jsou rozšířeny prakticky po celém světě. Nejvíce z nich roste v mírném pásu severní polokoule. K rodu lžičník náleží asi 25 – 30 druhů Evropy, Asie a Severní Ameriky. 

Popis. Lžičník lékařský je nízká (15 až 30 cm), dvouletá až vytrvalá bylina. Listy jsou uspořádány v přízemní růžici, jsou masité, s dlouhým řapíkem. Čepel je celokrajná, ledvinitá a může nám připomínat svým tvarem lžičku (odtud botanické jméno, cochlear [latinsky] = lžíce). Listy mají výraznou, ostře palčivou chuť. Lodyhy se zpravidla větví a nesou hrozny bílých vonných květů. Plodem je kulovitá šešulka.

Kde ho najdete. Původním areálem rozšíření lžičníku lékařského jsou přímořské oblasti západní a severní Evropy. Dobře snáší zasolené půdy pobřežních rákosin a luk. V evropském vnitrozemí roste druhotně jako pozůstatek dřívějších kultur, na mnoha místech zplaněl. U nás se lžičník pěstoval ve větší míře jako léčivka i salátová zelenina na přelomu století např. v Plzni, Praze, Mnichově Hradišti, Jaroměři a na dalších místech. Přechodně zplaněl v Kostelci nad Orlicí.

K čemu se používal dříve. Lžičník lékařský byl dobře znám námořníkům. Během dlouhých plaveb jim poskytoval dostatečné množství vitamínu C a tudíž sloužil jako prostředek proti kurdějim. V Brabantsku byl pěstován už v 16. století. Lžičník jako léčivka rozhodně nepatří v současné době k notoricky známým a používaným léčivým bylinám, na rozdíl od 19. století. Až do poloviny dvacátého století se sbírala v době květu čerstvá nať (Herba cochleariae) a na podzim semena (Semen cochleariae).

Obsahové látky. Vitamin C, minerální látky, glykosidicky vázaná silice s obsahem síry, glykokochlearin, enzymy, hořčiny a třísloviny.

Vlastnosti. Vitaminiferum, diuretikum, derivans, stomachikum.

Účinky na organismus. Díky obsahu hořčin podporuje lžičník chuť k jídlu, podporuje trávení a pozitivně ovlivňuje činnost žaludku. Je močopudný. Lžičník lékařský dráždí kůži, používá se při revmatismu i při léčbě špatně se hojících ran. Používá se také při zánětech dutiny ústní, zánětech dásní, angíně apod.

Použití. Šťáva z lžičníku lékařského se může kombinovat se šťávami z dalších bylin, např. potočnice lékařské či s citronovou šťávou. Při paradentóze se doporučuje kombinovat nať lžičníku se šalvějí (Folium salviae) v poměru 1:1. Čajová směs se naloží přes noc do vody, následující den se scedí a může se použít ke kloktání. Lžičník se používá také jako součást jarních, “krevčistících” kúr.

Další význam. 

Zajímavosti.Lžičníku lékařskému je příbuzný lžičník tatranský (Cochlearia tatrae Borbás), který je někdy nesprávně řazen jako poddruh k lžičníku lékařskému. Lžičník tatranský roste pouze ve Vysokých Tatrách. Jedná se o tzv. endemický druh. Endemity jsou vždy vázány pouze na jednu lokalitu na světě.

Lžičník dánský Cochlearia dancia.
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Listy jsou jedlé.

MOCHYNĚ PERUÁNSKÁ Physalis peruviana L.
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V Peru a Guatemale můžete nalézt rostlinu, jejíž plody většina návštěvníků těchto exotických zemí patrně zamění s plody příbuzné rostliny, s plody mochyně židovské třešně, která se často pěstuje v našich zahradách."Lampiónky" mochyně peruánské jsou nejen velice dekorativní, ale plody mohou být chutným ovocem plným vitaminu C, a celá rostlina užitečnou léčivou rostlinou.  Mochyně peruánská (Physalis peruviana L.) patří do čeledi rostlin lilkovitých (Solanaceae). Lilkovité rostou prakticky ve všech kontinentech, s výjimkou arktických oblastí, a je pro ně typický obsah alkaloidů. 

Vedle mochyně řadíme k této čeledi např. durman, rulík, lilek, tabák či pablen. K rodu mochyně (Physalis ) náleží asi 120 druhů rostlin, jejichž těžiště rozšíření je v Americe. Pro všechny druhy mochyní je charakteristický zveličelý, nafouklý, většinou oranžový či nazelenalý kalich. 

Popis:Mochyně peruánská je víceletá rostlina, která se v našich podmínkách pěstuje jako jednoletka. Dorůstá do výšky kolem 100 cm. Lodyhy i listy jsou hustě chlupaté. Kvete nenápadně, květy jsou světle zelené, s fialovými skvrnami. 

Plodem je žlutá až oranžová bobule. Její povrch je lesklý. Plody jsou jedlé a mají charakteristické aroma. Bobule je zcela uzavřena ve zveličelém kalichu. Kalich má za zralosti oranžovozelenou barvu. Mochyně se v kultuře pěstuje ve dvou formách, které se od sebe liší velikostí a barvou plodů. P. edulis má plody oranžové a P. violacea má plody větší a fialové. 

MOCHYNĚ židovská třešeň Physalis alkekengi
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 V Peru a Guatemale můžete nalézt rostlinu, jejíž plody většina návštěvníků těchto exotických zemí patrně zamění s plody příbuzné rostliny

Akát Trnovník (Robinia pseudoacacia L.)
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Nacházíme jej většinou na místech, kde se ostatním rostlinám nedaří.

Používají se květy jako náplň o koláčů nebo osmažit květy v těstíčku podobně jako květy čeného bezu. Kořeny akátovníků mohou nahradit takzvané sladké dřevo – kořeny lékořice lysé (Glycyrrhiza glabra L.) Mají podobnou chuť. Ale ve vyšších dávkách působí dávení, průjmy až otravy.

Dřín Obecný Cornus mas L.
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Keř který nám zvěstuje jaro. Zářivě žluté okolíky květů z dálky ohlaují místo, kde dřín roste. Jedná se o dvojsemenné peckovičky s červenou , někdy i nažloutlou dužinou. Sírají se plody – dřínky – červené peckovice od srpna do října, ale jen opatrně, jsou chráněny. Lze z nich připravit kompoty omáčky nebo je sučíme a drtíme ns prášek. Plody lze sušit – mletá sučení se na Kavkze používají na rožněná masa. čaj, pálenka kompoty s jablky brusinkami nebo jeřabinami nezralé plody lze nakládat jako olivy do slané vody nebo do octa. Semena se praží na kávovinu.

Hloh obecný Crataegus oxycantha 
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Plody lze upravit jako pyre, d6em roysol. Daj9 se velmi dobře sušit V Anglii se požívali rašící pupeny do salátů, chutnají po oříšcích.

Hloh ostronohý obecný Crataegus Laevigata h

Plody lze upravit jako pyré. V Anglii se požívali rašící pupeny do salátů, chutnají po oříšcích.

Hloh jednosemenný Crataegus monogyna 
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Plody lze upravit jako pyré. V Anglii se požívali rašící pupeny do salátů, chutnají po oříšcích.

Katrán přímořský Crambe martima
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 Severní Evropa přílivové zóny, mořského pobřeží, duny a jejich okolí, slaná bahnitá půda. Sběr od jara do podzimu, jedlé za syrova nebo vařené mladé listové výhonky a dosud mladé brokolicové listz s květenstvím, ale i starší modrozelené listy.Starší prýty nahradí chřest.
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Libavka poléhavá Gaultheria procumbens L.

Libavka je nízký poléhavý keřík, jehož červené plody nám mohou připomenout brusinku či borůvku. Patří do čeledi rostlin vřesovcovitých (Ericaceae), a je tudíž příbuzná vřesům, vřesovcům a rododendronům. Libavka poléhavá je tradiční léčivá rostlina severoamerických Indiánů. Libavka (Gaultheria L.) byla pojmenována po Jeanu Francoisovi Gaulthierovi (1708–1756), botanikovi, který žil a pracoval v Kanadě.

Popis. Libavka poléhavá je nízký stále zelený keřík, který dorůstá do výšky 15 až 20 cm. Má vejčité, kožovité listy, které v zimě červenají. Libavka kvete bíle. Kalich je za zralosti zveličelý, dužnatý a obklopuje vlastní plod. Červené bobule jsou velmi dekorativní a vytrvávají na rostlině celou zimu. Jsou silně aromatické a jedlé.

Kde ji najdete. Libavka poléhavá roste ve východní části Severní Ameriky. 

K čemu se používala dříve. Libavku poléhavou odpradávna sbírali a používali příslušníci mnoha kmenů severoamerických Indiánů. Z listů libavky připravovali nejčastěji nálev, který užívali při bolestech hlavy, nachlazení, chřipce a revmatismu. Algonkinové z kanadského Québecu dále používali obklady z celých rostlin, které přikládali nemocnému na hrudník, když byl nachlazen. Čerokézové vařili z kořenů libavky odvar, který užívali při chronických onemocněních žaludku. Delawarové (Oklahoma, Ontario) považovali libavku za tonikum a jako lék při onemocněních [image: image724.jpg]


ledvin. Irokézové používali nálev z kořene proti tasemnici. Věřili také, že odvar nebo nálev čistí krev a pomáhá léčit pohlavní choroby. Potawatomiové připravovali nálev z listů jako prostředek tlumící bolest v kříži a při revmatismu, nálev z listů pili také při horečkách.

Sběr. Listy, případně plody nebo kořen. Listy se mohou sbírat až dvakrát za sezonu. Optimální doba sběru je v červnu až září, kdy listy obsahují nejvíce oleje.

Obsahové látky. Glykosid monotropidin (gaultherin) a druhotně z něho gaultheriosid, alfa-ethylprimeverosid a vonná silice.

Další význam. Z listů libavky se připravuje chutný čaj, který dnes nabízejí i naše čajovny. Indiáni vařili z libavky nejen léčivé čaje, ale i nálevy pro běžné užívání. Severoameričtí domorodci sbírali plody jako lesní ovoce nebo s nimi ochucovali nejrůznější pokrmy a nápoje. Plody se konzervovaly nejčastěji sušením, a to jak celé čerstvé, tak např. 

Irokézové nejprve z plodů připravili kaši, kterou formovali do malých koláčků a následně sušili. Čerokézové žvýkali sušené listy libavky místo tabáku. 
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 Olej získaný destilací fermentovaných čerstvých listů se používá při ochucování cukroví, žvýkaček, nealkoholických nápojů, bylinných čajů, zubních past a ústních vod. Obsahuje z 96 až 99 procent metylsalicylát. V čerstvých listech je obsaženo asi 0,5 až 0,8 hmotnostních procent oleje. Olej získávaný z libavky je dnes ale většinou nahrazován buď syntetickým metylsalicylátem, nebo se získává z  pupenů a kůry břízy (Betula lenta). Olej má také repelentní účinky, odpuzuje hmyz. Vzhledem k obsahu metylsalicylátu může olej dráždit žaludek a vyvolávat žaludeční nevolnosti apod. Neměl by se podávat pacientům přecitlivělým na kyselinu salicylovou (aspirin).

Libavka je velice atraktivní rostlina, která je vhodná k řezu i do suchých aranžmá. Zelené listy a červené plody vytrvávají na rostlině celou zimu a můžeme je použít i do vánoční vazby.

Pěstování. Libavka poléhavá je poměrně nenáročná trvalka. Vyžaduje polostín a vlhkou, rašelinnou půdu. Velice dobře se může kombinovat ve výsadbě s vřesy, vřesovci, ale i azalkami a rododendrony či keříky rodu Hebe.
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Bob Vicia Faba
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Konzumuje se velmi dlouho. 

Sladká vikev, nebo kořen lékořice 

Jsou to nejběžnější rostliny rostoucí ve shlucích na březích s písčitou zeminou. Uvařené mají lepší chuť než mrkev. 

Všechny bobule v polárních oblastech jsou jedlé, kromě !baneberry!
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Vikev plotní  Vicia sepium 

[image: image295.jpg]


 [image: image296.jpg]



Rod 

Vicia zahrnuje asi 140 druhů, které rostou převážně v Evropě, Asii a Severní Americe, méně v mírném pásmu Jižní Ameriky a v Africe. 

Popis: 

Vytrvalá, 30 až 70 cm dlouhá bylina s podzemními výhonky. Lodyha vystoupavá nebo popínavá, hranatá, řídce chlupatá, větvená. Listy se 4 až 8 páry lístků, vřeteno zakončeno větvenou úponkou, lístky krátce řapíčkaté, vejčité až kopinaté, na vrcholu zaokrouhlené nebo vykrojené. Květy po 2 až 5 v úžlabí listů, kalich zvonkovitý, horní korunní cípy kratší než dolní, koruna špinavě modrofialová až fialová, lusky lysé nebo velmi řídce chlupaté. Kvete v V až VIII. 

Stanoviště: 

Louky, křoviny, světlé lesy a jejich okraje, příkopy, paseky, okraje cest, ploty, zahrady, náspy, preferuje půdy hluboké, hlinité, dusíkaté, stanoviště polostinné až slunné. 

Rozšíření: 

V ČR velmi hojně, vzácně jen v nejvyšších horských polohách. Celkově roste v Evropě vyjma jižní poloviny Pyrenejského poloostrova a severu Skandinávie, dále v Asii až po Japonsko a Sachalin, druhotně v celém mírném pásmu a na jihu subarktického pásma.
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	Vikev ptačí 


Vikev ptačí Vicia cracca 
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Rod 

Vicia zahrnuje asi 140 druhů, které rostou převážně v Evropě, Asii a Severní Americe, méně v mírném pásmu Jižní Ameriky a v Africe. 

Popis: 

Vytrvalá, 10 až 150 cm dlouhá bylina. Lodyha přímá, vystoupavá nebo popínavá, tenká, hranatá, na bázi někdy hnědá až černá. Listy s 5 až 12 páry lístků, vřeteno zakončeno větvenou úponkou, lístky krátce řapíčkaté, eliptické, podlouhlé nebo kopinaté, zaokrouhlené nebo zašpičatělé. Květenství dlouze stopkaté, bohaté, s až 50 květy. Květní kalich zvonkovitý, často namodralý nebo nafialovělý, koruna modrofialová, čepel pavézy přibližně stejně dlouhá jako nehet. Kvete v VI až IX. 

Stanoviště: 

Louky, pastviny, okraje lesů, lesní světliny a paseky, skály, rašeliniště, okraje mokřadů, pole, příkopy, rumiště, břehy, náspy, hráze, roste na půdách písčitých, hlinitopísčitých i jílovitých, suchých i zamokřených, umístění stinné i slunné. 

Rozšíření: 

V ČR na celém území hojně. Celkově roste v Evropě včetně Islandu, chybí pouze na jihu Pyrenejského poloostrova, dále roste v Asii vyjma arktických a tropických částí až po Japonsko a dále v severní Americe.´
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Vikev setá Vicia sativa
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 Rod Vicia zahrnuje asi 140 druhů, které rostou převážně v Evropě, Asii a Severní Americe, méně v mírném pásmu Jižní Ameriky a v Africe. 

Popis: 

Jednoletá, 30 až 90 cm dlouhá bylina. Lodyha přímá, vystoupavá nebo popínavá, hranatá. Listy se 3 až 8 páry lístků, vřeteno zakončeno větvenou úponkou, lístky krátce řapíčkaté, podlouhle obkopinaté až obvejčité, na vrcholu s nasazenou špičkou. Květenství v paždí listů s 1 až 2 květy, kalich trubkovitý, koruna pestrá, pavéza světle červenofialová, křídla tmavší, člunek světle fialový až bělavý. Kvete v IV až IX. 

Stanoviště: 

Pole, louky, náspy, pastviny, okraje cest, křovin a lesů, rumiště, preferuje půdy těžší, hlinité nebo jílovité, někdy i písčité, sušší, stanoviště slunné až polostinné. 

Rozšíření: 

V ČR ve všech nadmořských výškách, v teplejších oblastech roztroušeně až hojně, v horských oblastech vzácně. Celkově roste v Evropě vyjma Skotska a severu Skandinávie, v mírném pásmu Asie, na severu a východě Afriky, pěstována a místy zplaňuje v Austrálii, Americe a v tropech Afriky a Asie. 

Užití: 

Často pěstována společně s obilovinami nebo jetelem jako hodnotná pícnina.

Má nasládlé kořeny, jedlé jak syrové tak vařené. 

Vikev plotní Vicia sepium L. 
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 Poskytuje nasládlé kořeny, jedlé za syrova I vařené. Připomínají mrkev a jsou ještě výživnější. Roste na vlhkých místech u břehů rybníků a potoků.

Vikev Křovištní Vicia dumetorum L
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Vikev úzkolistá Vicia angustifolia

Rod 

Vicia zahrnuje asi 140 druhů, které rostou převážně v Evropě, Asii a Severní Americe, méně v mírném pásmu Jižní Ameriky a v Africe. 

Popis: 

Jednoletá, 30 až 80 cm dlouhá bylina. Lodyha vystoupavá, poléhavá nebo popínavá, hranatá. Listy s 3 až 6 páry lístků, vřeteno zakončeno větvenou úponkou. Lístky krátce řapíčkaté, u dolních listů srdčité až kopinaté, u horních čárkovité až kopinaté, na vrcholu se špičkou. Květenství velmi krátce řapíkaté, s 1 až 4 květy, které jsou šikmo odstálé až nící, 10 až 15 mm dlouhé, červenofialové. Kvete v IV až VIII. 

Stanoviště: 

Louky, křoviny, okraje lesů, paseky, pole, podél cest, lomy, rumiště, náspy, obvykle na stanovištích slunných, teplých a sušších. 

Rozšíření: 

V ČR do středních poloh roztroušeně, v teplých oblastech až hojně, v horských oblastech vzácně. Celkově roste v Evropě na severu po jižní Norsko, střední Švédsko a Finsko, dále v západní Asii, na severu Afriky, izolovaně v Japonsku, druhotně v Severní Americe
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Lékořice lysá Glycyrrhiza glabra L.
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Lékořice lysá patří do čeledi rostlin bobovitých (Fabaceae). Do rodu lékořice řadíme asi dvě desítky druhů. Jsou rozšířeny především v jižní Evropě, v Asii, méně na americkém kontinentě a v Austrálii. V těchto oblastech patří kořeny několika druhů lékořice k důležitým rostlinným drogám a jsou ceněny v lidovém léčitelství i oficiální medicíně.

Popis. Lékořice lysá je vytrvalá rostlina s dlouhými kořeny (až 100 cm) a oddenky. Lékořice dorůstá do výšky jednoho až jednoho a půl metru, lodyhy jsou přímé a silné. Listy má lichozpeřené, jednotlivé lístky jsou vejčité, celokrajné, na spodní straně jsou žláznaté a lepkavé. Lékořice lysá kvete v červnu a červenci bledě fialovými květy, které skládají přímé hrozny. Plodem je lysý lusk (proto G. glabra, lékořice lysá), který obsahuje většinou tři až čtyři semena.

Kde ji najdete. U nás se můžeme s lékořicí lysou setkat především na jižní Moravě, v Čechách méně. Na všech lokalitách se jedná o pozůstatek dřívější kultury. Lékořice lysá pochází původně z východního Středomoří, ale v našich zemích se hojně pěstovala od 16. století do druhé poloviny 19. století, kdy kultura postupně zanikala a byla nahrazena dovozem. S pozůstatky dříve pěstované lékořice se můžeme setkat na výslunných stráních v okolí Hustopečí, Mikulova a Bzence.

K čemu se používala dříve. Lékořice patří k velice starým léčivým rostlinám, jejíž používání přetrvalo v evropské medicíně dodnes. Lékořici znali a používali lidé už ve starověkém Egyptě. V roce 1923 byla archeology objevena ve velkém množství v jedné z faraonských hrobek. V indické ájurvédě jsou zmínky o lékořici starší než 4000 let. Pozdější, středověké pěstování lékořice v Evropě zmiňuje např. Matthioli ve svém herbáři. U nás se v minulosti hojně používal odvar proti kašli připravený z lékořice, rozinek a fíků. 

Sběr. Kořen lékořice lysé (Radix liquiritiae) se sbírá na podzim, nejlépe v říjnu, kdy rostlině opadávají listy. Droga se sbírá z rostlin nejdříve po třetí sezóně. Suší se při teplotě 20 až 35°C. Pro lékařské účely je možné použít kořeny různých variet lékořice, např. G. glabra var. typica, G. glabra var. violacea, G. glabra var. glandulifera.

Vlastnosti. Expektorans, spazmolytikum, diuretikum, antiflogistikum, antiulcerosum, emenagogum, mírné laxans a chuťové korigens.

 Obsahové látky. Monosacharidy a oligosacharidy s uronovými kyselinami, triterpenoidní saponiny (glycyrrhizin, který je 50krát sladší než sacharóza), flavonidové glykosidy (likviricin, likviricigenin, izolikviricigenin, formononetin), oxykumariny, asi 20 procent škrobu, do šesti procent hořčin atd.; dále rostlina obsahuje cyklitoly (pinitol) a semena toxický kanavanin.

Účinky na organimus. Droga působí na sliznici žaludku a reflexně vyvolává zvýšenou sekreci v dýchacích cestách. Při krátkodobém užívání je lékořice mírné diuretikum, ale pokud se užívá déle a ve vyšších dávkách, působí naopak antidiureticky. Při dlouhodobé konzumaci drogy působí podobně jako kortikosteroidy, a proto se dlouhodobé užívání nedoporučuje. Výjimkou je dlouhodobé používání lékořice při tzv. Addisonově chorobě. Droga působí také estrogenně. Lékořice působí hojivě na žaludeční a dvanáctníkové vředy.

Použití. Obvyklá denní dávka při krátkodobém použití je 1 kávová lžička drogy na šálek záparu, který se pije dvakrát až třikrát denně.

Toxicita. Droga není toxická, ale musí se užívat v přiměřených dávkách a pouze krátkodobě, jinak působí antidiureticky. 

Další význam. Lékořice lysá se používá v cukrářství, přidává se do likérů a nealkoholických nápojů. “Pendrek”, dětmi milovaná cukrovinka, je vlastně zahuštěný a upravený extrakt z lékořicového kořene. Klasický postup při výrobě lékořiny, nebo chcete-li dříve liznice či pendreku, je poměrně jednoduchý. Kořen lékořice se nakrájí na drobné kousky, rozmačká a umele v mlýnku. Získáme výtažek, který se vaří v měděném kotli až nabude hnědočerné barvy a zhoustne. Do obchodů se dostával lékořicový extrakt jako dlouhé, tmavé válečky – pendrek. Název je patrně zkomolenina z německého Bärendreck (“medvědí lejno”). Za studena je hmota křehká, za tepla se mění na ohebnou a tažnou.

Lékořice se také přidávala do piva, kde působí jako pěnící přísada. Této vlastnosti lékořicového kořene se dříve využívalo i při výrobě náplní do hasicích přístrojů. Lékořicí se upravuje chuť tabáku. Lékořice je také důležitou surovinou ve farmaceutickém průmyslu – používá se jako chuťové korigens při výrobě léků, i jako plnidlo při přípravě pilulkové hmoty. V minulosti měla lékořice poměrně široké technické použití. Přidávala se do leštidel, malířských barev, tuše a inkoustů. Lékořice lysá je rovněž významnou medonosnou rostlinou.

Zajímavosti. Původní obyvatelé severoamerického kontinentu používali k obdobným účelům kořen, případně list domácího druhu lékořice – Glycyrrhiza lepidota. Z celé řady domorodých kmenů, kteří lékořici používali se blíže zastavíme např. u Siouxů. Zápar z listí používali při bolesti uší. Dětem, které trpěly horečkami se podával zápar z kořenů lékořice Glycyrrhiza lepidota. Při bolestech zubů Siouxové žvýkali lékořicový kořen. Kořen také používali při léčbě koní.

Tradiční čínská medicína si velice cení a považuje příbuzného druhu lékořice, lékořice uralské (Glycyrrhiza uralensis Fisch. ex DC.). Spolu s ženšenem patří k pilířům tradiční čínské fytoterapie. Obě rostliny mají tonifikační účinky a jsou spojovány s dlouhověkostí. Lékořice je nazývána “guobao” neboli “posvátný národní poklad”. Ve směsích bylin zlepšuje jejich chuť, harmonizuje a prodlužuje jejich účinek a prospívá všem orgánům. Kořen lékořice uralské se používá při nachlazení, žaludečních a dvanáctníkových vředech, diabetu, otravě alkoholem, kožních vyrážkách aj.
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Mateřídouška úzkolistá Thymus serpyllum L.
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 sbírá se nať těsně před květem nebo v začátku květu. Používá se čerstvá i sušená.. Přidává se do polévek, do přípravy masa, tučných a těžko stravitelných jídel. Dá se z ní vařit příjemně aromatický čaj. Mateřídouška má silné antibakteriální účinky, je proto vhodná pro dezinfekci ran a ve starověku se dokonce používala pro mumifikaci. 

Mrkev obecná Daucus carota

Kořeny, hlízy

[image: image734.jpg]



Rod Daucus zahrnuje asi 22 druhů, které rostou po celém světě, nejvíce ve Středozemí a na Blízkém Východě. 

Popis: Dvouletá, 5 až 150 cm vysoká bylina. Lodyha chlupatá, vzácně lysá, brázditá, dutá. Listy řapíkaté, objímající pochvovitě rozšířenou bází stonek, 2x až 4x zpeřené, úkrojky peřenodílné. Květenství je okolík složený z 20 až 40 okolíčků, na bázi se zákrovem listů, v době květu okolík plochý až vypouklý, v době plodu nálevkovitě prohloubený (paprsky okolíku se sklánějí k sobě). Květy bílé, 5četné, korunní plátky směřující z okolíku ven zřetelně vetší, uprostřed okolíku obvykle jeden (vzácně více) typický purpurový květ vzniklý přeměnou centrálního okolíčku. Kvete v V až VIII. 

Stanoviště: 

Louky, sušší travnaté porosty, pastviny, příkopy, náspy, kamenité svahy, pole, rumiště, preferuje půdy čerstvě vlhké až suché, zásadité, výživné, písčité až kamenité, často na vegetací ne zcela porostlých půdách. 

Rozšíření: 

V ČR takřka na celém území s různou hustotou výskytu, nejvíce od nížin do podhorských oblastí (max. asi 1000 m n.m., zřídka i výše). Celkově roste v celé Evropě vyjma nejsevernějších oblastí, v severní a východní Africe, západní Asii až po Indii, zavlečena byla do severní i Jižní Ameriky, jižní Afriky, Austrálie a na Nový Zéland. 

Poznámka: 

Z plané formy mrkve byly vyšlechtěny zahradnické odrůdy, které patří u nás k jedná z nejdůležitějších kořenových zelenin. Původ pěstované mrkve není zcela jasný, podle některých autorů byla nejprve pěstována v Afghánistánu a okolních zemích, odkud se dostala v raném středověku do Středozemí a teprve v novověku z ní byly vypěstovány v západní Evropě odrůdy s obsahem karotenu. Podle jiných teorií vznikla kulturní mrkev již v době antiky. Odrůdy, ze kterých jsou odvozeny dnes pěstované typy, vznikly v 19. století především ve Francii.

V Kuchyni: tenký válcovitý kořen, před obdobím květu mladé listy a zralé plody.

Sléz přehlížený Malva neglecta

Salát i kořené
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Rod 

Malva zahrnuje asi 15 až 20 druhů, které rostou převážně v mimotropických oblastech. 

Popis: 

Jednoletá až vytrvalá, 10 až 100 cm dlouhá bylina. Lodyha poléhavá až vystoupavá, od báze větvená, chlupatá. Listy dlouze řapíkaté, chlupaté, ledvinovité, 3 až 5laločné, horní listy max. do 2/3 dlanitě zařezávané. Květy vyrůstají ve svazečcích v úžlabí listů, korunní lístky růžové až bílé, nejméně 2x delší nežli kalich. Kvete v VI až X. 

Stanoviště: 

Rumiště, podél cest, pustá místa obcí, dvory, podél plotů, zahrady, preferuje půdy středně vlhké, dusíkaté, s oblibou v okolí kravínů, hnojišť apod. 

Rozšíření: 

V ČR takřka v každé obci od nížin po pahorkatiny, ve vyšších polohách řidčeji (max. asi 680 m n.m.). Původně rostl zřejmě jen v Přední a Střední Asii, již v dávných dobách se však šířil i do dalších oblastí Eurasii a severní Afriky, dnes v Evropě až po 68° severní šířky, chybí na některých středomořských ostrovech, v Asii na východě po Mongolsko, Čínu, Bangladéš, v Africe na severozápadně a ojediněle v Egyptě, druhotně zavlečen do Severní Ameriky, Chile, Austrálie, na Nový Zéland. 

Léčitelství: 

Obsahuje zejména sliz (v listech a květech), vitamín C, karoten, antokyanová barviva (v květech), třísloviny (v listech), organické kyseliny, v semenech množství oleje.
Sbírá se květ (Flos malvae), list (Folium malvae) nebo kvetoucí nať (Herba malvae). List se sbírá v červnu před rozkvětem, květ a nať v červenci a srpnu. List nesmí být napaden rzí slézovou (pozná se podle oranžovočervených až hnědých skvrn).
Užívá se při žaludečních či dvanácterníkových vředech, jako kloktadlo při zánětu dutiny ústní či při kašli, ve formě koupele se osvědčil při ekzémech (zejména atopickém), neboť tlumí zánětlivost a svědění. Připravuje se ve formě nálevu nebo macerátu, pije se po malých dávkách v průběhu celého dne. Pasta připravená z práškovaného slézu smíchaného v trošce vody odstraňuje kruhy pod očima.
Informace v tomto odstavci převážně převzaty z: J. Janča, J.A.Zentrich: Herbář léčivých rostlin, díl 4. 

Další užití: 

V době starého Řecka a Říma, ale i ve středověku, byly mladé listy oblíbenou salátovou zeleninou. Obliba slézu přehlíženého byla mimo jiné zřejmě hlavní příčinou jeho masivního rozšíření po takřka celé Evropě.

Sléz pižmový Malva moschata

[image: image320.jpg]


[image: image321.jpg]


[image: image322.jpg]


Jeho listy lze vařit a konzumovat jako zeleninu.

Vytrvalá, 30 až 100 cm vysoká bylina. Lodyha větvená, chlupatá. Lodyžní listy takřka až k bázi 5 až 7sečné, úkrojky 1x až 2x peřenoklané, na líci lysé, na rubu chlupaté, přízemní listy dlouze řapíkaté, obvykle celistvé. Květní stopka chlupatá, květy vyrůstají v úžlabí listů jednotlivě nebo ve svazečcích, kališní lístky čárkovitě kopinaté, na okraji brvité, jinak lysé až chlupaté, kalich do poloviny srostlý, korunní lístky mělce vykrojené, růžové až bílé, tmavěji žilkované. Kvete v VI až IX.

Příkopy, náspy, rumiště, pastviny, křoviny, podél cest, zahrady, preferuje půdy vápnité, chudší, se silikátovým podkladem.

Sléz lesní Slez lesny - Malva sylvestris 
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Mladé lístky a výhonky a vrcholky mají příjemnou chuť a v mnohých zemích se odedávna používají do salátů, polévek, omáček, karbanátků a pod. Květy – bez zelenýchčástí- se používají čerstvé nebo kandované ke zdobení salátů a jiných jídel. Dříve děti s oblibou jedly čerstvé plody. Můžeme je sbírat od jara až do poloviny léta.

Dvouletá až vytrvalá bylina s přímýmn nebo stoupavým stonkem a dlouze řepikatými dlaoňovitělaločnatými listy, z nichž  vyruůstají velké stopkaté ružovefialové květy. 

Roste na okraji lesů, potoků, na mezich. Stejné použití mají příbuzné druhy: sléz nízký (.S. nizky - M. pusilla) a sléz přehlížený (S. nebadany - M. neglecta). 

Květ i list obsahuje mnoho slizu, který chráni sliznice nebo pokožku před drážděním a tak urychluje hojivé procesy. Proto se slez používa při různých zánětech a podrážděních dýchacích a trávících orgánů. Sléz přehlížený obsahuje mnoho vitarnínu C a karotenu. 

Rod 

Malva zahrnuje asi 15 až 20 druhů, které rostou převážně v mimotropických oblastech. 

Popis: 

Dvouletá až vytrvalá, 30 až 180 cm dlouhá bylina. Lodyha větvená, obvykle chlupatá. Listy dlouze řapíkaté, téměř do poloviny 3 až 7klané, zubaté. Květy nejčastěji po 2 a 6 v úžlabí listů, květní stopky nejsou skloněné, kališní lístky vejčité, korunní lístky až 2 cm dlouhé, podlouhle obvejčité, hluboce vykrojené, fialově růžové, nachové až černofialové, vzácně bílé, s tmavými žilkami. Kvete v VI až X. 

Stanoviště: 

Rumiště, pustá místa, podél plotů, zdí, cest a silnic, návsi, komposty, okraje polí, preferuje půdy silně dusíkaté, proto obvykle v blízkosti lidských sídel (zemědělských usedlostí). 

Rozšíření: 

V ČR nerovnoměrně, častěji v teplých polohách, v horských oblastech chybí. Původně zřejmě jen od východního Středomoří po Střední Asii, v současnosti roste v téměř celé Evropě a Asii, zavlečen i do Severní a Jižní Ameriky, jižní Afriky, Austrálie a na Nový Zéland. 

Léčitelství: 

Použití v léčitelství stejné jako u slézu přehlíženého, ceněna je zejména odrůda mauritiana. 

Další užití: 

Modrofialových až černomodrých barviv z květů (glukosid malvin a diglukosid malvidin) se dříve užívalo k barvení vlny, octa, vín či jiných nápojů. 

Pěstování: 

Pěstuje se v několika odrůdách lišících se zejména barvou květů. Vyžaduje slunné stanoviště a běžnou zahradní půdu s dostatkem dusíku. Množí se semeny nebo řízky, obé se sází na jaře do pařeniště. 
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Jaterník podléška jaterník trojlaločný  Hepatica nobilis 
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Vytrvalé byliny s plazivým oddenkem a jednokvětými lodyhami. Listy jsou trojlaločné, kožovité. Květy brzy na jaře modré, až tmavě fialové. Mladé lístky této byliny lze použít v kuchyni pro přípravu polévek a do směsi jarních bylinek.

Rod Hepatica zahrnuje asi 6 druhů, které rostou na severní polokouli. 

Popis: 

Vytrvalá bylina vysoká 5 až 25 cm. Květonosné stonky vyrůstají v počtu 2 až 9, jsou měkce chlupaté, červenohnědé, v době květu je zachována růžice loňských kožovitých, přízemních listů. Nové přízemní růžice listů se vytváří po odkvětu. Listy dlouze řapíkaté s čepelí 3laločnou, s úkrojky široce vejčitými, celokrajnými, v mládí plstnaté, později lysé. Květy oboupohlavné, blankytně modré, zřídka růžové nebo bílé, okvětních lístků 5 až 10. Kvete v III až IV.
Květy jaterníku se k věčeru a při dešti sklánějí dolů a zavírají se. Během 8denní doby květení se květní plátky prodlužují na dvounásobek své původní délky. Semena jaterníků šíří mravenci (na bási oplodí nažky má jaterník na olej bohatý výrůstek, která mravencům velmi chutná). 
Latinské i české rodové jméno je odvozeno od podobnosti tvaru listové čepele s tvarem jaterních laloků (latinsky hépar=játra). 

Stanoviště: Stinné listnaté i smíšené lesy, lískové a jiné křoviny, preferuje půdy bohaté na mulovou formu humusu, mírně kyselé až mírně zásadité, vlhké. 

Rozšíření: V ČR od nížin do pahorkatin, většina lokalit se nachází v rozmezí 250 až 600 m.n.m. Celkově roste v Evropě kromě severních částí, Velké Británie, severozápadu Španělska, severu Francie, Holandska a jižních částí Ukrajiny a Ruska. Dále roste na Koreji, v Japonsku a v mírných oblastech Severní Ameriky (zde vyskytující se jaterníky jsou však někdy považovány za samostatné druhy). 

Léčitelství: 

V terapii bylo dříve užíváno natě (Herba hepaticae) a květu (Flos hepaticae) při onemocněních jaterních, žlučníkových, při žlučových kaméncích a také jako prostředek močopudný. Čerstvých listů se stále užívá v homeopatii. 

Pěstování: 

Jaterník se pěstuje v zahradách, oblíbené jsou zejména hybridy s květy růžovými, purpurovými, bílými, modrými nebo plnokvěté. Pro své velmi brzké kvetení bývá oblíbeným doplňkem na skalkách, byť má oproti většině skalniček poněkud jiné nároky: vyhovuje mu polostín a vlhčí půda. Množí se dělením trsů na podzim. 

Další užití: 

V minulosti se stonků jaterníku užívalo jako náhražky čaje. Mladé lístky lze použít v kuchyni pro přípravu polévek a do směsi jarních bylin. 

Sedmikráska obecná Bellis Perennis
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Čerstvé listy sedmikrásky mohou chuťově obohatit jarní zeleninové saláty. Mladé růžice můžeme sbírat po celý rok, ne však v mrazu. Růžice odřízneme těsně při zemi, tak, abychom nepoškodili kořeny. Poupata lze nakládat do estragonového octa jako kapary. Mladé listy do tradičních polévek. Vzhledem ke značnému podílu minerálních látek se tak do organismu dostanou i chybějící prvky, jejichž nedostatek se projevuje mimo jiné také tzv. jarní únavou. Sedmikráska je součástí jarních bylinných kúr.

Sedmikráska obecná (Bellis perennis L.) neboli sedmikráska chudobka patří do rozsáhlé čeledi hvězdnicovitých (Asteraceae). Do botanického rodu sedmikráska (Bellis L.) řadíme 75 druhů, které nalezneme v Evropě, Americe, ale i v mimotropických oblastech Austrálie a Nového Zélandu. U nás se pěstuje celá řada zahradních kultivarů sedmikrásek, které jsou ale z hlediska fytoterapeutického použití nevhodné.

 Popis. Sedmikráska obecná je nízká trvalka. Listy vyrůstají v přízemní růžici, jsou široce kopisťovité, vroubkované až celokrajné. Stvol je jednoúborový (tzn. nese vždy jen jeden květ). Úbory se skládají z dvou typů květů. Terč je žlutý, jazykovité květy jsou bílé nebo narůžovělé. Plodem je nažka.

Kde ji najdete. Sedmikráska je původním druhem naší květeny. S oblibou roste na travnatých mezích, cestách, na loukách a pastvinách. Přednost dává spíše vlhkým a humózním půdám.

K čemu se používala dříve. Používání sedmikrásky jako léčivé rostliny je novějšího data. Je doložené až ze středověkých písemných pramenů. Čerstvá nať sedmikrásky sloužila jako lék proti prsním chorobám a zevně se přikládala na špatně se hojící rány. Sběr. Listy se používají do salátů a do jarní polévky. Květ sedmikrásky (Flos bellidis) sbíráme na počátku kvetení od března do září. Jednotlivé úbory odstřiháváme s krátkou stopkou a sušíme v tenkých vrstvách v dobře větrané místnosti. Droga se snadno zapaří. V lidovém léčitelství se používá i nať (Herba bellidis).

Obsahové látky. Květ sedmikrásky obsahuje především saponiny, dále třísloviny, hořčiny, sliz, organické kyseliny, flavonidy, minerální látky, v malém množství také silici a inulín. 

Účinky na organismus. Květní droga má především expektorační (vykašlávací) účinek, a to díky obsahu slizu. Droga působí také protizánětlivě a hojivě. Používáme ji při kašli, zahlenění dýchacích cest i revmatismu. Vně slouží sedmikráska jako prostředek na špatně se hojící rány, vyrážky, ošetření bércových vředů a při kožních zánětech. 

Použití. Na zápar použijeme 1 kávovou lžičku drogy na šálek vody. Užívají se 2–4 šálky denně. Z čerstvé natě se připravuje odvar pro vnější ošetření ran. Pro podpoření expektoračního účinku kombinujeme sedmikrásku s dalšími rostlinami, např. s fenyklem, mátou peprnou, mateřídouškou či proskurníkem.

. Číslice sto se v českém názvu redukovala na magické číslo sedm 

chudobka lístky se používají do salátů a do jarní polévky. Extrahováním lze získat sirup proti kašli. 

Brutnák lékařský Borago officinalis
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Popis:

Je starobylá léčivá jednoletá rostlina a zelenina. V léčitelství se používal odvar z mladých listů jako prostředek posilující srdce a nervy a sloužící k čistění krve. Je medononosný, nenáročný a vysemeňuje sám. 

Modré květy jsou jedlé, je možné je použít jako ozdobu salátů, kandované jako ozdoba do cukroví. 

Mladé listy do salátů, jogurtů, jemných sýrů a na obložené chleby. Mladé listy dušené na másle jsou delikátní zelelninou, staré listy jsou tuhé a drsné. Čerstvé lístky se dávají do studených nápojů, nebo se dají jíst s cukrem. Nasekané lístky polité octem, nebo osolené, nahradí okurkový salát. Používá se jako příloha k bramborám, nádivka do pirohů. Příjemně chutná po okurkách.

Netřesk střešní  N. výběžkatý, n. srstnatý Sempervium sodoliferum, S. Hirtum
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uvařené růžice chutnají jako růžičková kapusta, dají se i smažit i nakláda do octa, soli, polévky. Výborné jsou s máslem nebo strouhankou. Vařené dužnaté růžice mají chuť jako růžičková kapusta – jen je posypat strouhankou a polít máslem. Podobně využít lze i Rozchodník

Sevlák zeleninový Sium sisarum
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Výhonky krátce povařte v páře nebo usmažte

Kořen očistit a vařit v páře nebo podávat s máslem a kořením nebo s bílou omáčkou; připravit si z kořenů kaši a podávat ji s máslem a muškátovým oříškem.Přidávat je  nasekané do masových kuliček s novými brambory. Podusit celé kořeny a udělat zeleninový koláč nebo některé z čínských jídel se sevlákem.

Tromín Smyrinium olustratum

[image: image741.jpg]


Semeno rozemlít a používat jako pepř

Květy poupata se přidávají do salátů květty do slaných koláčků

Listy mladé syrové listy jezte jako salát nebo je lze použít k dochucení dušeného masa: Podávejte je s rybou.

Stonek mladé výhonky dušené v páře chutnají jako chřest, podávají se s bílou omáčkou.

Kořen upravuje se jen jeho horní část, chutnající jako pastinák. Také se může obalit v cukrujako sladkost.
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Jetel Luční  Trifolium pratense

Saláty výhonky, list zelenina, polévky, nápoje. Lze použít jemné lístky
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Rod 

Trifolium zahrnuje asi 300 druhů, které rostou převážně v mírném pásmu severní polokoule, vzácně i v západní části Jižní Ameriky a v jižní a východní Africe. 

Popis: 

Vytrvalá, 10 až 100 cm vysoká bylina. Lodyhy obvykle četné, přímé, vystoupavé až poléhavé, jednoduché nebo málo větvené, bělavě chlupaté nebo téměř lysé, často načervenalé. Listy trojčetné, dolní řapíkaté, prostřední a horní krátce řapíkaté až přisedlé. Lístky podlouhle kopinaté, obvejčité až takřka okrouhlé, celokrajné, kraťoučce řapíkaté, často s bělavou nebo červenohnědou skvrnou ve tvaru půlměsíce. Květní hlávky kulovité, mnohokvěté, 2 až 4 cm v průměru, jednotlivé nebo po dvou, většinou přisedlé, podepřené palisty nejhořejších listů. Květy 16 až 20 mm dlouhé, přisedlé, bez listenů, červené, karmínové, vzácně bílé. Kvete v V až X. 

Stanoviště: 

Louky, pastviny, lesní lemy, nejčastěji na čerstvých, vlhčích a na živina bohatých půdách. 

Rozšíření: 

V ČR na celém území hojný, od nížin až do horských oblastí. Celkově v Evropě až po přibližně 70° severní šířky, na východě po Altaj, Bajkal a severní Indii, zavlečený, zdomácnělý a pěstovaný ve východní Asii, Severní i Jižní Americe, v Austrálii, na Novém Zélandu a v jižní Africe. 

Užití: 

Poddruh sativum (jetel luční setý) je jednou z nejvýznamnějších pícnin, v Čechách se pěstuje od roky 1771. V USA se z jetele vyrábí řada nejrůznějších potravních doplňků. 

Léčitelství: 

Poddruhy pratense (jetel luční pravý) a sativum (jetel luční setý) jsou využívány jako léčivé rostliny, nejlépe květenství červená, případně bílá.
Droga obsahuje glykosidy, třísloviny, flavonoidy, barviva, fenolické látky, pryskyřice, silice, tanin a flavonové substance pratol a pratensol.
Užívá se proti průjmům, při bronchitidě, revmatismu, na oteklé lymfatické žlázy a při cukrovce, zevně pak ve formě koupelí jako kožní dezinfekce. Nejčastěji se užívá ve formě nálevu.

Z mladého jetele můžeme připravit výbobornou zeleninu s velkým množstvím vlákniny. 

	 

	Jetel plazivý 


Jetel plazivý  Trifolium repens

Rod 

Trifolium zahrnuje asi 300 druhů, které rostou převážně v mírném pásmu severní polokoule, vzácně i v západní části Jižní Ameriky a v jižní a východní Africe. 

Popis: 

Vytrvalá, 10 až 30 cm dlouhá bylina. Lodyha poléhavá až plazivá, na uzlinách kořenující, na konci vystoupavá, lysá nebo takřka lysá. Listy velmi dlouze řapíkaté, trojčetné. Lístky obvejčité až široce eliptické, ostře pilovité, přisedlé, na vrcholu obsrdčité nebo tupě špičaté, na bázi klínovité. Květní hlávky 40 až 80květé, kulovité, jednotlivé, asi 2 cm v průměru, na stopkách až 20 cm dlouhých. Květy 8 až 13 mm dlouhé, květní stopky 4 až 5 mm dlouhé, po odkvětu sklánějící se, kalich s 10 žilkami, koruna bílá nebo světle krémová, vzácně růžová, po odkvětu hnědá. Kvete v V až XI. 

Stanoviště: 

Louky, pastviny, trávníky, okraje cest, parky, hřiště (snáší sešlapávání), preferuje půdy mírně vlhké, na živiny bohaté, dusíkaté, alkalické až mírně kyselé. 

Rozšíření: 

V ČR na celém území roztroušený až hojný, od nížin až do hor. Celkově v Evropě až po přibližně 70° severní šířky, Sibiř, Dálný východ, Přední Asie, zavlečen a zplaněn takřka po celém světě. 

Užití: 

Významná pícnina pěstovaná obvykle ve směsi s trávami či jinými druhy jetelů, u nás pěstován již od 17. století. Poskytuje dobrou pastvu a zlepšuje půdu. Významná medonosná rostlina - z 1 ha lze získat až 100 kg medu. 

V Kuchyni  květy usušit a rozdrtit na moučku, květy a listy smařené na oleji nebo vařené jako špenát samy o so[image: image743.jpg]


bě chuť nemají nicméně dobře zasytí..

Černohlávek Obecný  Prunella vulgaris

Saláty, listy vařené dušené, polévky
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Rod 

Prunella zahrnuje 6 druhů rozšířených převážně v Evropě a to zejména v její jižní části. 

Popis: 

Vytrvalá 5 až 25 cm vysoká rostlina. Lodyha přímá nebo vystoupavá, nevětvená nebo větvená v paždí listů, nepravidelně 4hraná. Listy řapíkaté, jen nejhořejší pár obvykle přisedlý, vstřícné, křižmostojné, čepel vejčitá, celokrajná nebo jen slabě zubatá, nejvyšší pár listů těsně přisedlý pod květenstvím. Květy v okrouhlém nebo vejčitém lichoklasu, kalich hnědočervený, koruna modrá, horní pysk přilbovitý. Kvete v červnu až srpnu, na sečených loukách i vícekrát do roka. 

Stanoviště: Trávníky, sečené louky, zahrady, parky, pastviny, meze, lesní paseky. Dává přednost mírně vlhkým, humózním hlinitým až hlinitojílovitým půdám s neutrální až slabě kyselou reakcí. 

Rozšíření: 

V ČR velmi hojný od nížin až do horských oblastí, řidčeji nad hranicí lesa. Celkově v celé Evropě včetně Islandu, a dále na západní a střední Sibiři po Jenisej a Altaj, v severozápadní Africe, na Kanárských ostrovech a Madeiře, druhotně zavlečen do mírného pásu obou Amerik, východní Asie, do Austrálie a na Nový Zéland. 

Léčitelství: 

Obsahuje třísloviny, hořčiny, pryskyřice, silice, olejnaté substance, kaučuk a dosud ne dobře prozkoumanou látku zvyšující srážlivost krve.
Sbírá se nať (Herba consolidae minoris) v době květu. Droga zvyšuje srážlivost krve a podporuje hojení ran, má protizánětlivé účinky (lze použít např. jako kloktadlo při angíně), užívá se při bolestech žaludku, při zánětu žaludku, hemeroidech, ve formě koupele utišuje bolesti svalů a kloubů.
Na hojen ran se užívá jemně mletý prášek z usušené drogy (používá se jako zásyp) nebo obklady z čerstvých rostlin (droga rány čistí, desinfikuje a potlačuje vznik hnisu). Odvar (vaří se jen asi 2 minuty) se užívá jako hemostatikum (zastavuje krvácení), při žaludečních problémech se užívá nálev, který lze použít i při bolesti v krku (1 polévková lžíce drogy na 0,3 l vody, pije se 3x denně před jídlem).

Pýr plazivý Agropyron repenes
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oddenky jsou sice tenké ale oprané chutnají za syrova výtečně, Usušené a rozemleté poskytnou mouku a usušené a opražené nahradí kávu.
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 Jeřáb Obecný /Muk, Břek / Sorbus /aria  torminalis/
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 Zpracovávají se plody. Náhražka mouky, ovoce, kompoty.Sladkoplodé jeřáby mají listy zubaté jen v horní třetině, ve spodní části jsou celokrajné – hladké.

Jeřáb  Ptačí Sorbus Aucuparia 
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 Zpracovávají se plody. Kompoty šťávy želé marmeláda likér. Syrové jsou nepoživatelné. Náhražka mouky

Tužebník obecný Filipendula vulgaris
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Kořenová hlíza
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Tužebník jilmový Filipendula ulmaria
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V kuchyni – listy se používají  do polévek pro zajímavou příchuť

Filipendula zahrnuje asi 10 druhů, které rostou v mírném pásmu severní polokoule, nejvíce ve východní Asii. 

Popis: Vytrvalá, 50 až 200 cm vysoká bylina. Lodyha přímá, v horní části trochu větvená, hranatá. Listy přetrhovaně lichozpeřené, přízemní a dolní řapíkaté, s 1 až 5 jařmy lístků, které jsou vejčité nebo kosníkovité, pilovité. Květenství v hustých vrcholících, květy bílé až narůžovělé. Kvete v IV až IX. 

Stanoviště: 

Vlhké louky, břehy, pobřežní olšiny nebo vrbové křoviny, rákosiny, prameniště, lužní lesy, vlhké paseky, preferuje půdy na minerály chudé, hlinité až jílovité, vlhké až zbahněné. 

Rozšíření: 

V ČR od nížin po nižší horské polohy hojně, pouze v nejvyšších polohách vzácně. Celkově roste v Evropě na severu až po asi 72° severní šířky, na jihu po střední Španělsko, Itálii, Bulharsko, na východě po Malou Asii, Kavkaz, Sibiř, Altaj, Mongolsko, druhotně v Severní Americe. 

Léčitelství: 

Obsahuje flavonoidní kvercetinové glykosidy (např. spireosid, gaultherin), fenolické glykosidy spireinu, třísloviny a silice se salicylaldehydem a methylesterem kyseliny salicylové.
Sbírá se květ nebo nať, květy se sdrhnou a suší se rychle ve stínu nebo za umělého sušení při teplotách do 40 °C. Nať se sbírá v době květy a suší se stejným způsobem.
Droga snižuje horečku a má účinky potopudné a močopudné. Podává se při horečkách z nachlazení (chřipka apod.), při dně, revmatismu, při nemocích močového měchýře a ledvin, při poruchách látkové výměny. Nálev se připravuje z jedné čajové lžičky na šálek vody, denně se pijí 2 až 3 šálky.

Saláty z listů
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Mléč rolní Sonchus arvensis

Popis: Mléčící, 50 až 150 cm vysoká bylina. Stonek větvený jen v květenství. Listy kopinaté, peřenoklané nebo kracovité, osténkatě zubaté, s přilehlými oušky. Úbory jen z jazykovitých květů tvoří řídkou latu, otvírají se jen za slunného počasí a brzy odpoledne se zavírají, žluté. Květní stopky žláznatě chlupaté. Kvete v VI až XI. 

Rozšíření: V ČR hojně, celkově roste takřka v celé Evropě. 

Stanoviště: Pole, zahrady, paseky, meze, rumiště, vinice, okraje cest, preferuje půdy výživné a dusíkaté. 

Jedy: Zřejmě obsahuje v malém množství jedovatou hořčinu.

Fenykl Obecný Foeniculum vulgare
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 Semena: používá se v omáčkách, k rybám, mladé klíčící rostliny do zimních salátů.

Listy jemně nasekané do salátů a vařenou zeleninu polévky, tučné ryby. 

Lodyhy do salátů, hlízovitě ztlusté báze krájejí se nebo strouhají za syrova do obložených chlebů nebo salátů. Vaří se jako kořenová zelenina.

Smil úzkolistý Helichrysum angustifolium
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Listy a snítky se přidávají do polévek pří vaření, drcené suché listy k dušenému masu, dušené zelenině, do rýžových jídel,a do kořeněných nálevů pro jemnou příchuť karí. Užijí- li se snítky, před podáním se odstraní z pokrmu
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Slunečnice roční Helianthus annus
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Semena: syrová nebo pražená. Klíčící rostliny se přidávají do salátů na oložené chleby (asi tak 6 mm) nebo se vaří se slunečnicovým olejem. 

Květy syrová poupata (nerozvinuté mladé úbory) se jedí v salátech nebo se dusí a podávají jako artyčoky.

Bolševník obecný Heracleum sphondylium 

Saláty z listů 
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Rod Heracleum zahrnuje 60 až 70 druhů rozšířených zejména v mírném pásmu severní polokoule, přičemž na jih zasahuje do oblasti severní Afriky, jižní Indie a na Sumatru. Převážně se vyskytují v evropských horách, v jihozápadní Asii a v Himaláji, v Severní Americe je jen jeden původní druh. 

Popis: Dvouletá nebo i víceletá bylina, která po rozedmutí nepříjemně páchne. Přímá lodyha je dlouhá 50 až 150, někdy i 200 cm, je dutá, rýhovaná, chlupatá, na kolénkách s oblastí nápadných chlupů, v horní části rozvětvená. Přízemní listy obrovské, až 60 cm dlouhé, dlouze řapíkaté, 3-5četné. Lodyžní listy 5 až 20 cm dlouhé (tvar viz. foto). Okolíky jsou na lodyze i na větvích, 10 až 25 cm v průměru, ploché, s okolíčky v počtu zpravidla 10 až 25. Květy takřka všechny oboupohlavné, jen některé pouze samčí, korunní lístky obsrdčité, vykrojené, bílé, nazelenalé, výjimečně růžové, na okraji větší a hlouběji dvoulaločné. Kvete v červnu až říjnu. 

Stanoviště: 

Louky (zejména dobře hnojené), vlhké pastviny, lužní lesy a jejich lemy, vlhká rumiště, trávníky, příkopy, dává přednost půdám humózním, vlhkým, slabě kyselým až slabě zásaditým, s dostatkem dusíku. 

Rozšíření: 

V ČR hojný na většině území, celkově v mírném pásmu Evropy a západní Sibiře, na jihu po Pyrenejský, Apeninský a Balkánský poloostrov a po Kavkaz. 

Jedy: 

Bolševník obecný obsahuje furanokumariny (bergapten, pimpenellin, sphondin aj.), které mohou po doteku zejména na světle vyvolat na kůže pigmentové skvrny, otoky, puchýře nebo záněty. Dále obsahuje heraclein (v nati), silice, étery, alkoholy a oktanol (olej s hexyllbutyrátem, kyselinami kaprinovou a laurinovou a jinými látkami). Nejvíce jedovaté jsou nezralé plody. 
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Řeřišnice hořká Cardamine amara 

Rod 

Cardamine zahrnuje asi 160 druhů, které rostou po celém světě, nejvíce v tropech na horách. 

Popis: 

Vytrvalá, 10 až 60 cm vysoká bylina. Lodyha mělce rýhovaná, olistěná, mělce rýhovaná, jednoduchá nebo v horní polovině větvená. Lodyžní listy krátce řapíkaté až téměř přisedlé, s 2 až 8 jařmy, lístky velmi variabilní, podlouhlé až okrouhlé, zubaté nebo laločnaté až téměř celokrajné. Květy v hroznech, v průměru 6 až 8 mm, bílé až narůžovělé, někdy nafialovělé, prašníky fialové. Kvete v V až VII. 

Stanoviště: 

Lesní prameniště, olšiny podél vodník toků, bažinné a lužní lesy, příkopy, náplavy, podél lesních cest, preferuje půdy vlhké, humózní, výživné, kyselé až neutrální. 

Rozšíření: 

V ČR roztroušeně až dosti hojně od nížin po podhorské oblasti, ve vyšších polohách vzácně (max. asi 1300 m n.m.). Celkově roste v Evropě vyjma nejsevernějších oblastí, na jihu po Pyreneje, střední Itálii a jižní Bulharsko, dále na západní Sibiři až po Altaj. 

Léčitelství: 

Obsahuje hořčičný olej, hořčinu a vysoký obsah vitamínu C. Dříve užívána jako léčivka, dnes však již jen zřídka. 

Další užití: 

Bývala užívána jako zelenina, jako koření do salátů nebo jen na chleba s máslem (chutná mírně nahořkle a mírně pálivě).

Černý kořen /hadí mor španělský/ Scorzonera hispanica
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Ve voné přírodě roste v západním Polabí. Kořen polévky – v čerstvém stavu má výbornou oříškovou příchuť

Večernice vonná Hesperis matronalis

Květy přidávají se do salátů a jako ozdoba moučníků. Listy nakrájené mladé listy se v malém množství přidávají do salátů , ale jsou mnohem více hořké listy rokety.
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Řeřišnice luční  - Cardamine pratensis

Rod 

Cardamine zahrnuje asi 160 druhů, které rostou po celém světě, nejvíce v tropech na horách. 

Popis: 

Vytrvalá, 10 až 50 cm vysoká bylina. Lodyha jednoduchá nebo v horní části větvená, oblá, dutá. Přízemní listy zachovalé i za květu, peřenodílné až s 11 jařmy okrouhlých lístků a větším chobotnatě trojlaločným koncovým lístkem, lodyžní listy přisedlé s čárkovitými lístky. Květy uspořádány v hroznu, 4četné, bílé až bledě růžové. Kvete v IV až VII. 

Stanoviště: 

Vlhčí louky, křoviny, vlhká místa v lesích, preferuje půdy hlinité, zásadité i kyselé, často intenzivně obhospodařované, provlhčené spodní vodou. 

Rozšíření: 

V ČR od nížin až po horské oblasti dosti hojně, pouze na jižní Moravě méně častá. Celkově roste v Evropě vyjma nejsevernějších a nejjižnějších částí, dále v Kazachstánu, na Sibiři, Dálném Východě, severním Mongolsku, severovýchodní Číně, severní Korei, v Maroku, zdomácnělá v Severní Americe, zavlečena na Nový Zéland.. 

Léčitelství: 

Obsahuje hořčičné glykosidy (oleje) a vitamín C. Dříve užívána jako léčivka, dnes však již jen zřídka. 

Další užití: 

Bývala užívána jako jarní salát nebo koření do zeleninových jídel či sýrů.
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Orsej jarní  Ficaria verna
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Rod Ficaria zahrnuje asi 5 druhů, které rostou v Evropě, severní Africe, Malé Asii, na Blízkém východě a na Kavkaze. 

Popis: Vytrvalá, 6 až 15 cm vysoká bylina. Stonek poléhavý nebo vystoupavý, kořenující, dutý, v úžlabí řapíků obvykle pacibulky. Listy srdčitě vejčité nebo okrouhle ledvinovité, nepravidelně zoubkované, lysé, řapíkaté. Květy oboupohlavní, leskle zlatožluté, jednotlivé, dlouze stopkaté, květní stopka olistěná. Kvete v III až V.
V některých oblastech ČR se vyskytuje F.bulbifera netvořící pacibulky - tyto rostliny bývají zaměňovány za podobný druh F.verna nebo F.calthifolia. 

Stanoviště: Vlhké louky, vlhká a stinná místa v listnatých lesích, křoviny, preferuje půdy hluboké, dusíkaté, provlhčení spodní vodou. 

Rozšíření: V ČR hojně téměř na celém území, nejvíce od nížin do pahorkatin, roztroušeně ale až do horských oblastí (max. asi 1200 m n.m.). Celkově roste v Evropě kromě nejjižnějších a nejzápadnějších částí (kde však přechází ve velmi podobný druh F.verna), zavlečen do Severní Ameriky. 

Jedy: Orsej obsahuje protoanemonin, saponin a vitamin C, v sušené nati dále silici (asi 0,02%) a kyselinu palmitovou, v kořenech je přítomen enzym ureasa. Otravy způsobuje přítomný protoanemonin. Orsej vyvolává místní dráždění, na pokožce se tvoří záněty a puchýřky. Při požití se objevuje zánět dutiny ústní, žaludku i střev, dostavuje se zvracení, kolikové bolesti žaludku, podráždění ledvin, v těžkých případech se mohou objevit i závratě, bezvědomí, křeče a zástava dechu. U otráveného je třeba vyvolat zvracení a podat mu aktivní uhlí. 

Léčitelství: Sbírá se kořen a nať, které se dříve užívalo k léčbě hemeroidů, prsních nemocí, kurdějí, zevně pak k léčbě bradavic nebo jiných kožních výrůstků (šťáva z orseje vyvolává na kůži pálení, takže podle některých autorů dochází k léčbě autosugescí, neboť vzniká dojem, že "to opravdu funguje"). Dnes se v léčitelství orseje již téměř nevyužívá. 

Další užití: Mladé listy nebo celá nať patřívaly v některých krajích k oblíbeným jarním a vzhledem k vysokému obsahu vitamínu C i zdravým salátovým zeleninám. Pojídat však je možné jen rostliny mladé (před rozkvětem), kdy ještě neobsahují jedovatý protoanemonin. Lze připravit jako špenát – dobré je míst s jínými  bzlinami ke zjemnění ostrého aroma.
V minulosti také domorodí obyvatelé Alp a Pyrenejí užívali orsejové šťávy k přípravě šípového jedu. 

Pěstování: Bývá pěstován v několika kultivarech s květy žlutobílými, oranžovými i plnokvětými. Hodí se k pokrytí půdy na vlhkém, slunném až polostinném stanovišti.

Saláty z divoce rostoucích rostlin

Pelyněk pravý 
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Hořkost pelyňku byla příslovečná už ve starověku. Hořčiny obsažené v pelyňkové nati podporují činnost žaludku a zvyšují vylučování žluče. Popularita pelyňku dosáhla svého vrcholu v 19. století ve Francii. Pelyňku tehdy holdovali umělci zvučných jmen. Nikoliv však pro jeho léčivé vlastnosti, leč jeho "předestilované" podobě - absintu.
Pelyněk pravý (Artemisia absinthium L.) náleží do čeledi rostlin hvězdicovitých (Asteraceae). Ve fytoterapii se můžeme setkat s dalšími příbuznými druhy, s pelyňkem kozalcem neboli estragonem (Artemisia dracunculus L.) a pelyňkem brotanem (Artemisia abrotanum L.). 

Popis:
Pelyněk pravý je silně hořce aromatická trvalka. Dorůstá do výšky  30-90 cm, lodyha i listy jsou  stříbrošedě plstnaté. Tvar listů v přízemní růžici a na lodyze se liší. Listy přízemní růžice jsou v obrysu vejčité, přenosečné, horní listy jsou naopak méně dělené. Pelyněk kvete žlutě, drobné úbory jsou nahloučeny do bohatých lat. 

Rozšíření: 
U nás se setkáváme s pelyňkem pravým na suchých mezích, podél cest, na rumištích a skalách. V teplejších oblastech je hojný, pěstuje se jako léčivá rostlina a na příhodných stanovištích zplaňuje. 

Historie používání: 
Pelyněk pravý provází člověka, jeho kuchyni, rituály i lékárnu po několik tisíciletí. Ve starověkém Egyptě se pelyňkem bojovalo proti cizopasníkům a bolestem v anální oblasti. [image: image756.jpg]


Pelyněk se používal k ochucení vína a piva, sloužil jako obětní dar. V Řecku a Římě se pelyněk přidával do nápojů, protože se věřilo v jeho posilující účinky. Plinius radí vkládat pelyňkovou snítku do bot proti únavě. Už tehdy byl díky své hořkosti považován za symbol utrpení a bolesti. Latinské jméno rostliny souvisí s bohyní Artemis. Na jaře v době úplňku se pořádaly na její počest extaticko-orgiastické slavnosti Artemisie, při nichž se pelyněk pravý pojídal jako ztělesnění samotné bohyně. Rostlina v této souvislosti byla chápána jako vyloženě ženská a používala se při poruchách menstruačního cyklu i jako abortivum. Pelyněk pravý se používal také ke kouření a vykuřování pro své údajné omamné účinky. Literární údaje v této oblasti jsou však rozdílné, až protichůdné. Jisté je, že pelyněk pravý byl součástí např. starogermánské vykuřovací směsi "devatera bylin" spolu s pelyňkem černobýlem a brotanem, dále s omanem pravým, sadcem konopáčem, kozlíkem lékařským, svízelem syřišťovým, lilkem potměchutí a vratičem obecným.  Na počátku 20. století se používal pelyněk pravý jako lék při horečnatých onemocněních, žaludečních obtížích, proti červům a svrabu, také ve veterinární praxi. Užívala se nejen nať, ale sbíral se také kořen, který sloužil jako potopudný a utišující prostředek. Pelyňkový prášek se přidával do polévky nebo se míchal s vodou a užíval při jaterních chorobách. Odvar s octem se používal na klystýr, s medem jako oční voda, na vymknuté údy se přikládaly obklady ze spařené pelyňkové natě. Ve většině indikací se používal ve směsích s dalšími rostlinami, např. s meduňkou lékařskou při melancholii, s puškvorcem obecným při bolestech hlavy apod.

Sběr: 
Pelyňková nať (Absinthii herba)se sbírá v červenci a srpnu.

Obsahové látky: 
Pelyňková nať obsahuje silici. Její součástí je toxický thujon (asi 10 %), dále seskviterpenické laktony, z dalších hořčin, absintin a anabsintin a třísloviny. 

Vlastnosti: 
Amarum, stomachikum, cholagogum, tonikum, metabolikum, spazmolytikum, diuretikum, emenagogum, anthelmintikum.

Účinek na organismus: 
Hořčiny obsažené v nati pelyňku pravého povzbuzují činnost žaludeční sliznice a sliznice střev. Působí také na vylučování žluče.  Silice má protikřečové účinky. Pozitivně ovlivňuje vstřebávání živin ve střevě a vylučování metabolitů močí, čímž zlepšuje celkový metabolismus organismu.

Použití: 
Používat s mírou.dva sušené nebo čerstvé lístky stačí jako koření do masa, do hněhož přidáme nadrobno rozsekaný pelyněk a kypřící prášek. Kouř z natě a olej vetřený do klže odhání komáry. Jednotlivá dávka drogy na šálek záparu je 1 g. Užíváme třikrát denně. Jako stomachikum se užívá po lžících nálev, který připravíme z 10 g drogy a 170 ml vody. Tinkturu užíváme v dávkách 10-30 kapek [image: image757.jpg]


ve 100 ml vody a pijeme půl hodiny před každým hlavním jídlem. Pelyněk pravý většinou kombinujeme s dalšími rostlinami obdobného účinku. Je např. součástí žaludečních čajových směsí. 

Toxicita a vedlejší účinky: 
Při užívání drogy je nutné dodržovat terapeutické dávky, droga se nesmí užívat dlouhodobě. Otrava nastává již při užití 15 g silice, projevuje se nauzeou, křečemi, poruchami citlivosti a bezvědomím. Nesmí se používat v těhotenství.

Další význam: 
Listy pelyňku pravého si udržely své místo i v současné kuchyni. Vzhledem k vedlejším účinkům rostliny zde platí dvojnásob rčení, že méně znamená více. Do pokrmů stačí přidat jeden až dva čerstvé listy. Pelyňkem můžeme kořenit především pečená masa. Výborně doplňuje pečený vepřový bůček, skopové maso, ovar nebo uzené. Můžeme ho přidat do palačinkového těsta. Pelyněk je především kořením likérnickým. Přidává se do vermutů a žaludečních likérů. Pamětníci si jistě vzpomenou na kdysi populární limonádu Amara, která pelyněk obsahovala. V domácnostech se pelyněk používal na odpuzení molů, ale také jako přísada do pracích lázní. Výborně prý pomáhá odstranit skvrny od oleje.

používat s mírou. Dva sušené nebo i čerstvé lístky stačí jako koření do masa, do polévky. Palačinky s pelyňkem - mouka + mléko+ vejce + sůl vytvoří těsto, do něhož přidáme nadrobno rozsekaný pelyněk a kypřící prášek. Z pelyňku se rovněž vyrábí hořký žaludeční likér pod známým označením absint. Kouř z natě a olej vetřený do kůže odhání hmyz, jmenovitě komáry. 

Pelyněk Kozlatec Estragon Artemisia drancunculus
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 Nať nerozvité  nebo list másla nádivky omáčky nakládání zeleniny, do omelet, salátů, grilování, tatarek, bylinková másla.

	Vikev 

	


 Pelyněk Artemisia ludiviciana Nutt Wormwood sage
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byl užíván lidmi k vykuřování. Kadidlo očištuje a odvrací zlé duchy. Sage byl často užíván při Obřadech.. Rostlina se používala také jako štětka k nanášení barvy a barva se jí též odstraňovala, sloužila jako materiál k dělání věnců a jako kadidlo. Čaj léčí nachlazení, vysoké horečky, a menstruační nepravidelnost. Roztok vysouší vředy, léčí ekzém, vyvolává pocení, aplikovaný a vmasírovaný na bolavé místo redukuje otoky. Prášek zpracovaný ke šňupání léčí dutiny, krvácení z nosu a bolesti hlavy.

Bříza Bělokorá Betula pendula
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Strom až 25 m vysoký s oválnou korunou. Borka za mlada hladká, žlutavě až načervenale hnědá, později bílá až šedobílá, loupavá, v dolní části kmene popraskaná. Listy střídavé, řapíkaté, trojúhelníkovité až vejčité, dvojitě pilovité, ke špičce zúžené, za mlada chlupaté, později lysé. Květy v jehnědách, samčí jehnědy po 1 až 3 na konci loňských větévek, přisedlé, 3 až 7 cm dlouhé, převislé, žluté až žlutohnědé, samičí jehnědy 1 až 4 cm dlouhé, stopkaté, zelené, zpočátku vzpřímené, po opylení převislé. Kvete v IV až VI, plodit začíná ve stáří 10 až 15 let a dožívá se až 150 let. na jaře se z mízy dá získat cukr. Do kůry se navrtá otvor a šťáva se odvede žlábkem do připravené nádoby. Získanou šťávu lze používat rovnou nebo odpařováním zahustit až ne 60% cukru. Po skončení odběrů díru do kmenu smůlou zalepíme! Dříve se do mouky přidávala mletá kůra a dřevěné piliny

Světlejší lesy a jejich okraje, paseky, rašeliniště, pastviny, skály, na půdách chudších, sušších, i extrémně kyselých, stanoviště světlé, ve stínu brzy umírá.

Vrstva těsně pod kůrou bývala clebem některých primitivních národů – syrovásušená nebo vařená, mlela se na mouku.

Březové semena obsahují 10% oleje.

Řeřicha Setá Lepidium Sativum

Řeřicha setá chutná jako ředkvička a je výborná na chleba s máslem,  
tvarohem a v salátech. Její výhodou je rychlé a celoroční napěstování v   mističce na parapetu okna. Nikdy se nevaří, přidává se na hotový  pokrm. Je velmi výrazná -  zcela přehluší chuť jiných koření. V zimním  období je vzácným zdrojem vimainu C. Stanoviště: snese i polostnín, na přílišném slunci má trpkou chuť 
Pěstování:  Velmi nenáročná, nevyžaduje žádné hnojení. Nemá žádné půdní nároky. Od března klíčí i venku, přes zimu ji pěstujeme na okenním parapetu. Po deseti dnech od výsevu je použitelná. Roste na všem, dokonce i na mokré buničině Čerstvý list do tvarohů, rajčatových a vaječných salátů.
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Meduňka lékařská
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Vytrvalá po citrónu vonící bylina. Čerstvé lístky na salát, polévky, omáčky, do rýže místo petželky, příprava mas, bylinkovýchmásel a jogurtů.

Chmel otáčivý Obecný  Humulus lupulus
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Roste ve vlhkých křovinách u potoků a řek.

Květy Převařené samčí květy se přidávají do salátů. 

Listy blanšírované mladé listy ztrácejí trpkost. Přidávají se do polévek. 

Výhonky mladé boční výhonky (chmelíček) se spařují a podávají jako chřest.

Na divoce rostoucí chmel narazíme v křovinách na vlhkých místech u potokůa řek v lužních lesích. Už ve středověku pojídali chmelové výhonky se solí, pepřem, octem a olejem. V lidovém léčitelství se používá jako sedativum a také povzbuzuje chuť k jídlu.Sbírají se mladé výhonky, které zatím neprorostly na světlo. Připravují se z nich polévky i omelety,saláty, omáčky, nápoje a nakládají se jako zelenina.

Kontryhel Alchemilla vulgaris L 
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Roste většinou na travnatých místech. Lidově se mu říká "rosička" pro kapku vody, která se obyčejně nachází zrána v jeho nálevkovitém listu. Kontryhel obsahuje velke množství vitamínu C. Sbírají se mladé listy před květem a používají se místo petržele do polévek, omáček, nádivek, mletých mas, omelet, salátů apod.
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Reveň Rebarbora Rheum ndulatum 

[image: image407.jpg]


 [image: image408.jpg]


 [image: image409.jpg]





Řapíky zbavené šepel se v dubnu a květnu postupně konzumují. 
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Orobinec (všechny druhy) (Typha)

Roste ve sladké vodě (až 2,5m). Vydatné jsou suché oddenky, obshují škrob, cukr a bílkovin. Usušíme je, rozdrtíme na mouku a můžeme upéct chleba.

Orobinec (Typha latifolia) orobinec úzkolistý Typha angustifolia

Popis:Orobince jsou trávě podobné rostliny s proužkovitými listy širokými 1 až 5 centimetru  a rostoucí až do výšky 1,8 metru. Samčí květy jsou neseny v hustých masách nad samičími květy. Tyto vydrží pouze krátce a umožní samičím květům vyvinout se do charakteristických hnědých „doutníků“. Roste ve sladké vodě nebo poblíž ní. Pyl ze samčích květů je hojný a jasně žlutý.

Lokalita a rozšíření:Orobince se nalézají všude ve většině světa. Hledejte je v plných slunečních oblastech na okrajích jezer, potoků, průplavů, řek a míst s poloslanou (brakickou) vodou.

Jedlé části:Mladé, křehké výhonky jsou jedlé syrové nebo vařené. Listy lze vařie jako špenát a mladé výhonky jako chřest Oddenek je často velmi tuhý, ale je bohatým zdrojem škrobu. Roztlučením suchého oddenku získáte škrob a můžete ho používat jako mouku. Pyl je také výjimečný zdroj škrobu. Pyl můžete smíchat s vodou a vzniklé těssto upéct nebo uvařit na plotýnce nebo na konci klacku Když je orobinec nezralý a ještě zelený, můžete uvařit samičí části (doutníky) a jíst je jako kukuřici z vařených kukuřičných klasů.

Jiné využití:Sušené listy jsou znamenitým zdrojem tkalcovského materiálu, který můžete použít na zhotovení rohoží, zástěn, plavidel a vorů. Semena podobná bavlně jsou dobrá jako výplň polštářů a tepelná izolace. Chmýří z vyschlých „doutníků“ tvoří vynikající troud. Sušený orobinec je při spalování účinným odpuzovačem hmyzu. 

V deltě jsou orobince stejně jako rákos nepostradatelnou součástí místní architektury, stavebním a dekoračním materiálem. OROBINCI. Puškvorec obyčejně roste dohromady. Chmýří se dá použít v nouzi na výrobu teplého oblečení či spacího pytle. Ze stébel a listů se pletou klobouky, košíky, rohože, koše, ale i boty, vesty a kolébky pro děti. Ovšem nás zajímá především jako potrava. Jeho přes půl metru dlouhý oddenek obsahuje skoro 50 % škrobu, 11 % cukru a 24 % bílkovin, tudíž je mnohem výživnější než brambory. Pro přípravu mouky musíme orobincové oddenky nalámat na co nejmenší kousky a sušit je tak dlouho, až při lámání suše praskají. Pak je drtíme v hmoždíři nebo rozemeleme v kávovém mlýnku či nastrouháme. Pražené nahrazují kávu. Mladé vařené výhonky se upravují a připravují jako chřest či se nakládají jako zelí. Lodyhy se dají snadno vytáhnout a v místě, kde vyrůstají z oddenků, mají několik desítek centimetrů sladké křehké dřeně, kterou můžeme vařit nebo dávat do salátů. Takzvané doutníky se těsně předtím, než rozkvetou a zhnědnou, tedy když jsou ještě zelené a schované ve slupce, uříznou a vaří ve vodě nebo v páře, nakládají či pečou jako kukuřičky - vaří se jen pět deset minut, a pak se podávají se solí a máslem. V místě, kde se lodyha stýká s s oddenkem, se nachází ztluštělá, velice škrobnatá část, kterou, když ji odřízneme a oloupeme, můžeme použít úplně stejně jako brambory.
Z orobince se dá v nouzi dobře rozdělávat oheň, když nemáte zápalky ani zapalovač.

Pupava bezlodyžná Carlina acaulis
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lůžko úboru chutná jako kedlubna. Jí se syrová, nebo vařená - nakrájíme na plátky, zalijeme vodou, osolíme a dusíme pod pokličkou. Jakmile je měkká zahustíme jíškou a zalijeme mlékem s vejcem, necháme přejít varem. Výsledný pokrm jíme s bramborami. 

Popis: 

Nízká, vytrvalá bylina. Lodyha silně zkrácená, listy nahloučeny v přízemní růžici, peřenolaločné až peřenosečné, často na rubu pavučinatě vlnaté, úkrojky přisedlé širokou bází, pichlavé, vřeteno křídlaté. Jediný úbor nejčastěji 4 až 6 cm v průměru, obsahují jen bílé až nahnědlé trubkovité květy. Bílé zákrovní listeny jsou hydroskopické, při vlhkém počasí se ohýbají dovnitř a vytváří nad lůžkem stříšku. Kvete v VI až IX. 

Stanoviště: 

Suché louky, pastviny, meze, stráně, lesní okraje, vřesoviště, preferuje půdy hluboké, suché, kamenité, umístění teplé. 

Rozšíření: 

V ČR hojně od nížin po horské oblasti, místy však zcela chybí (např. severozápadní Čechy). 

Léčitelství: 

Obsahuje polysacharid inulin, silice (asi 1,25%) s hlavní složkou karlinaoxydem a karlinenem, pryskyřice, třísloviny a enzym srážející mléko.
Sbírá se kořen (Radix carlinae) a to buď na jaře (květen) nebo na podzim. Kořen se po vyrýpnutí omyje, rozdělí na menší části a suší ve stínu nebo při umělém sušení za teplot do 40 °C.
Droga se uplatňuje zejména v urologii, působí močopudně, potopudně, zlepšuje činnost ledvin, urychluje vylučování odpadních látek z těla, má ale i účinky fytoncidní, zlepšuje chuť k jídlu, působí dobře při zánětu či zvětšení prostaty, při zánětu močových cest, desinfikuje střeva, zevně lze pupavu použít ve formě koupele při plísňových onemocněních, hnisavých kožních afekcích nebo na ekzémy.
Nejčastěji se droga podává ve formě prášku a to 3x denně na dvě špičky kulatého nože nebo ve formě nálevu (4 sklenky denně). Čaj nebo odvar z 15 až 30 g na ½ l vody se osvědčil proti katarům, nachlazení, zahlenění, nebo při potížích spojených s funkcí ledvin, močových orgánů i žaludku. 


Řebříček obecný  Achillea millefolium YARROW 

Všestranné zálesácké koření. Jemně rozsekané koření zpestří chuť polévek a omáček, chleba pomazaného máslem, tvarohem či sádlem. Je vhodná i jako salát a zelenina, zvláště ve směsi se šťovíkem nebo jitrocelem.  Nahradí umělé koření maggi.

Jemně nasekané lístky se přidávají do omáček a polévek. Účinky řebříčku jsou srovnatelné s heřmánkem - proti zánětům, k hojení ran. je bylina. Užíván k zástave krvácení, tiší bolesti zubu, léčí horečky a nachlazení. Obklady s řebříčku léčí popáleniny a Vředy..
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Popis: Vytrvalá, až 80 cm vysoká bylina. Lodyha přímá, nahoře větvená, často na bázi hranatá, chlupatá. Listy střídavé, přisedlé, zřídka krátce řapíkaté, v obrysu úzce kopinaté, 2x až 3x peřenosečné. Květy uspořádány v chocholíku, okolo 6 mm v průměry, jazykovité květy nejčastěji v počtu 4 až 6 bílé nebo růžové, 3zubé, trubkovité květy žlutobílé. Plodem je nažka. Kvete v VI až X. 

Stanoviště: Mírně suché louky, pastviny, okraje cest, meze, lesní paseky, navážky, rumiště, preferuje půdy sušší, dusíkaté, kamenité nebo písčité. 

Rozšíření: 

V ČR od nížin po horské oblasti hojný, pouze v nejteplejších a nejsušších místech zřejmě chybí. Celkově roste v celé Evropě včetně Islandu a na Sibiři, druhotně v Severní Americe, Austrálii a na Novém Zélandu. 

Léčitelství: 

Obsahuje glykosidickou hořčinu, silici (okolo 0,25%) s kolísavým obsahem azulénů (0 až 40% v závislosti lokalitě a počasí), alkaloidy, flavony, tříslovinu, cholin, aldehydy, kyseliny mravenčí, octovou a salicylovou a fluoreskující a fotosenzibilizující látku se skupiny furokumarinů.
Sbírá se květ nebo nať. Květní úbory se stříhají od července do září a suší se ve slabých vrstvách ve stínu při teplotách do 35 °C. Nať se sbírá v době počínajícího květu, seřezávají se vrcholové části nezdřevnatělých lodyh, suší se ve svazcích zavěšených na šňůrách opět při teplotě do 35 °C.
Droga uvolňuje křeče, povzbuzuje vylučování žaludečních šťáv, utišuje kašel, kladně působí na krevní oběh. Zvláštní uplatnění nachází zejména v ženském lékařství neboť tlumí krvácení a potlačuje křečovité bolesti při menstruaci. Řebříček dále podporuje chuť k jídlu, působí močopudně, žlučopudně, desinfekčně, antiskleroticky, antiastmaticky, mírně snižuje krevní tlak, tlumí krvácivost, osvědčil se i při pomočování. Při zevní aplikaci ve formě výplachů nebo koupelí se osvědčil na špatně se hojící rány, kožní defekty, špatně prokrvenou pokožku, hemeroidy či na záněty ústní dutiny.
Řebříček se obvykle připravuje ve formě nálevu, který se podává 2x až 3x denně po 150 ml (asi z 5 g drogy). Zevně se připravuje přibližně ve dvounásobné koncentraci.
Upozornění: Působení drogy je poměrně silné, při dlouhodobém užívání nebo při předávkování se mohou objevit závratě, omámení a bolesti hlavy způsobené v silici obsaženým thujonem, jenž je toxický a vyvolává nervové poruchy. Těhotné a kojící ženy sice mohou řebříček užívat, ale raději v menších dávkách (max. asi 125 ml čaje denně). Šťáva z řebříčku může navíc u citlivých osob vyvolat záněty kůže, je-li potřísněné místo vystaveno světlu.

Hořčice polní Sinapsis alba
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Má chlupatý stonek, který dorůstá až do výše 60cm; krepaté hluboké laločnaté listy a světle žluté květy. Roste hlavně v pustých oblastech Eurasie. Mladé peprné listy a květy se dají pozřít za studena nebo se dá po uvaření konzumovat celá rostlina. Lze použít jemné lístky do salátů. Květy k posypání obložených chlebíčků a do salátů . [image: image412.jpg]
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Hořčice černá a hnědá Brukev černá - hořčičná,  Brassica Nigra, B. juncea
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 Květy na posypání obložených chlebíčků, namočit semena nebo mouku do studené vody a pak z nich omáčku. Mladé listy do salátů.


Měsíček zahradní Calendula officinalis
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Listy posypávají se jimi saláty a dušené pokrmy.

Květy zbarví a mají lehce pikantní chuť rýži, rybí a masové polévky, měkké sýry, jogurty, másla, omelety, mléčná jídla, pečivo, a sladké chlebové placky. 

Kokoška pastuší tobolka  Capsella bursa – pastoris)

Dosahuje výšky až 60cm. Má růžici z laločnatých špičatých listu a klas malých bílých květu. Běžně se vyskytuje v pustých oblastech. 

Ke konzumaci jsou vhodné listy uvařené a smíchané s jinými rostlinami. Může nahrazovat pepř. Saláty listy, vaření, dušení, polévky, omáčky, k masu. Uvařte listy, které chutnají jako zelí a smíchejte s jinými rostlinarni. Semena usušit rozdrtit a zalít vodou. Vyplave tenká vrstva oleje na omaštění jídla. Mladé přízemní růžice

Rod 

Capsella zahrnuje asi 5 druhů, jejichž původní rozšíření zahrnuje Středozemí a Malou Asii, v současnosti jsou druhotně rozšířeny takřka po celém světě. 

Popis: 

Jednoletá nebo dvouletá, až 40 cm vysoká bylina. Lodyha přímá, někdy poléhavá, trsnatá. Listy v přízemní růžici v obrysu podlouhlé, řapíkaté, často kracovité nebo peřenoklané nebo alespoň na okrajích zubaté či laločnaté, výjimečně celokrajné. Lodyžní listy kopinaté až čárkovité, obvykle objímavé, všechny listy chlupaté. Květy v řídkém hroznu s koncovým vrcholíkem, bílé. Plodenství prodloužená, šešulky trojúhelníkovité až podlouhle klínovité, nahoře největší. Kvete v III až X. 

Stanoviště: 

Okraje cest, pole, zahrady, přístavy, skládky, železniční nádraží, náspy, navážky, rumiště, okraje chodníků, dlažby, hřiště, dvory, návsi. Roste na půdách kypřených i ulehlých, sešlapávaných a jinak zraňovaných, minerálních i mírně humózních, písčitých, jílovitých i štěrkovitých. 

Rozšíření: V ČR od nížin do podhorských oblastí hojně, ve vyšších polohách roztroušeně a obvykle jen na místech lidmi osídlených. Původně rozšířen zřejmě jen ve Středozemí, v současnosti roste téměř po celém světě.
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Penízek rolní - Thlaspi arvense

(Dosahuje výšky až 60cm. Má růžici z laločnatých špičatých listu a klas malých bílých květu. Běžně se vyskytuje v pustých oblastech. 

Ke konzumaci jsou vhodné listy uvařené a smíchané s jinými rostlinami. Může nahrazovat pepř. Saláty listy, vaření, dušení, polévky, omáčky, k masu) Semena usušit rozdrtit a zalít vařící vodou. Vyplave tenká vrstva oleje na omaštění jídla, lze i zlepšit nepromokavost kožených bot.

	

	Penízek rolní 


Rod 

Thlaspi zahrnuje asi 80 druhů, které rostou v mírném a subtropickém pásmu severní polokoule, nejvíce v Evropě a Malé Asii. 

Popis: 

Jednoletá, 10 až 60 cm vysoká bylina. Lodyha větvená, hranatá, lysá. Přízemí listy úzce obvejčité nebo podlouhlé, celokrajné nebo vykrajovaně zubaté, lodyžní listy podlouhle kopinaté až podlouhlé, zubaté, přisedlé, objímavé. Květy uspořádány v hroznu, bílé. Šešulky široce eliptické až okrouhlé, široce křídlaté, nahoře vykrojené. Kvete v IV až IX. 

Stanoviště: 

Pole, okraje silnic a cest, rumiště, skládky, zahrady, vinice, preferuje půdy kypré, výživné, humózní, slabě kyselé, hlinité. 

Rozšíření: 

V ČR na celém území od nížin po podhorské oblasti hojně, ve vyšších polohách jen ojediněle (max. asi do 1000 m n.m.). Celkově roste v Evr[image: image767.jpg]


opě vyjma arktických oblastí a nejjižnějšího Středozemí, na[image: image768.jpg]


 východě až po Japonsko, zdomácnělý v Severní Americe.

Pohanka obecná Fagopyrum esculentum Moench
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Jedlá semena, dají se mlít na mouku.

	Botanická charakteristika :
	Jednoletá pěstovaná bylina, lodyha později načervenalá, listy dlouze řapíkaté, srdčitě střelovité. Květy tvoří dlouze stopkaté úžlabní laty, okvětí je zelenobílé, červenavě tečkované. Plody jsou hnědé nažky, ostře hranaté.
	

	Obsahové látky :
	Obsahuje v nati flavonový derivát rutin a fototoxickou látku fagopyrin, jeho negativní účinky se mohou objevit především při zkrmování v době květu při pobytu na slunci. Nať se rovněž používá pro získávaní rutinu. Plody jsou bohaté na škrob.
	
	

	Využití :
	Stejný význam má i F. tataricum (L) Gaertn. - pohanka tatarská, má větší krmivářskou hodnotu
	


Prvosenky (Primula) Prvosenka Jarní i Vyšší Primula Veris Ealitor
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Rostou na travnatých a stinných místech Výrazným identifikačním jevem je růžice kropnatých přízemních listů a pětiplátečních květu na dlouhém stonku, které mají bledou až žlutou barvu. Prvosenky se vyskytují na travnatých stinných místech. Jedlé jsou všechny části rostliny. ale nejlepší jsou mladé listy jako jarní zeleninu a to jak do salátů, tak do bylinných polévek apod. K prvosenkám patří i prvosenka jarní a prvosenka vyšší. 

Střemcha střemcha viržinská Padus virginiana
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 je vytrvalý ker v Severní Americe velmi rozšířený. Drobné bílé květy vytvářejí plody s velkými semeny. Plody jsou jedlé, ale pokud nejsou úplně zralé mají velmi trpkou chuť. Prérijní Indiáni mísili plody střemchy s roztlučeným masem a morkem a dělali tak pemmican. Jedli i zralé plody jen tak nebo je sušili. Šťávu používali k malování. Stonek a kuru sloužili k léčebným účelům jako čaj. Rovné větve se používali na výrobu šípu pro jejich velkou trvanlivost. 

Byla velmi ceněna. Plody, drobné purpurově červené peckovice, byly sbírány po prvním mrazu. Daly se jíst přímo, ale nejčastěji se sušily. Usušené plody byly smíšeny se sušeným masem a tukem - vznikl tak pemmican. Kůra byla užívána pro výrobu sirupu proti kašli a léčil se s ní Průjem.. Větve se pokládaly na žhavé uhlí čímž se stávaly pevnými jako ocel a zhotovovali se z nich šípy. Střemchové dřevo bylo rovněž používáno jako palivo a veřilo se, že oheň živený střemchou nekouří.

Střemcha obecná Prunus Padus Padus avium
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 Velký keř nebo strom roste rozšířeně v lužních lesích, na okrajích lesů a při potocích. Kůra černě šedá, později podélně rozpraskaná borka.Plody – peckovice červeně černé, lesklé, kulaté, ve velikosti hrášku, pecka jamkovitězbrázděná.- mají oblibě malí ptáci a savci, chutnají hořkosladce. Květ duben – květen, plody červen až srpen.


Střemcha pozdní Prunus Serotina Padus serotina
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 Má kožovité lesklé listy a v červnu bílé květy v hroznech.používat jen v malém množství ppro obsah [image: image771.jpg]


kyanovodíku.

Střemcha hroznovitá 

Keř nebo častěji strom s lesklými, červenohnědými větvemi.  Má blízké příbuzné Slívu obecnou, švestku, ptačí třešeň nebo višeň. Její plody jsou černé jedlépeckovičky, mhou se zavařit s cukrem.
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BALSAM ROOT__ Balsamorhiza sagittata
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Balsamorhiza sagittata
Balsam Root
Photo: Mimi Kamp




  je víceletá bylina. Vnitrní část mladých stonku je jedlá. Kořeny byly pečeny a jedeny. Také semena byla ve velké oblibě podobně jako slunečnicová semena. Z vařených kořenů se dělal léčivý obklad na rány.

BISCUIT-ROOT (Lomatium cous)
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Cous Biscuitrool
photo by Robyn Klein




 se vykopával zjara, poté co rostlina odkvetla. část kořenů se snědla syrových, některé byly uvařeny a část se usušila na slunci pro budoucí použití. Některé kmeny užívaly kořen a listy k přípravě čaje tišícímu střevní bolesti a průjem. Nálev z kořene se aplikoval na otoky. Jako kadidlo kořen očišťoval a dezodorizoval vzduch.

Levisie vytrvalá (Lewisia rediviva Pursh) BITTERROOT

[image: image773.jpg]


[image: image774.jpg]


je důležitá kořenová zelenina. Silné řepovité kořeny se širokým krckem byly vykopávány teprve poté, co byl proveden zvláštní obřad a ještě před tím než rostlina kvetla. Kořeny byly často rok nebo dva před konzumací uskladněny, protože horká chuť se časem ztrácela. Kořeny se vařily ve vodě nebo v páre. Byly konzumovány samotné, smíšené s bobulemi, jako příloha k masu nebo k zahuštění omáček. Horký kořen dodával stravě na rozmanitosti a byl považován za lahůdku. Čaj byl užíván při bolestech srdce a na zánět pohrudnice. Byl také užíván pro podporu tvorby mléka po porodu. Rostlina byla považovaná za dobrý lék na nečistou krev, pomáhala při problémech s pletí a na kožní nemoci.

javor

na jaře se z mízy dá získat cukr. Do kůry se navrtá otvor a šťáva se odvede žlábkem do připravené nádoby. Získanou šťávu lze používat rovnou nebo odpařováním zahustit až ne 60% cukru. Po skončení odběrů díru do kmenu smůlou zalepíme!

javor mléč Acer plantanoides

[image: image775.jpg]


[image: image441.jpg]


na jaře se z mízy dá získat cukr. Do kůry se navrtá otvor a šťáva se odvede žlábkem do připravené nádoby. Získanou šťávu lze používat

Javor jasanolistý Acer negundo L BOX ELDER J.stříbrný Acer sacharinum

strom byl využíván pro získávání sladkého sirupu. Sirup se používal na vaření. Javorové dřevo bylo vzácným palivem protože hoří déle a je výhřevnější než většina ostatního dřeva. Navíc bylo dřevo ze spodní části kmene používáno pro zhotovování mis, dýmek, bubnů a podobně. Z kůry se vyráběla medicína proti rýmě. [image: image442.jpg]



Shepherdia stríbřitá Shepherdia argentea Nutt  BUFFALO-BERRY 
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 je ker rodící jasně červené peckovité vejčité ovoce velikosti fazole. Květy jsou nažloutlé, listy 6 cm stříbřitě šupinaté. Plody byly sbírány poté, co je přešel první mrazík - staly se sladšími. Ovoce bylo jedeno bud přímo nebo rozmačkáno a pak sušeno. Omáčka z bobulí se výtečně hodila k bizonímu masu. Bizoni sami měli tuto rostlinu ve velké Oblibě.. "Indiánská zmrzlina" se také vyráběla z těchto plodu. Několik bobulí a trochu vody se šlehalo dohromady do té doby, než se vytvořila pěna.

Topol (Populus angustissima) COTTONWOOD 
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strom.Využíván jako palivo. Palivové dříví poskytuje čistý oheň bez kouře a bez jisker. Tento topol mel významnou úlohu v náboženském obřadu Tance Slunce. Kmen byl používán jako středová tyč chýše budované pro Tanec Slunce. Také byl zdrojem jídla. Kůra byla opatrně podélně nařezána,pak z ní bylo vyjmuto lýko a to se požívalo v době hladu. Ze stromu se rovněž získávalo barvivo. Listy podobné vrbovým byly používány jako obklad na vředy, spáleniny a modřiny. Čaj z kury byl užíván pro léčbu tuberkulózy a černého kašle.

Sarcobatus vermiculatus GREASE WOOD_____ Sarcobatus

[image: image449.jpg]


 [image: image450.jpg]


 [image: image451.jpg]


[image: image452.jpg]


 [image: image453.jpg]


 je ker. Velmi malé množství této rostliny bylo příležitostně užíváno k vyčištení útrob. Také se užívalo k mytí vlasu a ke koupeli na zbavení se strupu.

Dětelník jedlý INDIAN BREADROOT Psoralea esculenta Pursh Prérijní tuřín čili chlebový kořen

[image: image454.jpg]


[image: image776.jpg]


[image: image777.jpg]



[image: image455.jpg]


 [image: image456.jpg]


 rostlina z čeledi vikvovitých je kořenová zelenina. Kořeny byly vykopávány v červnu. Kořeny těto rostliny byl a stále je důležitou složkou potravy indiánů.Je silný 2,5 až 7,5 cm, dlouhý 10-30cm. Loupaly se a vnitrní bílá část byla pak pražena nebo sušena. Ze sušiny se vyráběla mouka používaná k zahuštění polévek, k výrobe chleba, placek a kaše. Obyčejně se kořen nejedl syrový - způsoboval špatné trávení. Někdy v dobách nouze se kořen vařil a jedl. Začátkem 19.st. se pokusně pěstoval ve Francii (picqutiane) jako náhrada brambor.

Kokořík pravý /Polygonatum/ I nepravý /Smilacina racemosa/

 První jarní výhonky lze jíst vařené chutnají něco mezi chřestem a ředkvičkami. Velmi příjemně vonní. Syrový oddenek má karamelově broskvovou, lehce oříškovou příchuť. Mají dlouhý oddenek, který je bohatým zdrojem potravy. Pozor na kokořík mnohokvětý – před rozkvětem rozlišíme, odstraníme – li  z „chřestu“ listy, Pokud se tam skrývají 1-2 jedná se o kok[image: image778.jpg]


ořík pravý, je li jich tam více jedná se o mnohokvětý.

Kokořík mnohokvětý Polygonatum multiflorum 
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Popis: 

Vytrvalá, 30 až 80 cm vysoká bylina. Stonek oblý nebo jen tupě hranatý, převislý. Listy střídavé, přisedlé, vejčité, dvouřadě uspořádané. Květy vyrůstají z úžlabí listů po 2 až 5, jsou asi 2 cm dlouhé, válcovité, dolů visící, bílé, v dolní části zelené. Kvete v V až VI. 

Stanoviště: 

Listnaté, smíšené nebo lužní lesy, křoviny, na půdách hlinitých, vápnitých, kyprých, humózních. 

Rozšíření: 

V ČR dosti hojně, celkově roste v téměř celé Evropě, Asii i v Severní Americe. 

První jarní výhonky lze jíst vařené chutnají něco 

Kokořík vonný Polygonatum odoratum - (kokořík lékařský)Polygonatum multiflorum 
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 Popis: 

Vytrvalá, 15 až 50 cm vysoká bylina. Stonek ostře hranatý, převislý. Listy střídavé, přisedlé, vejčité, dvouřadě uspořádané. Květy vyrůstají z úžlabí listů většinou jen po jednom (zřídka po dvou), jsou asi 2 cm dlouhé, válcovité, dolů visící, bílé. Kvete v V až VI. 

Stanoviště: 

Světlé borové nebo smíšené lesy, křoviny, lesní okraje, kamenité stráně, na půdách vápnitých, kyprých, písčitých. 

Rozšíření: 

V ČR od nížin po pahorkatiny, v teplejších oblastech až dosti hojně, jinak roztroušeně. Celkově roste v téměř celé Evropě vyjma Irska a Nizozemí. 

Jedy: 

V bobulích kokoříku jsou pravděpodobně přítomny podobné glykosidy jako v konvalince. Otravy po jejich požití byly údajně zaznamenány u dětí, ale protože tyto plody mají dosti nepříjemnou chuť, je nepravděpodobné, že by jich kdo dokázal sníst větší množství, takže se obvykle jedná o otravy mírnější, které se projevují "jen" celkovou nevolností a průjmem. 

Kyčelnice Dentaria diphylla
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Příjemně peprné kořeny jsou jedlé. Roste hojně v hustých, suchých lesích


Svízel přítula Galium aparine –povázka mollugo syřišťový verum
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Stonky a listy. Lze připravitjako špenát. Lze použít macerát 2hodin ve vodě – zahání žízeň.z umletých .a upraženýchostnitých plodů lze připravit kávu. Lze s ním vybrat nečistoty z vody..

V nouzi sejím dají vycpat matracenebo poduška. Rozdrcený je také dobrý jako deodorant .

Hasivka orličí Pteridium aquilinum

[image: image471.jpg]


[image: image472.jpg]


[image: image473.jpg]


 [image: image474.jpg]


[image: image475.jpg]



je běžná téměř všude, často roste ve velkých skupinach. Starší vějířovité listy jsou škodlivé. Jezte pouze mladé výhonky, ktere maji výraznou chuť nebo "housličkové hlavice", které musíte zbavit vlněných částí a alespoň půl hodiny vařit. Jezte střídmě. Kořeny jsou jedlé  po uvaření nebo po upražení.

Osladič obecný Polpodium vulgare 
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Z dlouze plazivého silného oddenku vyrůstají na dlouhých řapících jeho listy, které jsou celokrajné a měkce kožovité. Na spodní straně dozrávají od července do září. Odvar z nasládleho oddenku /obsahuje sladký glykozid glycirhizin/ se odedávna používal při léčení plicních chorob a lze s ním v případě nouze sladit.

Kapraď samec
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Mladé výhonky, syrové nebo zbavené vláknitéhopovrchu a vařené/ 6 minut, vyměnit vodu a do měkka/ Mladé výhonky , syrové, vařené nebo zbavené vláknitého povrchu a vařené jsou velmi chutné. Nejdříve vařte asi 6 minut , pak vodu slijte a dovařte výhonky do měka.

Angrešt divoký srstka obecná Ribes grossularia 
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Má jedlé plody už od června szrový kompoty, polévky, omáčky a šťávy.

Snědek chocholikatý Omitholgallum umbellatum
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roste do průměrné  výšky 10-30 cm. Má listy podobné trávě, které mají bíle střední řebro rostouci z kořenů a bile pětipláteční květy. Každý páatek má zelený proužek. Roste v travnatých oblastech. Kořen je zasyrova škodlivý, pro.to je třeba ho uvařit. Jiné části nejíst!

Sveřep stoklasa Bromus secalinus
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Ze semen se připravovala mouka ze které se vařila kaše, pekly placky a chléb.

Roste na úhorech jako plevel, z obilek se vaří kaše, může se přidávat i do polévek.

Je to jednoletá až dvouletá trsnatá tráva. Listové pochvy a čepele jsou lysé. Smáčknuté klásky vytvářejí rozkladitou latu, která je po odkvětu převislá. Je poměrně hojný na polích a loukách. Zralé obilky lze v nouzi použít jako nahražku obilného zrna, tj. rozdrtit na mouku, nebo celé uvařit ve vodě.
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Puškvorec obecný Acorus calamus
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Sbírá se oddenek v podzimních měsících.
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Voňavky, sladkosti, likéry, koření i lék. To vše může být puškvorec se svým pohádkovým jménem a nezaměnitelnou vůní. Puškvorec obecný patří spolu s dáblíkem bahenním (Calla palustris L.) a árónem plamatým (Arum maculatum L.) k zástupcům čeledi árónovitých, se kterými se můžeme setkat při toulkách naší přírodou. I když právě puškvorec obecný je u nás, sice už plně "aklimatizovaným", přesto přistěhovalcem. 

[image: image780.jpg]


Popis:Puškvorec obecný (Acorus calamus L.) je vytrvalá rostlina, která je nezaměnitelná díky svému silnému aroma. Oddenek má až 3 cm v průměru, je plazivý a větví se. Listy mohou připomínat kosatec. Nemají řapík, jsou mečovité a až 120 cm dlouhé. [image: image495.jpg]
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Okra[image: image781.jpg]


je listů jsou často zvlněné. Květy puškvorce skládají bohaté květenství - toulec. 

Rozšíření: U nás se setkáváme s puškvorcem na březích rybníků a slepých říčních ramen (v případě potřeby na dosah všem vodníkům i vodnicím). Ve střední Evropě není puškvorec původní. Pochází pravděpodobně z Číny a Indie. U nás jsou jeho populace neplodné. Rostliny sice kvetou, ale netvoří semena. Rozmnožuje se pouze vegetativně úlomky oddenku. Soudí se, že rostliny v současnosti rozšířené ve střední Evropě pocházejí z původní výsadby darované rostliny ve vídeňské botanické zahradě v roce 1574. 

Sběr: Od listopadu do března sbíráme oddenky (Rhizoma calami aromatici) puškvorce obecného. Sušíme je při teplotě do 35°C odděleně od jiných drog, které bychom mohli v přítopmnosti puškvorce znehodnotit jeho silnou vůní.

Účinek na organismus: Puškvorcový oddenek povzbuzuje vylučování trávicích šťáv, užívá se při chronické dyspepsii, gastritidě, při zvýšené kyselosti žaludku a při žaludečních vředech. Podporuje metabolismus, má pozitivní vliv na krvetvorbu a činnost žláz. Proto ho můžeme zařadit mezi drogy, které celkově posilují organismus. Puškvorec je součástí koupelí posilující nervovou soustavu. Vně se používá na špatně se hojící rány. Vtírání puškvorcové silice na bolavá místa působí analgeticky. 

Použití: Na macerační odvar použijeme 5 g drogy a užíváme ho 2 x denně. Práškovanou drogu používáme v dávce 1 kávová lžička 3x denně, vždy před jídlem. Jako stomachikum používáme 1/2 kávové lžičky drogy na šálek záparu 2-3 x denně. Do koupele přidáváme 15 - 30 g drogy.

Toxicita a vedlejší účinky: Nedoporučuje se dlouhodobé používání drogy. Čerstvý oddenek vyvolává zvracení. 

Další význam: Oddenek puškvorce se pro své blahodárné působení na zažívání nepoužívá jen v medicíně, ale i v likérnictví, kde se přidává do řady žaludečních likérů. Spolu s dalšími rostlinami (hořcem, andělikou, pelyňkem nebo zeměžlučí) tvoří též základ kořenných směsí pro hořké alkoholické nápoje. Výrazně aromatická silice se používá v potravinářství k ochucování žvýkaček, ale i kosmetických přípravků. Mezi oblíbené pochoutky v minulosti patřil kandovaný puškvorcový oddenek. Sušený puškvorec se přidával také do sladkého pečiva. Nevěříte? Obohaťte vaše recepty na vánoční cukroví o puškvorcové sušenky! Potřebujete 18 dkg másla, 25 dkg cukru, 4 vejce, 2 lžíce puškvorce, 35 dkg mouky. Nejprve utřeme máslo s cukrem a vejci a přidáme jemně nastrouhaný nebo utlučený puškvorec. Přidáme mouku a z těsta vykrajujeme sušenky, které pečeme na vymazaném plechu. Ještě horké je obalujeme v moučkovém cukru.

Zajímavosti: Pokud se setkáte s údaji o halucinogenních účincích oddenku puškvorce obecného, jde pravděpodobně o mylný, zato hojně přejímaný údaj. Takovéto působení se nepodařilo prokázat ani při požití odvaru z vysokých dávek oddenku. Puškvorec působí spíše sedativně.

Roste do výšky 1,3 m, má trojúhelníkový stonek, špičaté paskovité listy s kadeřavě zvlněným okrajem a klas květů tvaru prstu, který vyvstává, ze stonku. Roste u sladké vody a poblíž ní. Dráždivý a aromaticky oddenek nakrájejte a svařte na sirup.

Který odjakživa patřil k důležitým farmaceutickým, parfumerickým a čarodějnickým rostlinám. Jeho kořen obsahuje aromatické silice, hořčiny, třísloviny a spoustu jiných skvělých látek. Kromě puškvorcové se z něj vyrábí celá řada dalších alkoholických nápojů, včetně vánočního piva, které je oblíbené v Británii a ve Skandinávii. Oddenky se kandovaly v cukru, dělalo se z nich želé. Dělá se z nich čaj, který navíc podporuje u žen tvorbu mléka a působí proti nadýmání. Když žvýkáte puškvorcový kořen nebo puškvorcové pokroutky, nekazí se vám zuby. Ovšem jí se celá rostlina. Velice chutnou, přímo lahůdkovou zeleninou jsou aromatické listy vyrůstající přímo z oddenků. Často se jen lehce spaří ve víně nebo osolené vodě a podávají s bramborem, k rybám či jako příloha k masům nebo sýrům. Puškvorec zahání chuť na tabák.

Andělika lékařská Archangelica officinalis 
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Andělika je vcelku vzácná rostlina. Najdeme ji hlavně v horských a podhorských oblastech. Je to dvouletá i viceletá mohutná bylina, často přes dva metry vysoká, s polokulovitými okolíky o průměru 10 až 15 cm, s nažloutlými, zelenavě bílými květy. Listy anděliky se dají použít do ovocnych salátů nebo k ochucení zavařenin. Lze podusit s s kyselým ovocem aby se snížila spotřeba cukru.  Na špalíčky rozřezany stvol, řezany před rozkvětem, se vaři v cukerném sirupu a sušený se pak používá v kuchyni do dortů, cukroví či kompotu. Sušený kořen a květy se používají v lékařství a také v likernictvi.
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Děhel lesní Angelica sylvestris 

Rod 
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 Angelica zahrnuje asi 50 druhů rostoucích převážně v mírném pásmu severní polokoule, v ČR roste pouze tento jeden druh. 

Popis: 

Víceletá mohutná rostlina dosahují výšky 50 až 150 cm, někdy i 200 cm. Lodyha přímá, dutá, lysá, jemně rýhovaná, bělavě ojíněná, často nafialovělá. Listy 2x až 3x zpeřené, řapíkaté, dolní mohou měřit až 60 cm, ostře pilovité, pochvy listů břichatě nafouklé. Polokulovité okolíky nesou v průměru 20 až 40 okolíčků s asi 2 mm velkými bělavými nebo narůžovělými květy. Kvete v VII až IX. 

Stanoviště: 

Vlhké louky, rašeliniště, mokřady, vlhké příkopy, břehy, slepá ramena, lužní lesy, vlhké lesy a křoviny, zahrady. Nemá rád velké zastínění, preferuje vlhčí půdy, na půdní reakci není citlivý, roste na půdách slabě stěrkovitých až jílovitých, humózních a na živiny bohatých. 

Rozšíření: 

V ČR na celém území od nížin až na hranici lesa, řidčeji (nebo zcela chybí) pouze v sušších zemědělských oblastech. Celkově roste od Španělska až po jižní Sibiř (Bajkal), jižní hranici rozšíření tvoří např. Korsika, Sicílie, Řecko, Malá Asie a Arménská vrchovina, na severu zasahuje až přibližně po 71° severní šířky, roste i na Islandu a v severní Skandinávii, vyskytuje se i ve východní Kanadě v blízkosti lidských sídel. 

Léčitelství: 

Dříve byl děhel významnou léčivou rostlinou, byl užíván zejména kořen (Radix angelicae silvestris), ale zřejmě i plody, které obsahují organické kyseliny, flavonoidy, kumariny (furokumarin), fytosteroly a seskviterpen bisabolangelon. Latinské jméno děhelu se vztahuje k pověsti, podle které tuto údajně mocnou léčivou rostlinu ukázal lidem anděl (latinsky anděl=angelus). Obdobně, avšak ze slovanských jazyků, vznikl český název, např. polsky je anděl dziegel. 

Jed: 

V rostlině obsažené silice mohou být ve vysokých koncetracích jedovaté. 

Užití: 

Bisabolangelon (viz. předchozí odstavec) má silný protipožerový účinek na různé druhy hmyzu.
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Bedrník anýz  Pimpinella anisum L.
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Bedrník anýz řadíme do čeledi miříkovitých [image: image787.jpg]


(Apiaceae). Do rodu bedrník (Pimpinella L.) náleží asi 70 druhů vytrvalých nebo jednoletých rostlin. Bedrníky rostou na evropském kontinentu, v západní, jihozápadní, jižní a jihovýchodní Asii a ve střední a jižní Africe včetně Madagaskaru. Jako léčivé rostliny se u nás používají tři druhy bedrníku: bedrník anýz, bedrník větší a bedrník obecný.  Popis: Bedrník anýz ()je jednoletá bylina, která dorůstá výšky do 50 cm. Lodyha je přímá, krátce pýřitá a větví se až v horní části. Na lodyze nalezneme listy trojího tvaru. Přízemní listy jsou celistvé nebo trojčetné, střední lodyžní listy jsou lichozpeřené a horní lodyžní listy jsou úzce 

kopinaté nebo přenosečné s čárkovitými úkrojky. Anýz kvete bíle, v červenci a srpnu. Květy jsou uspořádané v dvojitém okolíku, což je typický znak čeledi miříkovitých. Korunní lístky jsou na rubu a okrajích řídce chlupaté. Plodem je krátce chlupatá dvounažka. V naší přírodě se můžeme setkat s dalšími dvěma příbuznými. druhy: s bedrníkem větším (Pimpinella major (L.) Huds.) a bedrníkem obecným (Pimpinella saxifraga L.) Oba druhy jsou vytrvalé a mají lysé plody. Bedrník větší má výrazně rýhovanou, dutou lodyhu, bedrník obecný má naopak lodyhu oblou a vyplněnou dření. Bedrník větší i bedrník obecný mají své místo ve fytoterapii. Listy bedrníku obsahují vedle dalších obsahových látek vitamíny a minerální látky. Můžeme je používat jako zelené koření do bylinkových pomazánek a másla, do polévek, salátů a nádivek.Rozšíření: Bedrník anýz pochází pravděpodobně z jihozápadní Asie. Dříve se často pěstoval na českém venkově. Polní kultura byla vázána na teplé oblasti jižní a střední Moravy. Dnes se ale tuzemská spotřeba anýzu kryje dovozem drogy ze zemí jižní Evropy. Bedrník anýz u nás místy zplaňuje, jedná se ale o krátkodobé výskyty. Historie používání: Bedrník anýz patří mezi velice staré léčivé rostliny. Jeho používání bylo známé ve starověkém světě. Používal se ve starém Egyptě, Řecku a Římě. Anýz nalezneme ve spisech Hippokratových, Pliniových i Dioskoridových. Anýz byl součástí protijedů a věřilo se, že má uspávací a omlazovací účinky. Do střední Evropy se dostalo povědomí o pěstování a užívání anýzu s římskými vojsky. Podle historických záznamů víme, že ve 14. století se už anýz ve střední Evropě pěstoval běžně. Na začátku 20. století byly proti kašli oblíbené anýzové bonbony. Anýzový olej se vtíral do vlasů proti vším. Sběr: Nažky anýzu (Fructus anisivulgaris, Eructus pimpinellae anisi) sbíráme postupně těsně před zralostí od srpna do září. Otrhané plody necháme 4-5 dní dozrát a pak sušíme ve stínu při max. teplotě do 40 °C. Droga chutná sladce kořeněně. Obsahové látky: Hlavní účinnou složkou je silice s 80-90 % anetolu. Silice obsahuje také metylchavikol, dianetol aj. Dále je v droze obsažen olej, bílkoviny, cukry, kyselina kávová a chlorogenová, sliz, cholin a další látky.Vlastnosti: Expektorans, karminativum, spazmolytikum, stomachikum, laktagogum, diuretikum a aromatikum.Účinek na organismus: Anýz napomáhá odkašlávání a odhleňování. Má mírné antiseptické působení v průduškách. Působí uvolnění při žaludečních kolikách, zvyšuje tvorbu trávicích enzymů a působí proti plynatosti. Podporuje tvorbu mateřského mléka. Anýz má příjemnou chuť i vůni, takže se používá především v pediatrické praxi. Anýz upravuje chuť dalších léčiv a čajových směsí. Silice se přidává do emulzí a mastí používaných při některých kožních onemocněních.Použití: Na zápar použijeme zpravidla půl kávové lžičky rozdrcené drogy na šálek vody. Užívá se 2-3x denně. U oleje (Oleum anisi) je maximální denní dávka 0,15 g. Toxicita a vedlejší účinky: Při dodržování terapeutických dávek se nemusíme obávat vedlejších účinků. Při jejich překročení může droga působit toxicky, zejména Oleum anisi.Další význam: Anýz se používal jako koření už ve starověku. Dodnes si své významné místo při dochucování nejrůznějších pokrmů udržel. Anýzem se koření především pečivo, ovoce a zelenina a některé nápoje. Anýz se přidává do chleba, bílého pečiva a cukrovinek. Anýzový chléb je dodnes velice oblíben v Rakousku a jižním Německu. Na jižní Moravě jsou tradičním posvícenským pečivem anýzky. Úzké proužky pečeného, anýzem sypaného těsta se dávají vychladnout a ztuhnout na dřevěný váleček. Tím získají charakteristický tvar. Anýz se přidává do hruškového a jablečného kompotu, při konzervování se jím koření především červená řepa a zelí. Anýz se přidává do ovocných šťáv, medoviny, piva a likérů. Anýzové likéry mají svou dlouholetou tradici především ve Francii (Pastis, Pernod aj.). Anýz můžeme přidat k dušeným žampionům a neodmyslitelně patří k indické a čínské kuchyni, kde se anýzem koření především masité pokrmy. 
Anýzová silice našla díky baktericidnímu účinku a příjemné vůni uplatnění v kosmetice. Přidává se do zubních past a ústních vod.

Zajímavosti: Anýzová vůně je prý velice příjemná holubům, proto se anýz používal k jejich přilákání nebo připoutání k určitému místu. Anýz voní nejen holubům. Anýzové těstíčko znají všichni rybáři, kteří na něj chytají především tlouště a kapry.

Miřík celer Apium graveolens
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 Rozmělněná semena jsou přísadou do celerového salátu, přidávají se do polévek, koření a marinád.

Listy nasekané do salátů, sýrů a nádivek, polévek a gulášů. 

Divoký celer

Roste  především u středozemního a baltského moře a u nás ve střední evropě na slaných vlhkých půdách.

Bedrník obecný (Pimpinella saxifraga)
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Folo: Dag Fosse.
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Popis:

Bedrník roste na suchých loukách a mezích, náspech I ve světlích lesích a křovináchv Evropě. 

Mladé a čerstvé listy se místy upravují na jarní krev čistící salát nebo se jimi koření omáčky. Kořen je spíše léčivka

Bedrník větší (Pimpinella major)
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Popis:

Bedrník roste na suchých loukách a mezích, náspech I ve světlích lesích a křovináchv Evropě.

Mladé a čerstvé listy se místy upravují na jarní krev čistící salát nebo se jimi koření omáčky.

ARON PLAMATÝ  Áron Plamatý(Arum maculatum)
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Najdete ho v listnatých prosvětlených vlhkých lesích, v křovinách a miluje nivy. Tato rostlina má trs červených plodů připomínajících obří malinu, ale ty jsou jedovaté. V čerstvém stavu je celá rostlina jedovatá, ale hlízy vařením ztrácejí jedovatost a jsou velmi chutnou a výživnou stravou, v dobách nouze vždy vyhledávanou. Obsahují spoustu cukrů a škrobů. Hlízy se musí před upotřebením povařit a usušit. Pak je můžete péct, smažit, vařit, rozemílat na mouku, připomínající ságo, které se vyrábí z aronových příbuzných.

roste do výšky 15-40 cm. Ma tmavě zelené střelovité listy, nekdy tmavě skvrnité a fialový květ na kyjovité palici, který je obalen zelenavě bílým toulcem,z něhož rostou červené bobule. Roste ve stinných a lesnatých oblastech Eurasie.. Kořen je zasyrova škodlivý, pro.to je třeba ho uvařit. Jiné části nejíst!!

DRAKUNKULUS obecný (Dracunculus vulgaris)

Obří rostlina, která připomíná suchozemskou chobotnici. Její načervenalé květy jsou dlouhé přes třicet centimetrů. Rostlinu ucítíme po větru nebo v parnu delty na dálku a rovněž „uslyšíme“, jelikož svým aromatem přitahuje hmyz ze široka daleka. Drakunkulus má obří hlízu, která se po důkladné tepelné úpravě nebo vysušení dá zpracovávat na mouku, může se smažit a obalovat krájená jako řízky a dá se použít prakticky všude místo kořenové zeleniny. Obsahuje stejně jako všechny ostatní aronovité rostliny obrovské množství škrobů a cukrů. Dá se celá péct jako pečeně nebo ji lze vydlabat a naplnit směsí masa či ryb.

OMAN BRITSKÝ (Inula britannica)
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roste v příkopech, na březích kanálů, potoků a vod, ale také na různých hrázích, násypech, štěrcích a na rumovištích. Díky svým léčivým vlastnostem se často používal jako obvazivo, zvlášť na těžce se hojící a hnisavé rány. Celá rostlina silně voní česnekem, a tak se dá používat jako náhražka česneku, i když je trochu nahořklá.

Oman Pravý Inula Helenium
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Kořeny sušené kusy se jedí nebo se vaří jako kořenová zelenina – ostrá trpká chuť. Proslazením se zíká kandované cukroví.

ZBLOCHAN ŘASNATÝ (Glyceria notata)

Mouku můžeme umlít v deltě z mnoha travin  zajímavý je především množstvím klásků, ze kterých se dá mlít mouka, můžeme je jen tak rozvařovat na kaši nebo jíst na způsob luštěnin či jáhel. Když je rozemeleme i s plevami, lze z nich péct celozrnný chléb. Zrní můžeme používat bez úpravy na obalování pečiva místo kmínu či lněného zrníčka a podobně nebo vcelku přidávat do těsta.  
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ZBLOCHAN VODNÍ (Glyceria aquatica)
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Pokud jsme říkali, že zblochan řasnatý má spoustu uživatelného zrní, pak ho má minimálně dvakrát tolik. Je to skoro metr vysoká rostlina, která miluje močály, stojící nebo velmi pomalu proudící vody.

Tolice VOJTĚŠKA Medicagl sativa L.
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Vytrvalé, az 80 cm vysoké rostlinky s fialovými až modrými květy. Ma u nás mnoho jmen. Říká se jí někde lucinka, nebo lucerka. Je to bobovitá motýlokvětá rostlina, která se od nepaměti pěstuje jako krmivo pro dobytek. V přírodě ji nacházíme zplanělou a můžeme použít v kuchyni přírody jako zeleninu. Lze použít jemné lístky

Kuklík městský Geum urbanum 
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je to nenápadná, vytrvalá rostlina se žlutými květy, rostoucí povětšině na rumištích. Sbírá se brzy na jaře, a to listy před květem. Používá se jako planá zelenina, nejlépe ve směsi s ostatními jarními planými bylinkami. Jako kořeníci náhražku lze použit usušený oddenek, sbíraný pozdě na podzim nebo brzy z jara. Před sušením oddenek oloupeme. Toto koření používáme však jenom v malých dávkách.
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Bršlice kozí noha  Aegopodium podagraria)

Rod 

Aegopodium zahrnuje 5 až 7 druhů rozšířených v Evropě a Asii, přičemž v Evropě se vyskytuje pouze tento jeden druh. 

Lodyha o délce až 100 cm je dutá, hranatá, rýhovaná, v horní části chudě větvená. Listy 1x až 2x trojčetné, podlouhle vejčité, ostře pilovaté. Terminální okolík z 6 až 12 okolíčků, postraní okolíky 1. řádu složené z 15 až 26 okolíčků, průměr okolíku 8 až 9 cm, průměr okolíčku 8 až 16 mm, počet květu v okolíčku 20 až 28, všechny květy oboupohlavné. Dalším větvením vznikají okolíky 2. řádu, které mají maximálně 15 okolíčků a všechny květy samčí. Květy asi 3 mm v průměru, korunní lístky bílé, dvoulaločné. 

Stanoviště: 

Vlhké listnaté a smíšené lesy, lužní lesy, vlhké křoviny, vlhké a stinné lesní paseky, břehy, parky, jako plevel v zahradách, sadech a na polích, přednostně vyhledává polostinné stanoviště s vlhkou, výživnou a na dusík bohatou půdou. 

V ČR hojný na vetšině území, nejčastěji ve středních a vlhkých polohách, méně v suchých nížinách a na horách. Celkově se vyskytuje od Velké Británie na západě až po Ural na východě, chybí ve většině Středozemí a na severu Skandinávie. Zavlečen do Severní Ameriky. 

Léčitelství: V minulosti byla rozdrcená bršlice přikládána na bolestivé partie těla jako prostředek mírnící bolesti při revmatismu a dně (odtud také pochází latinské druhové jméno rostliny: podagra=dna nohou). Účinné látky však dosud nebyly nalezeny. Plody dále obsahuji silice a listy nezanedbatelné množství vitamínu C, zejména prý koncem léta. 

Užití: 

Z mladých listů, výhonků sbíraných ještě před rozkvětem se dříve připravoval salát (nebo se používaly jako přísada do salátu), vařil se z nich také boršč nebo zeleninová polévka, která se údajně svou chutí vyrovná běžné zelné polévce. Před případným použití listů se doporučuje stáhnout z nich pokožku. Saláty, vaření, dušení, omáčky pomazánky, k masu, vajíčkům bramborám.
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KOZÍ BRADU VÝCHODNÍ (Tragopogon orientalis)

Podél cest jsme často nacházeli žluté květiny, připomínající trošku pampelišky Tato rostlina má sladké měkké stopky květních úborů a její pupeny můžeme nakládat do nálevu jako kaprlata nebo vařit jako růžičkovou kapustu, dají se také použít jako součást zeleninových a všelijakých jiných salátů nebo přidávat k pečením, do různých omáček a polévek.

[image: image793.jpg]


Popis: 

Až 70 cm vysoká, dvou nebo víceletá bylina. Lodyha přímá, větvená, pod úbory neztloustlá. Listy sivě zelené, celokrajné, úzce kopinaté, zašpičatělé, pochvatě objímavé, se zřetelnou souběžnou světlejší žilnatinou. Úbor 3 až 6 cm v průměru, žluté, jen jazykovité květy, prašníky žluté na špičce tmavě fialové, úzce kopinaté listeny přesahují krajové listy. Úbory se otvírají kolem 8 hodiny ranní a zavírají se okolo hodiny 14. Kvete v V až VII.
České i latinské rodové jméno vystihuje podobu květů po odkvětu, kdy ze zákrovů vyčnívají jako vousy chlupy chmýru (latinsky tragos=kozel a pogon=vousy). 

Stanoviště: 

Louky, pustá místa, sutě, preferuje půdy hlinité a výživné. 

Rozšíření: 

Takřka celá Evropa, v ČR roztroušeně. 

Léčitelství: Sbírá se oddenek (Radix tragopogoni)a to na jaře nebo ještě lépe na podzim po odkvětu.
Droga obsahuje hořčiny, mléčnou šťávu, saponiny, sliz, pryskyřice, trochu alkaloidů, inulín, kyseliny a zřejmě fytoncidy (z hlediska chemického není kozí brada dokonale prozkoumána).
Užívá se jako pomocné léčivo při poruchách jater a žlučníku, při zánětu močových cest, při poruchách zažívání i při kožních chorobách (zevně i vnitřně). Nejčastěji se podává ve formě jen asi půl minuty vařeného odvaru v množství 2 až 4 šálky denně. Při kožních potížích se může kombinovat vnitřní podávání s aplikací vnější ve formě obkladů.
Informace v tomto odstavci čerpány z: J. Janča, J.A.Zentrich: Herbář léčivých rostlin, díl 6. 

Další užití: 

Mladé výhonky kozí brady byly v minulosti užívány jako salátová zelenina.

Komonice lékařská Melitotus Officinalis
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 Má stejné využití i komonice bílá. Mladé listy jako salát.

ČISTEC BAHENNÍ (Stachys palustris) 
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Stachys zahrnuje 200 až 300 druhů rozšířených zejména v mírném a subtropickém pásmu obou polokoulí, chybí v Austrálii a na Novém Zélandu. 

Popis:Vytrvalá bylina, lodyha přímá 30 až 120 cm vysoká, obvykle nevětvená, chlupatá. Dolní listy krátce řapíkaté, horní přisedlé, podlouhle kopinaté, na bázi srdčité. Lichopřesleny složené nejčastěji ze 6 až 12 květů, koruna purpurově červená s tmavší kresbou. Plodem je tvrdka. Kvete v VI až IX. 

Stanoviště: Okraje lužních lesů, rákosiny, křoviny, vlhké louky, vlhčí místa na polích, příkopy, okraje cest, rumiště. Roste na půdách vlhkých až mokrých, těžkých, hlinitých, slabě kyselých až neutrálních, na živiny bohatých. 

Rozšbíření: V ČR roztroušeně takřka po celém území vyjma nejvyšších horských poloh, souvisle přibližně do nadmořské výšky 600 m. Celkově roste takřka v celé Evropě až po polární kruh a na východě až po sever Malé Asie, Kavkaz a severní Írán - východní hranici lze ale v případě širšího taxonomického pojetí rozšířit až po Japonsko, podle některých autorů se však již v tomto areálu vyskytují jiné druhy. Roste i v Severní Americe. 

Užití: Pro jedlé hlízy býval u nás pěstován S. sieboldii (S. affinis), čistec hlíznatý, který je však některými autory považován za poddruh S. palustris. Původní je v Japonsku, odkud byl roku 1887 přivezen do Francie a dále se pak šířil do Střední Evropy, Anglie i Ruska. Je odolný vůči mrazu a vyžaduje lehčí, ne příliš vhlké a spíše nevápnité půdy. 

Je to metr vysoká, často i větší hluchavka, která roste v deltě na březích vod a kolem moře. U nás ji najdeme kolem Labe. Listí se dá jíst jako špenát, ale je lepší jej smíchat s jinou zelení, například s česneky nebo šťovíky. Podzemní výhonky se zvětšují a nalijí v poměrně velké jedlé hlízy, které se odjakživa sbíraly a upravovaly stejně jako brambory. Vypěstěné kulturní odrůdy jsou známé jako japonské brambory.

[image: image795.jpg]



HRACHORY (Lathyrus)

Univerzálně použitelnou krmí jsou Je jich spousta. Hrachor lesní, černý, jarní, bahenní, panonský, luční a plno jiných. Hrachory rostou všude a patří mezi vikvovité, tedy mezi boby. Jsou to nenápadné rostlinky se štíhlými těly a drobnými krásnými kvítky. U hrachoru se jedí semena, hlízky, na čaje se používá celá rostlina a květy. Ty se používají i jako dekorativní a aromatické koření. Dají se jíst i semena všech hrachorů (např. Lathyrus cicera). Ta jsou hořká a jedovatá, proto se musí dobře vyvařit v několika vodách, tím ztratí hořkost i jed. Semena se mohou také pražit jako náhražka kávy. Pražená se solí nebo s cukrem se dají jíst jako mandle či oříšky. Lze je rovněž použít místo oříšků do sladkostí a pečiva. Dá se z nich umlít mouka, upravují se stejně jako luštěniny. Přitom je lze na cestách lehce uchovávat.
Jíst se dají i hlízy, které mnoho hrachorů má, u nás od velikosti třešňové pecky až k velikosti třešně. Hlízy obsahují mnoho škrobů, cukrů, slizu, minerálních látek, vitaminů a bílkovin. Jedí se vařené, nakládané, syrové, pečené. Některé chutnají jako kaštany, jiné spíš připomínají brambory.
Pokud si z nich uděláme mouku, můžeme si z ní upéct cukroví, chléb nebo připravit třeba palačinky.

Hrachor lesní Lathyrus sylvestris 
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 Rod 

Lathyrus zahrnuje asi 150 druhů, které rostou převážně v Evropě, Asii a Severní Americe, méně v mírném pásmu Jižní Ameriky a v tropech východní Afriky. 

Popis: 

Víceletá, velmi robustní rostlina dosahující obvykle délky 1 až 2 m, někdy až 4 m. Lodyha poléhavá nebo popínavá, lysá, hranatá, křídlatá. Listy s 1 párem lístků jsou zakončené dlouhou, obvykle 3ramennou úponkou. Lístky přisedlé nebo krátce řapíkaté, kopinaté až čárkovitě kopinaté, až 150 mm dlouhé, lysé. Květenství s 2 až 9 květy, koruna růžová nebo růžovofialová, květní stopky křídlaté. Plodem je lusk. Kvete v VI až VIII. 

Stanoviště: 

Křoviny, lesní okraje, světlé listnaté i smíšené lesy, paseky, sutě, okraje cest, roste na kyprých, trochu vápnitých půdách, často na stanovištích kamenitých, sušších a slunných. 

Rozšíření: 

V ČR roztroušeně v pahorkatinách až podhorských oblastech, v teplých nížinách a na horách vzácně. Celkově roste v Evropě mimo její jižní oblasti, na západě od jižní Anglie, na severu po jižní Švédsko a na východě po jižní a střední Rusko. 

Užití: 

Hrachor lesní zvyšuje užitkovou hodnotu píce. V čerstvém stavu je však nahořklý, v seně je vhodný pro ovce a hovězí dobytek. 

	Počet zobrazení: 903 


	


Hrachor luční Lathyrus pratensis 
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Rod 

Lathyrus zahrnuje asi 150 druhů, které rostou převážně v Evropě, Asii a Severní Americe, méně v mírném pásmu Jižní Ameriky a v tropech východní Afriky. 

Popis: 

Vytrvalá bylina 20 až 100 cm dlouhá. Lodyha poléhavá nebo popínavá, tenká, hranatá, zploštělá, větvená, jemně chlupatá až lysá. Listy s jedním párem lístků jsou zakončeny nevětvenou úponkou. Lístky přisedlé nebo krátce řapíkaté, podlouhlé až kopinaté, na vrcholu zašpičatělé, s 3 souběžnými žilkami, řídce chlupaté až lysé. Květenství uspořádané v hroznu s 2 až 12 květy, koruna žlutá. Plodem je lusk. Kvete v VI až VIII. 

Stanoviště: 

Vlhké louky, příkopy, břehy, světlé vlhčí lesy, okraje cest, trávníky, rumiště. Preferuje vlhké až zamokřené a na živiny bohaté půdu a stanoviště slunné až polostinné, roste však i na půdách písčitých. 

Rozšíření: 

V ČR na celém území hojný až roztroušený a to od nížin až do subalpínských poloh (max. nalezen ve výšce 1446 m.n.m. na Petrových kamenech). Celkově roste v Evropě, v jihozápadní a střední Asii až po Himaláj a v severní a severovýchodní Africe. 

Užití: 

Hrachor luční zvyšuje užitkovou hodnotu píce.[image: image798.jpg]


 Jeho hnědé podzmní hlízy majébílou dužinu, která se d[image: image799.jpg]


á jíst syrová I vařená.
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Hrachor černý Lathyrus niger

Rod 

Lathyrus zahrnuje asi 150 druhů, které rostou převážně v Evropě, Asii a Severní Americe, méně v mírném pásmu Jižní Ameriky a v tropech východní Afriky. 

Popis: 

Víceletá, 20 až 100 cm dlouhá bylina, při schnutí černající (odtud jméno). Lodyha přímá, 4hranná, větvená, ojíněná. Listy se 4 až 8 páry lístků, vřeteno zakončené osinkatým hrotem, lístky krátce řapíčkaté, vejčité až podlouhlé, na vrcholu tupé, zaokrouhlené nebo náhle zašpičatělé. Květenství je dlouze stopkatý hrozen se 3 až 8 květy, které jsou červenofialové, po odkvětu modré, za sucha černající. Kvete v V až VII. 

Stanoviště: 

Listnaté lesy a jejich okraje, křovinaté stráně, na půdách humózních, hlinitých až jílovitých, sušších, stanoviště teplé a slunné. 

Rozšíření: 

V ČR v teplých oblastech hojně, ve vyšších a chladnějších oblastech vzácně nebo chybí (max. asi 680 m n.m.). Celkově roste v Evropě na severu až po střední Norsko a Švédsko, na jihozápadě Evropy jen roztroušeně. 

	

	Hrachor vonný 


Hrachor vonný Lathyrus odoratus

Rod [image: image801.jpg]



Lathyrus zahrnuje asi 150 druhů, které rostou převážně v Evropě, Asii a Severní Americe, méně v mírném pásmu Jižní Ameriky a v tropech východní Afriky. 

Popis: 

Jednoletá, 50 až 200 cm dlouhá bylina. Lodyha popínavá nebo poléhavá, hranatá, dvoukřídlá, chlupatá. Listy s 1 párem lístků zakončené úponkou, lístky krátce řapíčkaté, podlouhlé až vejčité, chlupaté. Květenství 1 až 5květé, květy silné vonné, v různých barevných odstínech (modré, růžové, fialové, bílé, téměř černé). Kvete v VI až VIII. 

Původ: 

Původní v jižní Evropě (Itálie, Sicílie), přibližně od roku 1700 pěstován, v ČR vzácně a pouze přechodně zplaňuje. 

Pěstování: První zahradní odrůdy začaly vznikat ve druhé polovině 19. století, dnes se pěstuje velké množství hybridů lišících se nejen barvou květů, ale i jejich velikostí či velikostí rostliny, novější odrůdy mívají i květy zvlněné, pruhované či dvoubarevné (řada z těchto "novějších" odrůd však nevoní). Pěstuje se v zahradách či na balkónech jako popínavá letnička vhodná ke krytí plotů, zídek apod. Vyžaduje slunné a teplé stanoviště, půda by měla být středně těžká, výživná a vápnitá, nesnáší půdy těžké a zamokřené, v suchých a málo výživných půdách tvoří krátké stonky a malé květy, někdy může dojít i k opadu poupat. Množí se semeny, která se vysévají přímo na venkovní stanoviště v březnu až květnu do hloubky asi 3 cm, pro ranější kvetení je možno rostliny předpěstovat v květináči (vysévá se 4 až 6 semen na květináč), po otužení se pak rostliny přesazují ven. 

	 

	Hrachor jarní 


Hrachor jarní Lathyrus vernus - (hrachor lecha, lecha jarní)
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Rod 

Lathyrus zahrnuje asi 150 druhů, které rostou převážně v Evropě, Asii a Severní Americe, méně v mírném pásmu Jižní Ameriky a v tropech východní Afriky. 

Popis: 

Víceletá bylina. Lodyha přímá, 15 až 50 cm dlouhá, 4hranná, lysá. Listy se 2 až 4 páry lístků, vřeteno listu zakončeno hrotem. Lístky krátce řapíčkaté, vejčité až kopinaté, zašpičatělé, na bázi zúžené až zaokrouhlené, lysé nebo téměř lysé. Květy po 2 až 5 v hroznu, zpočátku červené, později modré. Kvete v IV až V. 

Stanoviště: 

Smíšené nebo listnaté lesy, mýtiny, světliny, na půdách vlhkých, humózních, výživných. 

Rozšíření: 

V ČR v teplých oblastech hojně, v oblastech chladnějších vzácněji. Celkově roste v Evropě vyjma Velké Británie, severního Norka a severního Švédska, dále na Kavkaze, v západní Asii po Írán a na záp[image: image802.jpg]


adní Sibiři. [image: image803.jpg]




Netýkavka malokvětá (Impatiens parviflora) n. žláznatou (Imp. glandulifera)

[image: image804.jpg]


patří k tomu nejlepšímu, co nám divoká příroda může nabídnout. Jejich semena v bílém nedozrálém stavu i zralá černá můžeme používat místo kmínu, anýzu nebo fenyklu do různého pečiva. Samotné je můžeme jíst jako oříšky. Dá se z nich vymačkat za studena i za tepla olej, a dokonce se na nich v nouzi dá přímo na pánvi s troškou vody smažit místo tuku. Semena se dají rozemlít na mouku a jako mouka použít k čemukoliv. Z netýkavky, jitrocelových a zblochanových semen můžeme, ostatně jako skoro ze všech semen a kukuřice, připravit v terénu i doma oblíbený alkoholický nápoj, se kterým se v Jižní Americe setkáte téměř na každém kroku. Rozžvýkejte semena a i se slinami je naplivejte do nějaké nádoby, nejlépe keramické, kde je nechte vykvasit, a pak si užijte. Jí se i samotná rostlina, ale jen mladé, deset, maximálně patnáct centimetrů vysoké výhonky. Je ostře pálivá a vaří se jako chřest nebo s jinou zeleninou. Při přehnaném množství požité syrové netýkavky můžeme dostat průjem.

Impatiens zahrnuje asi 900 druhů, které rostou převážně v horských oblastech tropů a subtropů, jen několik druhů v mírném pásmu severní polokoule. 

Popis: 

Jednoletá, 30 až 100 cm vysoká bylina. Lodyha přímá, větvená, často do červenofialova naběhlá, šťavnatá, na uzlinách zvětšená. Listy střídavé, řapíkaté, vejčité až eliptické, ostře pilovité, na zubech se žlázkami, zužující se v křídlatý řapík. Kališní lístky 3, dolní s ostruhou. Květy v úžlabí listů, dlouze stopkaté, ve 3 až 10květých hroznech, žluté, postranní korunní lístky uvnitř s červenou kresbou. Tobolky podlouhle kyjovité, pukající 5 chlopněmi (snad každé dítě je rádo "vystřeluje" :-)). Kvete v VI až IX. 

Stanoviště: 

Břehy, lesy, lesní cesty a okraje, lesní údolí a rokle, křoviny, příkopy, rumiště, parky, hřbitovy, zahrady, přístavy, náspy, preferuje půdy čerstvě vlhké, výživné, kyselé až slabě zásadité, humózní, písčité až hlinité, dusíkaté, stanoviště stinné až polostinné, s vyšší vzdušnou vlhkostí. 

[image: image805.jpg]


Rozšíření: [image: image806.jpg]



V ČR není tento druh původní, zprvu zřejmě pěstován převážně v botanických zahradách (doklady o pěstování jsou z poloviny 19. století), brzy ale začal zplaňovat (zřejmě kolem roku 1870), první nálezy jsou z okolí Prahy, na Moravě se objevil kolem roku 1913, ve 30. až 40. letech 20. století začíná invaze druhu do přirozených lesních porostů, v současné době je rozšířen na velké části území ČR, často ve velkých porostech, chybí jen ve vyšších horských polohách, řidčeji se vyskytuje pouze v územích vzdálených od komunikací a lidských sídel. Původní areál rozšíření zahrnuje jižní část západní Sibiře, západní Mongolsko a západní Himaláj. Druhotně zavlečen do dalších částí Asie, velké části Evropy, severní Afriky a Severní Ameriky, na mnoha místech zcela zdomácněl. 

Jedy: 

Netýkavka obsahuje slabě jedovatou hořčinu.

	 

	Netýkavka nedůtklivá 


Netýkavka nedůtklivá Impatiens noli-tangere

Rod

Impatiens zahrnuje asi 900 druhů, které rostou převážně v horských oblastech tropů a subtropů, jen několik druhů v mírném pásmu severní polokoule. 

Popis: 

Jednoletá, 30 až 120 cm vysoká bylina. Lodyha přímá, větvená, často do fialova naběhlá, šedě ojínělá ("sklovitá"), šťavnatá, na uzlinách zduřená. Listy střídavé, řapíkaté, vejčité až vejčitě kopinaté, zubaté, na zubech se žlázkami. Kališní lístky 3 nebo 5, dolní se zakřivenou ostruhou. Květy v úžlabí listů, dlouze stopkaté, visící dolů, ve 2 až 6květých hroznech, zlatě žluté, uvnitř červeně až červenohnědě tečkované. Kvete v VII až IX.
Jméno rostliny je odvozeno od jejích plodů, které stačí ve zralosti nepatrně stisknout, aby se oplodí spirálovitě stočilo a prudce vystřelilo semena do okolí. 

Stanoviště: 

Břehy, lužní lesy, lesy, lesní prameniště, mokřady, stinné rokle, preferuje půdy vlhké až mokré, humózní, slabě kyselé až slabě zásadité, výživné, hlinité i štěrkovité, stanoviště stinné a s vyšší vzdušnou vlhkostí. 

Rozšíření: 

V ČR takřka na celém území vyjma suchých a zkultivovaných oblastí (např. jižní Morava), chybí v nejvyšších horských oblastech, v průběhu 20. století poněkud vytlačována expanzivní netýkavkou malokvětou a také ustupuje v důsledku mizení vhodných zastíněných stanovišť v okolí vodních toků. Celkově roste v Eurasii od Pyrenejského poloostrova a Velké Británie až po Japonsko a Kamčatku, na jihu po Černou Horu, Bulharsko a Kavkaz, na severu po asi 65° severní šířky, dále roste na Aljašce a v západní Kanadě. 

Léčitelství: 

V minulosti byla užívána v lidovém léčitelství, dnes však již téměř ne. Obsahuje flavony (kempferol, kvercetin), hydrolizáty listů obsahují kyselinu kumarovou, ferulovou a 4-hydroxybenzoovou, v semenech jsou obsaženy bílkoviny a olej, jehož hlavní složkou je kyselina parinová, zejména květy a lodyha jsou bohaté na barviva (leukoathocyanin). 

Jedy: 

Netýkavka obsahuje slabě jedovatou hořčinu.

	 

	Netýkavka žláznatá 


Netýkavka žláznatá Impatiens glandulifera

R[image: image807.jpg]
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Impatiens zahrnuje asi 900 druhů, které rostou převážně v horských oblastech tropů a subtropů, jen několik druhů v mírném pásmu severní polokoule. 

Popis: 

Jednoletá, někdy až 3 m vysoká bylina příjemně vonící ovocem. Lodyha přímá, větvená, dutá, tupě hranatá, světle zelená až tmavě nachová. Dolní lodyžní listy vstřícné nebo střídavé, horní vstřícné nebo v přeslenech, řapíkaté, vejčité až kopinaté, ostře pilovité. Květy ve 2 až 20květých hroznech v úžlabí listenů, červenofialové, růžové nebo až téměř bílé, uvnitř tmavě tečkované, s ostruhou. Plodem je pukající tobolka vystřelující semena až do vzdálenosti 4 m, jedna rostlina dokáže vyprodukovat až 5000 semen. Kvete v VIII až X. 

Stanoviště: 

Břehy, mokré lesy, rumiště, hřbitovy, podél plotů, přístaviště, skladiště, vyžaduje půdy vlhké, výživné, slabě kyselé až slabě zásadité, hlinité nebo jílovité, stanoviště stinné. 

Rozšíření: 

V ČR není původní rostlinou, pěstována je asi od poloviny 19. století, první případ zplanění doložen z roku 1896, v dalších letech zaznamenány výskyty na březích některých českých i moravských řek, odkud se netýkavka žláznatá dále šířila zejména v povodí těchto toků, v současné době se vyskytuje na značné části ČR, zejména v územích s většími vodními toky, její další expanze v letech následujících je pravděpodobná, v současnosti chybí nebo je vzácná jen v horských oblastech a v oblastech bez větších vodních toků, jinde ji lze považovat za zdomácnělou. Původní areál rozšíření zahrnuje západní Himaláj, kde roste v nadmořských výškách 1800 až 3000 m, do Evropy byla jako okrasná a nektodárná rostlina přivezena v roce 1839. 

Pěstování: 

Zřídka bývá netýkavka žláznatá i pěstována. Vyžaduje polostinné stanoviště a vlhkou půdu (viz. odstavec Stanoviště). Množí se [image: image808.jpg]


semeny, obvykle se šíří přirozeným vysemeňováním a to velmi ex[image: image809.jpg]


panzivně.

ŽABINEC /ve vodě/

svým kobercem někdy zcela pokryje kilometrové kanály. Žabinec jsou ve skutečnosti tři drobné rostlinky - okřehek 

[image: image543.jpg]


 menší (Lemna minor), okřehek trojbrázdý (Lemna trisulca) a závitka mnohokořenná (Spirodella polyrhiza). Žabinec se dá používat do pomazánek, špenátu, polévek a omáček. Může se kombinovat s mletými masy, luštěninami, rýží či bramborami. Dá se přidávat do bramborákového těsta nebo jako náplň do pirohů a knedlíků.
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Kakost luční GEranium pratense
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Jemně chutnají modré nebo růžovofialové žilkové květy

řepka setá Brassica napus 

[image: image547.jpg]


 [image: image548.png]



mladé listy mají hořčicovou chuť. Nejlépe je pěstovat ji jako semenáčky.

Roketa setá Eruca Sativa 
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Mladé listy mají ostře kořeněnou chuť, starší nahořklou. Květy  mohou být přidány do salátů
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Popenec obecný (břečťanovitý, břečťanolistý) Glechoma hederacea

[image: image813.wmf] 

Jarní zelenina do omáček, polévek do vajíček, koření do polévek, salátů a omáček, jako koření na chléb, do tvarohudo velikonočních nádivek. Jeho hořkou chuť můžeme zmírnit krátkým spařením nebo vylouhováním po dobu několika minut v horké vodě. Čerstvým popencem můžeme posypat vařené bramory, ohutit omelety, pomazánky, bramborové saláty. Sušený se hodí do kabanátkůi zeleninových polévek. Podporuje chuť k jídlu a působí proti průjmům. Najdeme jej na okrajích lesů a křovin i podél cest. Je to asi 30 cm vysoká bylina s okrouhlými zubatými listy a modrofialovýi květy. Má příjemnou vůni a kořenitou chuť. Nať sbíráme v dubnu až květnu. 

Glechoma zahrnuje asi 12 druhů, které rostou v Eurasii, jeden druh druhotně v Severní Americe. 

Popis: Vytrvalá, 10 až 40 cm vysoká bylina. Lodyha plazivá až vystoupavá, kořenující, lysá až řídce chlupatá, po odkvětu se často ohýbá k zemi a na uzlinách kořenuje. Listy řapíkaté, čepel ledvinovitá až srdčitá, vroubkovaná, řídce chlupatá až lysá. Lichopřesleny 2 až 7květé, koruna dvoupyská, fialová až modrofialová, zřídka růžová nebo bílá, horní pysk okrouhlý, na vrcholu vykrojený, plochý, dolní pysk 3laločný, střední pysk největší a vpředu vykrojený, oboupohlavní květy většinou delší nežli samičí. Kvete v III až VI. 

Stanoviště: Vlhké lesy, paseky, vlhké až krátkodobě zaplavované louky, křoviny, okraje cest, vlhká pole, zahrady, preferuje půdy vlhké až mokré, hlinité, hlinitojílovité nebo hlinitopísčité, humózní, dusíkaté, zásadité až slabě kyselé. 

Rozšíření: V ČR hojně od nížin do podhorských oblastí, v horských oblastech zřídka, souvisle do nadmořské výšky přibližně 700 m. Celkově roste v mírném pásmu Eurasie, na severu do střední Skandinávie, na jihu na sever Pyrenejského poloostrova, na sever Itálie, na východě po Bajkal, zavlečen do Severní Ameriky. 
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Trnka Obecná Prunus spinosa
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Na suchých stanovištích s kamenitým podkladem rostou keře trnky obecné. Stráně orientované k jihu. Plody dozrávají v září až v říjnu. Kjídlu jsou vhodné až po prvních mrazech, kdy jsou dokonce chutné a ytrácejí svoji trpkou chuť. Lze připravit povidla, vína, sirupy, šťávy. Plody se dají sušit – tehdy je sklízíme dříve bez stopek. 

TULIPÁNY LESNÍ (Tulipa syllvestris)
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Občas tam rostou také další divoce rostoucí načervenalé tulipány (T. australis). Oba dva tulipány, kromě toho že jsou krásné pro oko, jsou jedlé a velice chutné, ostatně jako všechny tulipány na světě. Jedí se celé rostliny. Cibule se vaří, pečou, obalené smaží, rozvařují na sladké či slané kaše nebo se z nich potom pečou placky. Vaří se v polévkách a omáčkách, dělá se z nich nákyp. Listí a stonky se používají jako polévková a špenátová zelenina. Stonky se nakládají nebo vaří jako chřest. Do listů se balí mletá masa s rýží jako do zelných či vinných listů. Semena se používají jako koření do pečiva, po upražení se z nich vaří náhražka kávy. Listy a stonky včetně cibulí se nakládají na sladkokyselo nebo se mléčně zkvasí jako kyselé zelí. Pravou noblesní stravou jsou plněné květy, které se podávají odjakživa v Holandsku při svátečních tabulích.

Kdouloň obecná  (Cydonia oblonga)
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Popis:Popis: Kdouloň obecná (Cydonia oblonga Mill.) je keř nebo nízký strom. Keř nebo stromek 2-8 metrů náročný na teplo a slunce, půdní vláhu. Voňavé plody se dávají do prádla a využívají ke konzervaci např. jako kompoty, marmelády, rosol, šťáva, „sýr“ likér…  Listy jsou jednoduché s široce vejčitou celokrajnou, naspodu chlupatou čepelí. Kdouloň kvete v květnu a červnu nápadně velkými bílými nebo růžovými květy. Kdoule jsou žluté, řídce plstnaté malvice hruškovitého nebo kulovitého tvaru. Jsou výrazně aromatické.

Kde ji najdete: Původní pravlastí kdoule obecné je oblast Íránu, Zakavkazí, Střední Asie, jihu Arabského poloostrova. U nás je kdoule pěstována již od středověku a místy dokonce zplaněla (v Praze, Roudnici nad Labem a na jižní Moravě). Vyžaduje teplé, slunné stanoviště, netrpí chorobami, ani škůdci. Náš současný šlechtitelský výzkum se zaměřuje na vyšlechtění mrazuvzdorných odrůd s vysokými výnosy.

K čemu se používala dříve: Kdouloň obecná je jedna z nejstarších kulturních rostlin. Její plody byly známé v lékařství i jako ovoce již ve starověkém světě. Její vědecké jméno Cydonia je odvozeno od názvu starověkého města Kydonu na Krétě, odkud se kdoule vyvážely. Kdouloň byla symbolem lásky a plodnosti. Ve starověkém Řecku patřila k rostlinám přiřčeným Afroditě. Proto se věřilo, že plody – kdoule – mají účinky jako afrodisiakum. Na svatbách se předávaly snoubencům jako symbol zdraví a plodnosti.

O její rozšíření do střední Evropy se zasloužil Karel Veliký. Významnou roli při šíření této dřeviny sehráli také Arabové. Ve středověku byla hojně pěstována v klášterních zahradách, jako lék ji používala např. Hildegarda z Bingenu. Matthioli ve svém herbáři uvádí, že kdoule (nebo také kutny, z německého Qiutte) byly k dostání zcela běžně a používaly se k zastavení všelikého toku. Matthioli nás přesvědčuje i o tom, že kdoule byly velice chutným ovocem. A připojuje dokonce recept na kdoulový lektvar a huspeninu. Na začátku 20. století se z kdoulových semen připravoval sliz na ošetření proleženin. Tento léčebný prostředek se připravoval pouze pro denní spotřebu, při skladování se totiž kazil. Výtažek ze semen se používal proti průjmům a při plivání krve. Měl své využití v kosmetice, např. na fixaci vlasů a v textilním průmyslu při konečné úpravě hedvábí.

Sběr. V září se sbírají plody (Fructus cydoniae), které jsou v tomto stavu nejedlé. Krájejí se na lupínky a suší se při umělé teplotě do 50°C. Častěji se ve fytoterapii používají semena (Semen cydoniae), která jsou součástí mnoha světových lékopisů.

Obsahové látky. Dužnina plodů obsahuje množství pektinu, kyseliny, slizy, asi 10 procent cukrů (hlavně fruktóza), silice, třísloviny, provitamín A, vitamín C, skupinu vitamínu B, dále minerální látky - draslík, vápník, železo, měď, fosfor a zinek. Semena obsahují především slizovité látky (pentózany), olej, amygdalin a třísloviny.

Vlastnosti. Mucilaginózum.

Účinek na organismus. Plody jsou v čerstvém stavu nejedlé. Sušené plody se používají při žaludečních potížích a bolestech v krku, dále proti průjmům a krvácení. Semena obsahují sliz, který chladí a kryje, změkčuje a nedráždí sliznice a pokožku. Uplatňují se při kašli. Semena se používají zřídka vnitřně při žaludečních a střevních obtížích; obsahují totiž toxický amygdalin. Vně se používají mnohem častěji. V kosmetice, při ošetření drobných poranění, dále v lidovém léčitelství při zánětech očí, na chladivé obklady. Kdoulový sliz je součástí kloktadel při zánětech dutiny ústní a hrtanu.

Toxicita a vedlejší účinky. Pozor – semena obsahují toxický kyanogenní glykosid amygdalin!

Další význam. Kdoule se, stejně jako levandule, dávaly do prádelníků. Jejich osvěžující vůně příjemně provoněla uložené oblečení. Kdoule odpuzují také hmyz, takže se mohou dávat do skříní proti molům. Kdoule jsou v syrovém stavu nejedlé, ale suší se na křížaly, dělají se z nich kompoty, želé, rosoly (mají vysoký obsah pektinu) a marmelády. Kdoulová pasta, nebo také “kdoulový sýr”, byl kdysi oblíbenou pochoutkou. Z kdoulí se dělalo víno a mošt.

Kdoulový rosol: Příprava kdoulového rosolu není náročná a určitě budete překvapeni výsledkem. Kdoule mu dodají naprosto jedinečnou vůni i chuť. Na jeden díl kdoulí připadá jeden díl jablek a dva díly cukru. Ovoce oloupeme a rozvaříme ve vodě. Směs prolisujeme, přidáme cukr a za stálého míchání vaříme do zrosolovatění. Rosol můžeme ještě okořenit badyánem a citrónovou šťávou.

Mišpule obecná (Mespilus germanica)

[image: image560.jpg]



Popis. Mišpule obecná (Mespilus germanica L.) je trnitý keř nebo nízký strom. Je strom vysoký 4-6 metrů. Daří se jí na slunných stanovištích, chráněných před větrem. Plody dozrávají koncem října, nejlepší jsou po přejití mrazem. Dřeviny pěstované v kultuře většinou nemají trny. Listy jsou úzce eliptické, na okrajích jemně pilovité. Mišpule kvete nápadně, květy jsou jednotlivé, bílé. Plod mišpule poznáme na první pohled, na kulaté, hnědé až hnědozelené malvici jsou dobře patrné kališní cípy.

Kde ji najdete. Mišpule pochází z oblasti zahrnující území jižní Evropy po Arménii. U nás místy zplaňuje. Staré stromy jsou většinou zbytkem po zaniklé kultuře. Mišpule se totiž u nás pěstuje pravděpodobně už od 12. století.

K čemu se používala dříve. Mišpule obecná byla známa a pěstována již ve starověku. Z Řecka je doložena již z 8. století př. Kr., z Říma o šest století později. Římané ji přivezli s sebou do střední Evropy, kde se pěstuje od středověku dodnes. Její vědecké druhové jméno je M. germanica, tedy mišpule německá. Takto ji pojmenoval Linné. Patrně ji mylně považoval za původní v Evropě, zvláště v Německu, kde se již mnoho staletí pěstovala.

Význam. Mišpule obecná patřila do kuchyní i lékáren od starověku. U nás je dnes prakticky neznámá. Plody mišpulí jsou jedlé až po přemrznutí, když jsou hniličnaté. Byly obohacením jídelníčku našich předků, kteří je konzumovali syrové, nebo z nich připravovali chutné marmelády.

Zajímavost. Krásné letité exempláře mišpule obecné můžete vidět například ve Vojanových sadech v Praze.

Jeřáb oskeruše Sorbus Domestika
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Popis. Jeřáb oskeruše (Sorbus domestica L.) je strom s hladkou, šedou borkou. Listy má stejně jako náš domácí jeřáb ptačí lichozpeřené. Skládají se z 6 až 10 párů vejčitých lístků. Květenství jeřábu oskeruše jsou chudokvětá, bílá. Plodem je poměrně velká malvice kulovitého tvaru, která má v průměru 1,5 až 3 cm. Plody jsou žluté, oranžové nebo červené, hustě tečkované.

Kde ho najdete. Původní pravlastí oskeruše je jižní Evropa, severní Afrika, Turecko a Írán. U nás se tradičně vysazovala v teplejších oblastech do vinic.

K čemu se používal dříve. Plody jeřábu oskeruše jsou jedlé. Je to chutné, ale opomíjené ovoce. Použití plodů oskeruše je obdobné jako u plodů jeřábu ptačího. Z oskeruší se připravoval vynikající likér.

Křen selský Armoracia rusticana 
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 ZajímavostiKřen selský patří do čeledi rostlin brukvovitých (Brassicaceae Burnett). Do rodu křen řadíme celkem čtyři rostlinné druhy. Tři pochází z mírného pásu Euroasie, jeden náleží k flóře severoamerického kontinentu. K příbuzným druhům křenu patří např. lžičník lékařský, ale i květák, brokolice, zelí či řepka olejka.

Použití List mladé do salátů, kořen do omáček, salátu, měkkých sýrů a majonéz.

Popis. Křen selský je mohutná trvalka. Dorůstá do výšky až 120 cm. Má silný, větvený kořen, který je drogou, kořením a zeleninou. Kořen je na povrchu žlutobílý, uvnitř bílý, dužnatý. Má charakteristicky ostrý pach a štiplavou chuť. Tvar lodyžních listů je proměnlivý, na jedné rostlině najdeme listy přenolaločnaté i celistvé. Listy přízemní růžice jsou eliptické, na bázi náhle zúžené. Křen selský kvete bíle, květenství se skládají z množství hroznů. Plodem je šešulka.

Kde ho najdete. Křen selský u nás není původní. Jeho domovinou je jižní část východní Evropy, kde roste v aluviích řek a na vlhkých loukách. V Čechách se tradičně pěstuje, často zplaňuje a na mnoha místech zdomácněl. Dává přednost zaplavovaným břehům, roste v příkopech, na vlhkých rumištích, na půdách bohatých dusíkem. Tradiční oblastí pěstování křenu bylo okolí Malína na Kutnohorsku. Bohužel, manuálně náročná kultura v současnosti mizí a spotřeba křenu v domácnostech i potravinářském průmyslu je kryta dovozem.

K čemu se používal dříve. Ze starověkých pramenů máme o používání křenu jen kusé zprávy. Plinius ho doporučuje k mírnění pohlavních vášní a k bystření rozumu. Křenem obohatili evropskou kuchyni i medicínu Slované. Ve většině slovanských jazyků má jméno rostliny stejný slovní základ a odtud proniklo i do některých románských a germánských jazyků. Podle některých badatelů je latinské jméno křenu Armoracia keltského původu. V překladu jméno označuje rostlinu, která miluje blízkost moře, tedy vlhká stanoviště (ar = blízko, more = moře, rich = kraj).
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Předpokládáme, že do střední a západní Evropy se křen selský dostal z východu pravděpodobně již v raném středověku. Písemné zmínky o jeho používání máme doložené až z pozdějšího období, z 12. století. Tehdy se používal na špatně se hojící rány, na obklady, při zánětech močového měchýře a ledvin. Matthioli doporučuje křen jako lék při nejrůznějších onemocněních močových cest. Zmiňuje samozřejmě i použití křenu jako koření v kuchyni. Křen “zbuzuje chuť k jídlu, ale říhání vzbuzuje, hlavu nadýmá, zrak mdlí”. Na počátku našeho století se lisovala z čerstvých kořenů šťáva, nebo se z kořene křenu připravoval lihový macerát jako lék proti žaludečním křečím. Oblíbené byly křenové placky při revmatismu. Proti chrapotu a kašli se mísil strouhaný křen s medem a žloutky. Odvar z kořene se používal při onemocnění ledvin. Díky vysokému obsahu vitamínu C se křen používal proti kurdějím. Přílohy nebo polévky.

Sběr. Ve fytoterapii se používá čerstvý křenový kořen (Radix armoraciae rusticanae recens). Sbírá se z dvouletých rostlin.

Obsahové látky. Kořen křenu selského obsahuje glukosinoláty (sinirgin), z kterých se působením myrosinasy uvolňuje hořčičná silice (allylisothiokyanát). Silice dodává křenu jeho charakteristickou vůni a chuť. Ke vzniku silice dochází až při rozrušení pletiv a myrosinových buněk. Proto se droga sklízí a skladuje v celku, aby se zamezilo úniku účinných látek, a tím se zabránilo znehodnocení drogy. Dále křen obsahuje vitamín C, cukry, enzymy, asparagin, arginin, glutamin. Listy obsahují vitamíny, minerální látky, flavonidy. Dnes jsou účinné látky obsažené v kořenu křenu nahrazovány synteticky připravenými léky. Používá se výhradně v lidovém léčitelství.

Účinky na organimus. Křen povzbuzuje činnost žaludku a střev. Zvyšuje vylučování trávicích enzymů, proto velice dobře doplňuje jinak obtížně stravitelné masité pokrmy. Normalizuje složení střevní mikroflóry. Při přímém působení na sliznice dýchacích cest (při inhalaci) zlepšuje odkašlávávní, vnitřně napomáhá k odhlenění průdušek. Křen celkově zlepšuje látkovou přeměnu, proto se doporučuje v rekonvalescenci. Díky antiseptickému účinku a obsahu vitamínu C zvyšuje odolnost organismu proti infekcím horních cest dýchacích. Vně dráždí kůži a zvyšuje prokrvení hlouběji uložených tkání. Tím pozitivně působí při hojení a regeneraci.

Další význam. Křen se dnes používá více v kuchyni než jako léčebný prostředek. Oddělení léčebných vlastností a chuťových kvalit však nemá ostré hranice (viz účinek na organismus). K naší kuchyni patří křen již mnoho století. Nesměl chybět na žádné zahrádce. Plané rostliny se většinou nesbíraly, protože mají mnohem ostřejší chuť. Spolu se zelím, česnekem a cibulí byl v zimě ve staročeských domácnostech často jediným zdrojem vitamínu a minerálů (draslíku, hořčíku, vápníku a železa). Jmenované druhy zeleniny se daly bez problémů dlouhodobě skladovat ve sklepích a chladných spížích až do doby, kdy byla k dispozici opět čerstvá zelenina. (Křen je dobré skladovat v písku.) Křen se používá jako pikantní přísada k masům a do omáček. V některých oblastech Čech byl křen součástí svatební tabule, kde se podával s mandlemi a hrozinkami k hovězímu masu.

Aby se zachovala biologická hodnota křenu, přidává se do většiny pokrmů čerstvý, nevaří se. Používá se k ochucení hořčice, majonéz a pomazánek. Přidává se do kysaného zelí, výborně doplňuje vejce natvrdo. Křen se konzervuje spolu s okurkami nebo řepou a přidává se do zeleninových směsí. Tradiční českou přílohou k uzeninám je strouhaný křen. Buď samotný, nebo jako vejmrda, tedy s jablky. Může se míchat se smetanou, ořechy, nebo pomeranči. Ke kořenění se mohou používat i mladé křenové lístky. Hodí se do jarních salátů, polévek a do kvašených okurek.

Mladé listy do salátů. V listech lze uchovávat maso stejně jako v kopřivách.

Zajímavosti. List křenu se kdysi kouřil na slovenské Spiši jako náhražka tabáku. S křenem se můžeme setkat nejen na talíři, ale i v lidové slovesnosti. Víte, co to je? Štípu, pazouru nemám, bolesti žádné nedělám, a přece každý slzí, kdo mě mrtvého béře.

ŠMEL OKOLIČNATÝ (Butomus umbellatus)
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Původ: Euroasijský druh, v Severní Americe rozšířený adventivně, u nás roste v nižších polohách teplých oblastí
Char  akteristika: statná bahenní bylina s vodorovným oddenkem, která vyhledává mělké stojaté nebo slabě průtočné vody v teplejších oblastech. Vykvétá od června nápadnými nepravými okolíky postupně rozkvétajících květů.
Oddenek lze konzumovat, na Sibiři údajně slouží k přípravě speciální mouky i jako náhražka kávy a krupice. Při pohledu na tuto krásnou rostlinu však jistě v našich zeměpisných šířkách nakonec nad gurmánskými sklony zvítězí hledisko estetické.
Nutno také zdůraznit, že šmel okoličnatý z naší přírody rychle mizí, patří proto k ohroženým druhům naší květeny roste do výšky 1,5 m. a má velmi dlouhé páskové trojúhelnikové listy, které rostou z kořenů a nizove trojplatetni kvítky. Roste v oblastech Eurasie ve sladké vodě nebo pobllíž ní. Jedlý oddenek oloupejte a uvařte.

 Rusku mu říkají jakutský chlebíček, který jako stravu znali důvěrně především revolucionáři vypovězení carem na Sibiř a později obyvatelé gulagů. Dá se s klidným svědomím označit za vodní obilí. Tato skoro dva metry vysoká, hrdě vzpřímená rostlina s ohňostrojem růžových kvítků byla po staletí a stále je pro obyvatele Sibiře běžnou denní stravou. V suchých oddencích je 60 % škrobu a mnoho bílkovin a tuku - z jednoho kilogramu oddenků získáme zhruba čtvrt kilogramu mouky, vhodné na cokoli. Mimo to se mohou samotné oddenky vařit nebo péct na slanině.

[image: image569.jpg]


 [image: image570.jpg]



[image: image571.jpg]



ŽABNÍK JITROCELOVÝ  Water plantain (Alisma plantago-aquatica)

 SHAPE 



Popis:Tato rostlina má malé bílé květy a srdčité listy s ostrými špičkami. Listy jsou seskupené na spodu rostliny.

Lokalita a rozšíření:Tuto rostlinu hledejte v čisté vodě a v mokrých, plně osluněných míst mírných a tropických oblastí.

Jedlé části:Oddenky jsou dobrým zdrojem škrobu. Hořkou chuť odstraníte vařením, nebo namáčením ve vodě.

	VAROVÁNÍ

Abyste se vyhnuli parazitům, vždy vodní rostliny uvařte.


V čerstvém stavu je celá rostlina jedovatá, ale po vysušení se její kořeny dají jíst, péct a upravovat na mouku. 

Vytrvalá, i přes 1 m vysoká bylina. Listy v přízemní růžici dlouze řapíkaté, vejčité nebo kopinaté, na bázi srdčité, uťaté, vzácně klínovité, vyčnívají nad hladinu. Květy uspořádány v přeslenité latě, otvírají se odpoledne, 3četné, bílé nebo narůžovělé, na bázi žlutavé, se 6 čnělkami, které jsou rovné a delší než semeník. Kvete v VI až IX. 

Stanoviště: Stojaté vody a břehy pomalu tekoucích vod (do hloubky 50 cm), vlhké příkopy, okraje polí, obnažená dna, rákosiny, bažiny. 

Rozšíření: V ČR hojně, v Evropě vyjma severu Skandinávie.

ŠÍPATKA VODNÍ (Sagittaria sagittifolia)
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jejíž listy, připomínající hroty šípů, vyzývavě trčí z hladin mírně tekoucích vod a mělkých jezer a kanálů. Patří rozhodně mezi nejdekorativnější vodní rostliny, ale také mezi nejchutnější a nejvýživnější. Na konci oddenků vyrůstajících pod vodou má šípatka škrobnaté hlízy velikosti ořechů. Díky tomu, že obsahují o polovinu méně vody, jsou výživnější než brambory. Je v nich také pětkrát tolik bílkovin. Čerstvé hlízy šípatky chutnají jako ořechy, uvařené jako luštěniny a pečené jsou k nerozeznání od brambor. Jako brambor se dají péci v popelu. V Americe se říká hlízám šípatek „bílý brambor indiánů“, protože je jedli Irokézové, Delaarové, ale i Apači a Siouxové.

Šípatka střelolistá 

vodní rostlina na mělčinách. podzemní část oddenku - hlízy, za syrova chutnají jako hrách, pečené jako brambory. [image: image573.jpg]


 [image: image574.jpg]



ŠÍPATKA (Sagittaria variabilis) Wapato

K nejdříve klíčícím jarním rostlinám patří druh šípatky ŠÍPATKA VODNÍ (Sagittaria sagittifolia) které oregonští indiáni říkají wapato, kachní brambora. Roste v nízko položených močálových pláních, zejména v místech každoročně zaplavovaných. Její hlízy se dají jíst syrové i vařené a jsou velké asi jako vlašské ořechy. Najdeme je na konci oddenku.  

Vinná réva

Listy se ponejvíce používají v turecké, řecké a středovýchodní kuchyni. Nejznámější pokrm zvaný "dolmades" jsou vinné listy plněné rýží a mletým masem. Čerstvé nebo naložené vinné listy v soli se používají k obložení zvěřiny nebo jako dekorace ovocných mís.
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ŘEZANU PILOLISTÉHO (Stratiodes aloides)

V deltě velmi často trčí z vody pilovité trsy Kromě toho, že jsou velmi nebezpečné pro nafukovací čluny, se dají mezi jeho kořeny klást pasti na ryby, dužnaté listy se mohou jíst v salátech, smažit, vařit nebo opékat. Dá se z nich také vymačkávat voda.

Použití: Zahradní rybníček: Vytváří růžici asi 25 - 35 cm dlouhých a 3cm širokých tuhých mečovitých listů s okraji připomínajícími pilu. Proto se ryby jejím porostům raději vyhýbají. Tuto rostlinu nesázíme do substrátu, neboť se volně vznáší v hlubší vodě. Na zimu klesá ke dnu, kde v nezámrzné hloubce zimuje částečně zakořeněná v bahně. S příchodem jara postupně stoupá vzhůru. V létě se z části vynořuje nad hladinu a kvete bílými květy o průměru 4cm. Pokud se jí daří, dobře se množí odnožemi.Tímto životním cyklem i zjevem je velmi zajímavou rostlinou. Dosti vzácně se vyskytuje i v našich vodách, kde je zákonem chráněná.
Domovina: Evropa Západní Asie

Dřišťál obecný Berberis vulgaris
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Trnitý dekorativní keř se žlutými květy a krásně červenými plody roste nejčastěji na suchých místech, setkáme se s ním tedy především na prosluněných stráních  a loukách. Málokde roste ve volné přírodě.  Oválné droné bobule červené barvy v hroznech sbíráme v říjnu v plné zralosti. Likéry šťávy zavařeniny, nakládání do medu sučené na šašlik. Kromě plodů je celá rostlina jedovatá.Zralé plody se dají jíst čerstvé, sušené nebo kandované. Připravuje se z nich omáčka, šťáva, želé, povidla nebo ocet.

Proskurník topolovka Alcea rosea - topolovka růžová proskurník topolovka růžová
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Dvouletá až krátce vytrvalá (do 5 let) bylina. V prvém roce roste pouze přízemní listová růžice, od dalších let i květonosné lodyhy, které jsou přímé, až 3 m vysoké, chlupaté. Listy dlouze řapíkaté, okrouhlé nebo vejčité, na bázi srdčité, laločnaté, vroubkované nebo zubaté, chlupaté. Květy v úžlabí listů po 1 až 3, stopkaté, velké, růžové, červené, červenofialové nebo hnědopurpurové. Kvete v VII až IX.I když není příliš chutný, je výživný.

Proskurník lékařský Althaea officinalis - 

Rod 

Althaea zahrnuje asi 6 druhů, které rostou zejména ve Středozemí v oblasti Černého moře. 
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Popis: 

Vytrvalá, 70 až 180 cm vysoká, sametově chlupatá, trsnatá bylina. Lodyha přímá, jen s krátkými postranními větvemi, nevýrazně rýhovaná, chlupatá. Listy střídavé, řapíkaté, dolní silně a horní jen slabě 3 až 5 laločnaté, na okraji nepravidelně zubaté, hustě plstnatě chlupaté, tlusté. Květy v paždí listů, obvykle po 2 až 4, 5četné, korunní lístky široce obvejčité, mělce vykrojené, světle růžové až světle fialové. Kvete v VII až IX. 

Stanoviště: 

Pobřežní křoviny, vysokobylinné porosty, vlhké a slatinné louky, příkopy, druhotně vlhká místa v okolí lidských sídel, břehy vesnických rybníků, preferuje stanoviště dočasně zaplavovaná nebo s vysokou hladinou spodní vody, v létě teplé, v zimě snáší i nízké teploty (kontinentální počasí). 

Rozšíření: 

V ČR primárně jen v teplých oblastech jižní Moravy, která tvoří severní hranici rozšíření druhu, druhotně zejména v Polabí a Poohří, primárně roste v nadmořských výškách do 200 m n.m., jinde jen vzácně (max. asi 600 m n.m.). Celkově roste od Středozemí, přes panonskou nížinu a jižní Ukrajinu do Střední Asie, jinde jen zplaněle (včetně Severní Ameriky). 

Použití: semena konzumují se samotná čerstvá ještě v nerozpadlých plodech (tzv chlebíčky nebo syrečky dětí), květ dává se na saláty, list mladé listy se přimíchávají do salátů. Přidává se olej a ocet. Vaří se v páře a podává jako zelenina. Kořen, vaří se až změkne, a poté dále dusí.

[image: image823.jpg]


Mák vlčí Papaver rhoeas

Rod 

Papaver zahrnuje asi 120 druhů, které rostou převážně v mimotropických oblastech severní polokoule, nejvíce ve Středozemí. 

Popis: 

Jednoletá, 20 až 90 cm vysoká bylina, která roní mléko. Stonek málo větvený, odstále chlupatý. Spodní listy řapíkaté, horní přisedlé, peřenodílné až peřenosečné, úkrojky ostře zubaté, všechny střídavé. Květy na dlouhých, štětinatých stopkách, korunní lístky vzájemně překrývající se, červené, vzácně bílé, na bázi často s fialovou až černou skvrnou. Kvete v V až X. 

Stanoviště: 

Rumiště, okraje komunikací, pole, štěrkoviště, preferuje půdy výživné, hlinité, zásadité až mírně kyselé. 

Rozšíření: 

V ČR v teplejších oblastech hojně, směrem do vyšších poloh ubývá, nad přibližně 800 m n.m. se již nevyskytuje. Celkově roste v celé Evropě vyjma nejsevernějších oblastí, dále v Malé Asii, v severní Africe, zavlečen byl do Severní Ameriky, Austrálie a na Nový Zéland. 

Jedy: 

Obsahuje řadu alkaloidů, celkem je to asi 0,11 až 0,12%. Hlavním alkaloidem je rhoeadin (asi 0,06%) a dále alkaloidy allokryptopin, berberin, koptisin, isorhoeadin, papaverin, protopin, roemerin, sinaktin a další. Vedle toho jsou přítomny antokyanová barviva cyanin a mekocyanin, slizové látky, třísloviny, cukry a kyselina mekonová. 
Přítomné alkaloidy mírně tiší bolest a způsobují uklidnění, rhoeadin vyvolává křeče. Při předávkování se otrava projevuje zvracením, únavou, bolestí břicha, v těžších případech se dostavují křeče a bezvědomí. Mák vlčí byl v minulosti užíván jako náhražka opia. 

Léčitelství: 

Obsažené látky: viz. předchozí odstavec.
Sbírají se korunní plátky z právě vykvetlých květů. Suší se ve slabé vrstvě (aby se nezapařily) ve stínu nebo za umělého sušení při teplotách do 35 °C. Drogu je nutno skladovat v dobře uzavřených nádobách a ve tmě.
Droga působí tlumivě na dýchací centra, takže je oblíbeným prostředkem proti kašli nebo chrapotu a vůbec při chorobách dýchacích cest (angína, bronchiální astma, akutní katar průdušek). Občas se také přidává do sirupů nebo čajových směsí, převážně však jen pro zlepšení jejich vzhledu. Podávání květu nemá žádných kontraindikací ani nežádoucích účinků, problematické však může být podávání odvaru z makovic

Semínky se posypává chléb, pečivo, sušenkypřidávají se jako koření.Lisováním za studena se získává olej.
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Toten krvavec Toten lékařský Sanguisorba officinalis 
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Časně z jara nebo na podzim se vyrývají oddenky, které mimo léčebných účelů můžeme využít v naší kuchyni. Mladé listy  a výhonky sbírané před kvetením se dávají do salátů bylinkového tvarohu, do polévek z bylin a do plané zeleniny. Koření 

Sanguisorba zahrnuje asi 30 druhů rostoucí v mírném a subtropickém pásmu severní polokoule. 

Popis: 

Vytrvalá, 30 až 120 cm vysoká bylina. Lodyha přímá, jemně rýhovaná až téměř oblá, dutá, nahoře obvykle větvená. Listy lichozpeřené, se 4 až 7 jařmy, přízemní dlouze řapíkaté, na bázi pochvovitě rozšířené, lístky kopinaté až vejčité, dlouze řapíčkaté, zubaté. Květenství hustý klas, zpočátku kulovitý, připomínající strboul, později prodlužující se. Květy oboupohlavné, tmavě karmínové, 4četné. Kvete v VI až IX.
Podobu květenství dobře vystihuje i latinské rodové jméno rostliny, které v překladu znamená "krvavá bobule". 

Stanoviště: Vlhké louky a pastviny, travnaté porosty podél komunikací, příkopy, rašeliniště, močály, horské louky, preferuje půdy hluboké, střídavě vlhké, mírně zrašelinělé, hlinité až jílovité, chudší na dusík, slabě zásadité až slabě kyselé. 

Rozšíření: V celé ČR od nížin do podhorských oblastí na vlhčích stanovištích, výjimečně v nadmořských výškách nad 1000 m. Celkově roste v Eurasii a v tichomořské části Severní Ameriky. 

Léčitelství: Sbírá se oddenek (Rhizoma sanquisorbae) a to nejlépe na jaře, případně na podzim. Obsahuje katechinové a galakatechinové třísloviny, triterpen sanguisorbicenin, saponin sanguisorbin, flavonoidy, fytoncidy, organické kyseliny, tanin, hořčiny, kaučuk a stopy solí. Droga působí svíravě a antibioticky, takže se výborně hodí zejména k zastavení krvácení se zanícených sliznic (např. v dutině ústní), dobře rovněž tlumí menstruační krvácení, urychluje hojení mokvavých kožních ran, zejména infekčních, ve formě koupelí se užívá na zanícené hemeroidy. Nejčastěji se podává jako odvar nebo tinktura.

Krvavec menší Toten menší Poterium Sanguisorba Sanguisorba minor 

V kuchyni listy mají ořechovou mírně ostrou okurkovou příchuť používají se ke zdobení jídel, do salátů, bylinkového másla měkkých sýrů, nebo se jím posypává zelenina. 

KŘIŽATKA OBECNÁ (Commelina communis)
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je v Evropě považována za cizí expanzivní plevel, na druhou stranu je to velmi užitečná rostlina, především z hlediska potravy. Je to spanilá, téměř metr vysoká rostlina s jasně modrými květy. V Číně a Indii je křižatka ceněnou zeleninou nebo ovocem. V Číně jí říkají Bua. Celá rostlina se zkvašuje nebo vaří jako chřest, listy se jedí čerstvé, vařené jako zelenina v polévkách, omáčkách, v masech, pečivu, v rýži, luštěninách, pomazánkách, salátech. Kandují ji také s cukrem nebo z ní dělají zelený sladký špenát. Květy nakládají do tuku a cukru. Semena používají jako koření do pečiva a moučníků nebo jsou náhražkou máku. Z květin se na Kavkazu vyrábí sladký nízkoalkoholický nápoj, kterému se říká „nebeský dech“. V Japonsku navíc květy slouží k výrobě zvláštního papíru „awabana“.

Mochna husí Potentilla anserina 

je malá plazivá rostlina s členitými listy, které mají spodní stranu střibřitě bílou. Má samostatně pětipláteční žluté květy. Roste ve vlhkých oblastech.

 Dužnaté kořeny jsou jedlé zasyrova, ale chutnejší jsou až: po uvaření. Z kořenů je možné udělat mouku Nálev z kořene externě použijte proti hemeroidům a interně proti zažívacím potížím. 
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Rod 

Potentilla zahrnuje asi 500 druhů, které rostou zejména v mimotropických oblastech severní polokoule, vzácně v horách Malajsie a v Andách, 1 druh v jižní Austrálii, na Tasmánii a na Novém Zélandu. 

Popis: Víceletá, nízká, plazivá bylina s až 80 cm dlouhými, na uzlinách kořenujícími výběžky. Listy primární růžice řapíkaté, přetrhovaně lichozpeřené, až 20 i více cm dlouhé, na rubu stříbřitě hedvábně chlupaté, se 4 až 12 jařmy velkých lístků, mezi kterými leží malé celokrajné nebo zubaté lístky. Květy, jednotlivé, úžlabní, 5četné, žluté. Kvete v V až VIII. 

Stanoviště: 

Louky, travnaté břehy, pastviny, návsi, okraje komunikací, rumiště, pustá místa, preferuje půdy výživné, hlinité, dusíkaté, vlhké, zasolené. 

Rozšíření: V ČR od nížin do pahorkatin hojně, v západních Čechách jen roztroušeně, v horských oblastech jen výjimečně (max. asi 900 m n.m.). Celkově roste v celé Evropě vyjma nejjižnějších oblastí a Špicberků, dále na Kavkaze a v Zakavkazsku, v Íránu, Afghánistánu, ve Střední Asii, v Himaláji, v Číně, na Dálném východě, v Kanadě, USA, Chile, v odchylných formách i v části Austrálie a na Novém Zélandu. 

Léčitelství: 

Obsahuje katechinové tříslovinu (asi 2%), flavonoidy, tormentol, hořčiny, organické kyseliny, cholin, pryskyřici, sliz, vitamín C, lithium a dosud neznámou látku utišující křeče, v oddenku pak mastné kyseliny, minerální látky, tormentol aj.
Drogou je kvetoucí nať (Herba anserinae), která se sbírá v květnu až červnu. Suší se ve stínu nebo při umělém sušení za teplot do 40 °C. Občas se také sbírá kořen (Radix anserinae) a to v září až listopadu, který se po omytí zvolna suší a následně se práškuje.
Droga působí zejména na hladké svalstvo, uvolňuje křeče, působí protizánětlivě a svíravě. Dle J.A.Zentricha ji zle použít proti křečím, při kolikových bolestech či krvavých průjmech, při peptickém vředu, břišních, žlučníkových nebo ledvinových kolikách, proti svalovým křečím (např. v lýtku) nebo cévním křečím způsobeným např. špatným prokrvením končetin, při lehčích formách angíny pectoris nebo při menstruačních potížích. Droga také povzbuzuje chuť k jídlu, působí protizánětlivě a ochranně na sliznice trávícího ústrojí, protiprůjmově, podporuje činnost jater a tvorbu žluči. V homeopatii se užívá při menstruačních potížích a při křečovitých bolestech. 
Odvar se připravuje z 1 až 2 čajových lžiček drogy na šálek vody, vaří se 3 minuty a podává se 3x denně nebo se podává ve formě prášku (3x až 4x denně na špičku nože, zapít čajem nebo červeným vínem) proti průjmu (zejména jeli doprovázen křečemi), žaludečním či střevním zánětům, při kolikách nebo bolestivé menstruaci. Zevně se užívá v koupelích na špatně se hojící či mokvající rány.
Latinské druhové jméno je odvozena od latinského slova potentia, které znamená „mužná síla“ - již toto označení má tudíž naznačit silné léčebné účinky

Jedlé jsou oddenky po uvaření a usušení. Z mladých lístků připravujeme na jaře salát a ze sušených kořenů můžeme v nouzi získat mouku.

Kozinec sladkolistý Astralagus glycophyllos

je nepravidelně rostoucí 30-60 cm vysoká rostlina. Ma malé ovalné listy, rostouci v protilehlých dvojicích a krémově zelene květy. Roste v travnatých zarostlých a písčitých oblastech. Kořen je jedlý za syrova. po uvaření chutná jako mrkev.

[image: image827.jpg]


Rod 

Astragalus zahrnuje asi 2000 druhů, které rostou převážně v mírném pásmu západní a střední Asie, západní části Severní Ameriky, v Evropě a v horách tropické části severní Indie a Afriky. 

Popis: 

Vytrvalá, mohutná, až 2 m dlouhá bylina. Lodyha poléhavé, vystoupavá až popínavá, větvená, zaobleně hranatá, obvykle lysá. Listy lichozpeřené, se 4 až 7 páry lístků, lístky vejčité, eliptické až okrouhlé, krátce řapíčkaté, na spodní straně někdy roztroušeně chlupaté. Květy v hustých, až 30 květých hroznech, bledavě žluté, nazelenalé, po odkvětu černající. Kvete v V až X. 

Stanoviště: 

Lesní lemy, cesty a světliny, křoviny, sutě, neudržované sady, lomy, kamenité svahy, náspy, železniční nádraží, preferuje půdy středně hluboké až hluboké, sušší až středně vlhké, vápnité, hlinité a stanoviště teplá, slunná až polostinná. 

Rozšíření: 

V ČR od nížin do podhorských oblastí roztroušeně a místy dosti hojně, ve vyšších polohách vzácně nebo chybí. Celkově roste v Evropě na severu asi po 63° severní šířky, v jižní Evropě pouze na horách, chybí na ostrovech v Severním a Středozemním moři, dále roste v západní a střední Asii a na východě po Sibiř. 

Léčitelství: 

Sbírá se kvetoucí nať (Herba astragali) a to v létě nebo kořen (Radix astragali), jenž se dobývá na jaře nebo na podzim.
Obsahuje flavonoidy, vitamin C, olej, tříslovinu, aminokyseliny, silici, glycirrhyzin, proteiny, sacharózu, pryskyřice, saponiny, asparagin, kaučuk, přesně neurčené alkaloidy a další látky (rostlina z hlediska chemického není dokonale probádána).
Působí močopudně, potopudně, sedativně, snižuje krevní tlak, tlumí bílý výtok, při zevním použití snižuje vypadávání vlasů, ve formě klyzmatu tlumí krvavé průjmy, užívá se i k celkovému posílení organismu. Jako podpůrný prostředek se osvědčil i u nemocných po radioterapii nebo ozařování či u nemocných AIDS (působí proti útlumu činnosti kostní dřeně a prodlužuje reprodukční období buněk).
Nejčastěji se podává ve formě macerátu (100 až 125 ml, 4x denně) nebo nálevu zředěného 1:10 a podávaného 2x denně po 1 šálku. Balzám, který se osvědčil při žaludečních problémech, se podává 4x denně po 1 čajové lžičce. Vzhledem k přítomnosti ne zcela prozkoumaných alkaloidů by se nemělo překračovat doporučené dávkování a léčba by neměla trvat déle jak 6 týdnů.
Informace v tomto a předchozím odstavci čerpány z: J. Janča, J.A.Zentrich: Herbář léčivých rostlin, díl 6.

Pastiňák.luční  setý Pastinaca sativa
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 Je rozšířený na okrajích cest, na suchých lokách náspech a úhorech

je chlupatý a pichlavý, Roste do průměrné výšky 1 m. Má zubaté 1ístky a husté hlavice malinkatých žlutých květů. Rostev pustých a travnatých oblastech. Kořeny jsou jedlé za syrova nebo uvařené. Mladé listy se používají jako koření do salátů a polévek. Plody se zbírají na podzim , po usušení a rozdrceníse používají ke kořenění salátů, polévek, kysaného zelí, okurek.Mají moučnaté kořeny nebo hlízy.

Mokrýš střídavolistý Chrysosplenium alternifolium
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rostlina s výraznou kořeněnou chutí

Třezalka tečkovaná Hypericum perforatum
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 Listy se konzumují v salátech  

TŘAPATKA NACHOVÁ, TŘAPATKA ÚZKOLISTÁ Echinacea purpurea Rudbeckie
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Užívaná část: Rostlina je využívána celá. Podle dosavadních výzkumů i praktických zkušeností se nejúčinnější drogou jeví kořen(Radix echinacei), potom květ a nakonec list (Flos et Folium echinacei).
     Účinné látky a působení: Droga s obsahem echinacosidu, pryskyřic, inulinu, stopami silice. Používá se jako imunostimulans, antirevmatikum, antialergikum. Drogu tvoří kořen, případně okvětní lístky. Zvyšuje odolnost organismu, a to přímým působením na lymfatický systém. Dále má vliv antibiotický a proti chřipkovým a herpetickým (opar) virům. Schopnost mírně zvyšovat tělesnou teplotu je vhodná v léčbě některých alergických potíží a při bezteplotně probíhajících infekcích; ani při chorobách s teplotami není podávání kontraindikováno, pokud teploty nejsou příliš vysoké. Droga má také účinky protizánětlivé. Kombinace uvedených účinků z drogy vytváří dobré antirevmatikum, vhodné zejména pro podávání ve směsích. Aplikována zevně, pomáhá droga hojit staré a nehojící se rány, omrzliny, kožní záněty i obávané proleženiny.
     Užití: Třapatka patří mezi účinná bylinná léčiva, bez vedlejších a nežádoucích účinků a bez nutnosti přesně stanovit nejvyšší dávkování. Pokud se podává samostatně, je nejlepší lékovou formou tinktura. V počátcích infekčního onemocnění je třeba dávkovat každé 2 hodiny 20 - 25 kapek, později 1 - 2 čajové lžičky 3 x denně, nejlépe do sklenice vody nebo čaje. Zevně se používá nálev, ředěná tinktura, případně mast připravená z 10 g tinktury a 90 g lanolínu, která se vtírá pomocí lehké masáže.
     Preventivně je droga využívána zejména ke zvyšování imunity organismu při chřipkových epidemiích apod. Je také vhodnou příměsí do protirevmatických čajů, podávaných v rámci druhotné prevence před chladným ročním obdobím. Koupele nohou v koncentrovanějším nálevu mají určitý protiplísňový efekt a lze je doporučit preventivně osobám, které pracovně musí nosit gumové holínky. Známo je také využití kosmetické, koupele a omývání jsou vhodné při nečisté a zarudlé pokožce, na ošetřování a profylaxi drobných kožních trhlinek, akné a jiných menších afekcí. 

(7)    P. J. D´Adamo doporučuje věnovat třapatce zvláštní pozornost pro její příznivé účinky lidem s krevní skupinou A a AB, nedoporučuje ji užívat nadměrně lidem s krevní skupinou 0. 

(X)    T. nachová i T. úzkolistá jsou okrasné trvalky blízce příbuzné pěstovaných rudbekií. Jejich vlastí jsou listnaté lesy Severní Ameriky. Účinky rudbekií byly odedávna známy severoamerickým Indiánům, kteří je používali k hojení ran, proti hadímu uštknutí, léčili jimi infekční choroby, zažívací obtíže apod. K léčivým účelům se používá celá rostlina, květy, ale především kořeny. Za nejúčinnější se pokládá čerstvý kořen. Obsahové látky obou druhů třapatek jsou téměř shodné. Jejich kořeny obsahují zásobní polysacharid inulin, silici, steroidy, enzymy a třísloviny. Udává se také echinacein, který zvyšuje přirozené obranné síly organismu a další látky mající baktericidní a protiplísňový účinek. Z kořenů třapatky úzkolisté byl izolován i glykosid s účinkem proti bolestem hlavy. V západní Evropě se třapatky používají nejčastěji ve formě lihového extraktu. Při vnitřním podávání působí proti chřipce a virózám vůbec a doporučují se pro zvýšení celkové obranyschopnosti organismu proti infekcím.
     Zevně se přípravky z třapatky užívají k léčení chronických ekzémů, plísňových onemocnění, na špatně se hojíci a zhnisané rány apod. V kosmetice se výtažky z kořene používají ke koupelím.
     Oba zmíněné druhy třapatek lze v našich podmínkách úspěšně pěstovat i k dekorativním účelům.

TEMNOPLODEC ČERNÝ Aronie černá Černý jeřáb Aronia melanocarpa Klikva jeřabina Oxycocus quadripetalus

Roste většinou na rašeliništích. Její plody jsou červené št'avnaté bobule, jako velké brusinky, jak se jim také někdy říkalo. Prodávaly se na trzích na zavařování. Klikva má mnoho užitečných vitamínů.
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Užívaná část: Černé jeřabiny (Fructus aroniae) sbírané koncem léta. Mohou se i sušit, ale většinou se používají čerstvé na přípravu [image: image829.png]


kompotů, marmelád, sirupů apod. Ojediněle se sbírá i list nebo květ, obojí v dubnu a květnu.
Účinné látky a působení: Plody obsahují hodně vitamínu P (zpevňuje a zpružňuje cévní stěny), vitamínu C, cukrů, karoten, organické kyseliny, dále flavonoidy, antokyany, jód, vitamín E, hodně pektinu a mikroelementů a velké množství zatím blíže neurčených biologicky aktivních látek. Aronii se často a zřejmě právem říká malá vitamínová bomba. Přímý léčebný účinek mají černé jeřabiny při poruchách činnosti štítné žlázy. Řada případů prokázala, že droga umí činnost štítné žlázy zregulovat, zharmonizovat, takže je použitelná jak při snížené, tak i zvýšené funkci. Droga také vhodně působí na chorobně zvýšený krevní tlak. Dokonale využita může být v kardiologii, protože vhodná kombinace vitamínu C a pektinů působí při pravidelné konzumaci výrazně protiskleroticky. Navíc příznivě ovlivňuje pružnost a propustnost cévních stěn.
     List aronie je využíván jako prostředek snižující krevní tlak, působící protizánětlivě a žlučopudně. Dá se užívat i v revmatologii, protože zvyšuje vylučování nežádoucích solí z organismu.
     Obě drogy lze podávat při profylaktické ochraně jaterního parenchymu, například při doléčování žloutenky apod. Plody můžeme doporučit jako vhodný a výhodný pomocný detoxikační prostředekna podporu jaterních a ledvinových funkcí.
     Užití: Listy připravujeme formou krátkodobě vařeného odvaru s dobou varu asi 2 minuty. Plody můžeme připravovat i formou odvaru ze sušené drogy, ale vhodnější je podávání zasyrova připraveného kompotu zhotoveného známým postupem, při němž se prosypávají vrstvy plodů a cukru. Výrazný účinek mají i džemy, kompoty a jiné formy připravené zatepla, ale účinky čerstvé šťávy a přípravků upravených zastudena jsou větší. Obyčejně podáváme 200 - 700 g šťávy nebo 100 - 250 g kompotu denně. Plody černé jeřabiny nemají žádné nežádoucí účinky ani kontraindikace. Listy přidáváme především do čajů na podporu cévního systému, v kombinaci s hlohem, pohankou, routou a květem černého bezu. Plody podáváme raději samostatně, ale připouští se i přidávání sušených plodů do čajových směsí. Pro uvedené indikace je vhodné podávání černé jeřabiny i podle receptu popsaného v odstavci o únavě. 

(X)  Je to keř nebo stromek původem ze Severní Ameriky, dnes časro pěsrovaný v mnoha odrůdách pro okrasu, ale častěji pro černofialové plody. Těmi, jakož i květenstvím a listy, je podobný příbuznému jeřábu ptačímu. Sbírají se zralé plody tzv. černé jeřabiny na konci léta, které se většinou používají čerstvé na přípravu kompotů, marmelád, sirupů apod. Mohou se však i sušit. Obsahují značné množství vitamínů, především vitamín C a vitamín P, vitamíny skupiny B, karoten, rutin, flavonoidy, cukry, pektiny, anthokyany, organické kyseliny a další látky. Používají se hlavně v současné lidové medicíně jako prostředek snižující vysoký krevní tlak, při sklerotických obtížích, při poruchách štítné žlázy a doporučují se jako ochranný prostředek na podporu jaterních, žlučníkových a ledvinných funkcí. Účinné jsou i listy, které se uplatňují ve formě čajového nálevu, zatímco plody se konzumují jako kompoty a džemy. Výrazný účinek má z plodů připravená čerstvá šťáva. Plody aronie nemají žádné vedlejší nežádoucí účinky. Mělo by se proto i její pěstování u nás rozšiřovat, jedná se o perspektivní léčivku.

Kostival lékařský Symphytum officinale

je drsná a chlupatá rostlina, rostoucí do výšky 1 m. Ma špičaté listy a hrozny krímových nebosvětle fialových květů do tvaru zvonku. Roste v příkopech a na vlhkých místech. Kořen je jedlý zasyrova nebo uvařený.
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Rod 

Symphytum zahrnuje přibližně 20 až 30 druhů, rostoucích primárně v Eurasii, nejvíce v oblasti Černého moře. 

Popis: 

Vytrvalá, drsně chlupatá, až 140 cm vysoká bylina. Lodyha přímá, chlupatá, dole hranatě křídlatá, obvykle větvená. Lodyžní listy střídavé, sbíhavé, vejčitě kopinaté až kopinaté, přízemní a dolní s křídlatým řapíkem, horní přisedlé, všechny s vyniklou žilnatinou, chlupaté. Květy v mnohokvětých dvojvijanech a vijanech vyrůstajících v paždí horních listů, modrofialové, vzácně růžové nebo bílé. Kvete v V až VII. 

Stanoviště: 

Příkopy, břehy, vlhké louky, lužní lesy, křoviny, zaplavovaná pole, vlhká rumiště, podél cest, preferuje půdy vlhké, hlinité i jílovité, výživné, slabě kyselé až slabě zásadité, stanoviště polostinné. 

Rozšíření: 

V ČR po celém území od nížin až do vyšších podhorských oblastí roztroušeně až hojně, jen v západních Čechách řidčeji. Celkově roste na západě od Irska a severního Španělska až na východě po Střední Asii, chybí nebo jen vzácně v jižních a severních oblastech Evropy, druhotně byl zavlečen do Severní Ameriky. 

Léčitelství: 

Kostival patří už od středověku k významným léčivým rostlinám (uvádí jej již ve 12. století sv. Hildegarda pod názvem Consolida). Obsahuje slizové látky, silice, třísloviny, alkaloid symphytocynoglossin a jeho štěpný produkt konsolicin, glykosid konsolidin a dále allantoin a asparagin. Sbírá se zejména kořen, méně list. Kořen se sbírá zejména na jaře před začátkem vegetace nebo na podzim (září, říjen), přednostně se užívá čerstvý, lze jej uskladnit v písku podobně jako mrkev nebo křen. Možno jej ale i sušit a to po omytí a rozpůlení na slunci nebo při umělém sušení za teplot do 45 °C. 
Droga ovlivňuje krevní oběh, působí mírně projímavě, hlavně však zmírňuje bolest a podporuje regeneraci tkání. Dle J.A.Zentricha pomáhá hojit zlomené kosti, příznivě působí při zánětech, podvrknutí, výronech, pohmožděninách, bércových vředech, menších popáleninách či omrzlinách, podáván vnitřně působí hojivě na trávicí trakt, na záněty žaludku a střev, uplatní se i při léčbě respiračních chorob spojených s kašlem. Zevně se aplikuje obvykle jemně strouhaný čerstvý kořen nebo kašička uvařená z mletého, sušeného kořene a vody. Kostivalové víno se podává jako protikrvácivý a posilující prostředek, zejména při rekonvalescenci po těžkých chorobách nebo po chirurgickém zákroku. Na hojení drobnějších hnisajících ran je účinná i kostivalová mast připravená povařením strouhaného čerstvého kostivalového kořene se sádlem.
Upozornění: Vzhledem k přítomnosti alkaloidů v kostivalu, u kterých je podezření z karcinogenity a z možnosti poškození jater, se v poslední době nedoporučuje vnitřní užívání kostivalu a pokud ano, pak jen krátkodobě a v malých dávkách. 

V kuchyni listy mladé listy se nasekají do salátů, upravují se jako špenát nebo do lívanečků plněných medem, ovocem nebo zeleninou, dájí se smažit v těstíčku, nadrobno nakrájené do pomazánek, salátů. Také sušené a roydrcené na prášek je můžeme přidávat do polévek a omáček.

Stonek vybělte a upravte jako chřest.
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kostival hlíznatý - Symphytum tuberosum 

Rod 

Symphytum zahrnuje přibližně 20 až 30 druhů, rostoucích primárně v Eurasii, nejvíce v oblasti Černého moře. 

Popis: 

Vytrvalá, drsně chlupatá, 15 až 50 cm vysoká bylina. Lodyha přímá, hranatá, dutá, chlupatá. Lodyžní listy střídavé, dolní dlouze řapíkaté, horní přisedlé, krátce sbíhavé, podlouhlé až eliptické nebo kopinaté, zejména na svrchní straně chlupaté. Květy ve dvouvijanech po 2 až 9, koruna trubkovitě baňkovitá, na vrcholu s 5 nazpět ohnutými cípy, světle žlutá. Kvete v V až VI. 

Stanoviště: 

Dubohabrové a dubolipové háje, bučiny, údolí lesních potoků, na půdách čerstvě vlhkých, zásaditých až slabě kyselých, dobře provzdušněných, na stanovištích stinných. 

Rozšíření: 

V ČR roztroušeně do nadmořských výšek 500 až 600 m n.m., nejvíce na východní a střední Moravě, ve středním Podyjí, v Povltaví, v Českém středohoří. Celkově roste ve střední Evropě (jižní Německo, Alpy, ČR, SR, jih Polska), při volnějším taxonomickém pojetí druhu je areál rozšíření širší, zahrnuje i Španělsko, Francii, Velkou Británii, Itálii, Balkán a jihozápad Ukrajiny. 

Užití: 

Pro obsah škrobu v hlízách byl již v 16. století zejména v Německu a Švýcarsku kostival hlíznatý pěstován.

Meruzalka rybíz Ribes silvestre
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Koriandr setý (Coriandrum sativum L.) 
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Semena do polévek, omáček a zeleninových jídel, drcená do chutney, ragů a párků. Listy čerstvé spodní do směsí pod maso, k dušenému masu, dosalátů, omáček. Lodyha se vaří s luštěninami a přidává se do polévek. Kořen se vaří jako zelenina. Přidává se do směsí karí.

Pokud přivoníte v létě k zelené rostlině koriandru s myšlenkou na čerstvě upečený perník nebo vůni kari koření, kterého je součástí, budete asi nepříjemně překvapeni. Celá rostlina totiž páchne po štěnicích.

Koriandr setý patří do čeledi rostlin miříkovitých (Apiaceae). Oba dva původní druhy koriandru pocházejí z východního Středomoří. 
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Popis: Koriandr setý (Coriandrum sativum L.) je jednoletá bylina, která dorůstá výšky kolem 50 cm.  Na rostlině můžeme vidět  dva tvarově odlišné typy listů. Přízemní listy jsou lichozpeřené, jednotlivé lístky jsou eliptické, často trojdílné.  Lodyžní listy v horní polovině lodyhy jsou 2-3x přenosečné, s čárkovitými úkrojky  posledního řádu. Listy nepříjemně páchnou. Koriandr kvete bílé, nebo bílorůžově. Okolíky jsou složené z 5 - 6 okolíků a zřetelně paprskují. Tzn. že okrajové korunní lístky u vnějších okolíčků jsou zvětšené a z dálky se zdá, že jsou v květenství dva typy květů. Koriandr kvete v červnu a červenci. Plodem je kulovitá dvounažka.

Na suchých, výhřevných  stanovištích se můžeme setkat s rostlinou připomínající koriandr. Je to štěničník paprskující (Bifora radians Bieb.). Od koriandru se liší tvarem dvounažek a na rozdíl od koriandru má lodyhu výrazně brázditou. Květenství štěničníku se skládají z většího počtu okolíčků.

Rozšíření: Koriandr setý je původní ve východním Středomoří. Dnes je rozšířen v jižní a střední Evropě, v severní  a jižní Africe, východní Asii a Severní Americe. Jedná se pravděpodobně o zbytky starších kultur. U nás se koriandr pěstoval dříve na jižní Moravě. 
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Historie používání: Koriandr jako léčivou rostlinu a koření znal už starověký svět. Byl objeven ve staroegyptských hrobkách, kam ho pozůstalí vkládali jako obětní rostlinu. Víme, že koriandr používali Židé a setkáme se s ním i ve Starém zákoně, kde je k němu připodobňována mana, která byla seslána Mojžíšovi a jeho lidu při putování do Země zaslíbené. Dioskorides doporučoval koriandr, který má podle něj chladivé účinky,  s chlebem na oheň sv. Antonína. Ve středověku lidé věřili, že má koriandr afrodisiakální účinky a že posiluje paměť. Gerard, anglický botanik 16. století, shodně s Dioskoridem doporučuje koriandr proti ohni sv. Antonína a nejrůznějším zánětům. Lék se skládal z koriandrových listů, olověné běloby, klejtu (krystalický oxid olovnatý), octu a růžového oleje. Koriandrové plody obalené v cukru se užívaly v minulosti proti bolestem břicha. 

Latinské jméno Coriandrum, potažmo i české jméno rostliny je odvozeno z koris a annon, což znamená  ploštice a anýz. Koriandr je anýzu opravdu blízce příbuzný a díky obsahu tridecentalu rostlina nepříjemně zapáchá po plošticích. Ve staré literatuře je koriandr nazýván např. anýz štěničný, semeno kyšencové, nebo koliandr.

Sběr: Plody (Fructus coriandri) se sbírají v červenci a srpnu, suší se při teplotě max. 35 °C. Zralé plody voní a chutnají kořeněně.

Obsahové látky: Hlavní obsahovou látkou je silice (do 1 %), která obsahuje linalool, geraniol, tridecenal, borneol, cymen, pinen a felandren. Dále jsou v koriandru obsaženy tuky, bílkoviny, třísloviny, pektin, vitamín C a cukry.

Účinek na organismus: Díky obsahu silice má koriandr obdobné použití ve fytoterapii  jako kmín, anýz a fenykl. Měl by se užívat spolu s projímadly (např. sennovým listem) ke zmírnění jejich bolestivosti. 

Použití: Na zápar použijeme 2 lžičky drogy. Koriandr se většinou užívá ve směsích s jinými drogami.

Další význam: Koriandr, přesněji řečeno plody koriandru,  patří mezi základní druhy koření, které se používají ve Starém světě při přípravě nejrůznějších pokrmů po mnoho staletí. Koriandr našel uplatnění v likérnictví, uzenářství a cukrářství. Dříve se přidával do domácího piva. V domácí kuchyni se jím koření nejrůznější omáčky, pokrmy z ryb a  sýry. Používá se při konzervaci ovoce a zeleniny, je součást kari koření. Ačkoliv nám čerstvé rostliny spíše páchnou, v některých zemích se používají jako koření i listy koriandru. Používají se například v Latinské Americe, nebo Gruzii. Listy koriandru jsou součástí kořeninové směsi adžika, koření se jimi šašliky, rajčatové omáčky a saláty. Koriandrová silice se používá v parfumérii. Koriandr je významnou medonosnou rostlinou.

Zajímavosti: Koriandr patří spolu se skořicí, hřebíčkem, fenyklem, badyánem a kardamomem k tradičnímu perníkářskému koření. Tradice pečení perníků je u nás doložena již ze 14. století. Perníky nejrůznějších tvarů se pekly při poutích a svátcích během celého roku. Až do 18. století byly perníky hladké, jenom pečením zhnědlé a lesklé. Zdobily se barevnými cukrovými polevami. Perníky se sladily medem nebo sirupem. V polovině 19. století se perníky začaly zdobit barevnými papírovými obrázky. Perníky se buď vykrajovaly, nebo pekly v dřevěných, bohatě vyřezávaných formách. 

Kuchyně Semena v chutnej y rajčat, do ragů, do párků, karí, koláčků, sušenenek, pečiva a marmelád. Celá do omáček polévek a zeleninových jídel.Listy čerstvé spodní listy do směsí pod maso, k dušenému masu, do salátů, omáček. Lodyha vaří se s luštěninami a přidává se do polévek. Kořen čerstvé kořeny se vaří jako zelenina. Přidávají se do karí.

Podběl lékařský Tussilago farfara L.

Podběl můžeme použít také při přípravě, nebo spíš ozvláštnění pokrmů. Pro naši kuchyni to není typické, ale listy lze přidat do salátů, dají se vařit také jako zelenina. Z květů se může připravit vinný nápoj. Mladé křehké listy dávají výborný salát, lze z nich připravit špenát s jinými planými rostlinami. Nebo nasekat na chleba Větší listy podbělu připravujeme jako zelí. Podobně jako zelné nebo kapustové listy se mohou listy podbělu plnit mletým masem, rýží, ovesnými vločkami nebo krupicí Kořenové pupeny můžeme použít jako chřest, jemuž se svojí chutí podobají.

Patří do rozsáhlé čeledi hvězdnicovitých (Asteraceae). Typickým znakem této čeledi jsou charakteristicky uspořádaná květenství – úbory. K čeledi hvězdnicovitých náleží nejrozmanitější typy rostlin od jednoletých bylin až po dřeviny. Patří sem na jedné straně sukulenty, ale i bažinné rostliny. Z léčivých rostlin náleží do čeledi hvězdnicovitých například heřmánek pravý, pelyněk, oman či celík zlatobýl. Čeleď hvězdnicovitých je rozšířena prakticky po celé zeměkouli. 

Popis.Podběl lékařský v době květu prakticky nelze zaměnit s jinou rostlinou. Kvete před olistěním nápadně velkými žlutými úbory. Mají v průměru asi 15 až 20 mm. Po odkvětu se úbory sklánějí dolů. Lodyhy podbělu jsou šupinaté a nevětví se. Listy se vyvíjejí později, až po odkvětu. Čepel je srdčitě okrouhlá, mělce laločnatá. Listy jsou v mládí po obou stranách hustě běloplstnaté. Na líci později olysávají. Plodem je ochmýřená nažka. 

Kde ho najdete. Podběl lékařský je naše domácí bylina. Je zcela nenáročný. Přednost dává vlhkým, zásaditým až neutrálním půdám. Roste na březích, náspech, na polích, najdeme ho i v lomech. Celkový areál rozšíření zahrnuje Evropu, severní Afriku a severní a západní část asijského kontinentu.
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 K čemu se používal dříve. Už ve starověku byl podběl známým léčivým prostředkem tišící suchý kašel. Tuto vlastnost postihuje i botanické jméno podbělu (Tussilago farfara). Tussis (lat.) znamená kašel a ago hnát, já ženu. Druhové jméno je odvozeno od far, mouka a poukazuje na husté odění především na rubu listů. Vypadají jako pomoučené.

Polévka nebo přéloha. Listy nahradí zeleninu.

Sběr. Úbory (Flos farfarae) sbíráme na počátku kvetení v březnu a dubnu. Listy (Folium farfarae) se sbírají později, až v květnu a červnu. Listová droga se drobí a snadno podléhá zkáze. Pozor! Po odkvětu, v době kdy jsou vyvinuty pouze listy je možná záměna s listy devětsilu, případně i lopuchu. 

Obsahové látky. Podběl obsahuje sliz, hořčiny, třísloviny, flavonidy, xantofyl, silice, organické kyseliny, dále stopové prvky - draslík a zinek. Terapeutické použití drogy limituje obsah jedovatých pyrolizidinových alkaloidů.

Vlastnosti. Mucilaginozum, expektorans, adstringens, spazmolytikum.

Účinky na organismus. Hlavní obsahovou látkou je sliz. Chrání zanícené sliznice. Proto drogu ordinujeme především při zánětech horních cest dýchacích s výraznou tvorbou sekretů. Obsažené třísloviny působí svíravě a díky nim má droga také protizánětlivé 

účinky. Podběl a v něm obsažená silice, působí také spazmolyticky (uvolňuje křeče) a dezinfekčně. Pozitivně ovlivňuje také křeče hladkého svalstva. Podběl obsahuje ve větší míře zinek, který má vliv na metabolismus inzulínu. Ve vyšších dávkách působí podběl toxicky na játra vlivem obsahu pyrolizidinových alkaloidů. Riziko se zmenšuje se stárnutím drogy, proto se nepoužívá čerstvá. 

Použití. Jednotlivá dávka je 1,5 g listové či květní drogy nebo jedna kávová lžička na šálek vody na zápar. Užívá se dvakrát denně (květ) nebo třikrát denně (list). Podběl se používá také vně ve formě obkladů na podrážděnou pokožku a při vyrážkách. Na obklady připravíme odvar z listů z 10-15 g drogy na dvě sklenice vody.

Toxicita a vedlejší účinky. Vzhledem k obsahu pyrolizidinových alkaloidů, které působí toxicky na játra, se doporučuje dodržovat terapeutické dávky a drogu užívat pouze krátkodobě.

Další význam. Podběl lékařský je včelařsky významná rostlina. Vykvétá brzy z jara a poskytuje včelám první pastvu. 

Rakytník řešetlákový Hippophae rhamnoides L.

Rakytník řešetlákový je jedním ze tří druhů rakytníků rozšířených v Evropě a v Asii. Spolu s hlošinou (Eleagnus L.) a šeferdií (Shepherdia Nutt.) patří do čeledi hlošinovitých (Eleagnaceae Juss.). Tato čeleď zahrnuje asi 45 až 50 druhů dřevin, které mají těžiště rozšíření v subtropech a mírném pásu severní polokoule.

Popis. Rakytník řešetlákový je trnitý keř nebo strom, který dorůstá výšky maximálně 10 metrů. Letorosty jsou stříbřitě šedé, na konci často trnité. Listy jsou čárkovitě kopinaté, až 8 cm dlouhé, svrchu hnědozelené. Ru[image: image596.png]


b listů je stříbřitě plstnatý. Rakytník kvete nenápadně. Květy jsou hnědavě zelené a objevují se už před rašením listů nebo zároveň s ním v březnu a dubnu. Rakytník je dvoudomá dřevina, tzn. že samčí a samičí květy rozkvétají odděleně na různých jedincích. Plodem je nepravá peckovice elipsoidního až kulovitého tvaru. Plody jsou většinou oranžové, ale jejich barevnost se může pohybovat ve škále od žluté až po červenou. 

[image: image836.jpg]


Kde ho najdete. Přirozený areál rozšíření rakytníku řešetlákového je nespojitý. Zahrnuje západní pobřeží Evropy a Skandinávie, Alpy, Apeniny, Karpaty a dále se vyskytuje od Malé Asie přes Kavkaz, střední Asii až po Mongolsko, Himaláj a severní Čínu. Na našem území roste pouze druhotně. Rakytník je světlomilná dřevina odolná proti mrazu, suchu i znečištěnému ovzduší, tudíž se velice dobře uplatňuje ve výsadbách v městském prostředí. Poprvé byl v Čechách vysazen v roce 1835 v Královské oboře (Stromovka) v Praze.

K čemu se používal dříve. Rakytník řešetlákový patří mezi léčivé rostliny tradiční indické, tibetské i mongolské medicíny. V Indii je džem z rakytníkových plodů považován za prostředek proti chudokrevnosti a celkové ochablosti organismu (asténii). Jeho používání bylo známé i ve starověké Evropě. V starém Řecku i Římě lidé znali jeho povzbuzující 

účinky. Vojáci Alexandra Makedonského prý užívali různých částí rakytníku proti únavě. Rakytník byl ceněn i ve veterinární praxi. Po jeho použití se více leskne koňská srst. O tomto užívání rakytníku svědčí i jeho botanické jméno. Je odvozeno z řečtiny a znamená hippos = kůň a phaes = lesk. 

Sběr. Hlavním předmětem sběru jsou plody. Léčivé účinky mají i větve a listy.

Obsahové látky. Plody rakytníku mají vysoký obsah vitamínů. Obsahují provitamín A, dále vitamíny B1, B2, B6, vitamín C, E, K1 a F. Obsah vitamínu C je závislý na odrůdě, přírodních podmínkách a značně kolísá. Složkou [image: image837.jpg]


plodů jsou flavonidy (kvercetin, kempferol, izokvercetin, rutin), leukoantokyanidy, katechiny a třísloviny, karotenoidy, aminokyseliny a pektin. Ze stopových prvků jsou v plodech rakytníku obsaženy železo, mangan, síra, bór, hliník, titan atd.

Vlastnosti. Tonikum, vitaminiferum, stimulancium, dermatikum.

Účinky na organismus a použití. Plody se konzumují jako ovoce, a to buď čerstvé, nebo i přemrzlé. Zpracovávají se na džusy, džemy sirupy a koření na ryby apod. I v těchto produktech zůstává zachován vysoký obsah vitamínu C. Šťávaz dužniny má baktericidní účinky. Stimuluje trávení, pozitivně ovlivňuje celkovou odolnost organismu proti infekcím. Plody se používají při celkovém oslabení organismu, v rekonvalescenci. Odvar z plodů se zevně aplikuje při kožních onemocněních. Odvar ze semen se používá jako projímadlo. V lékařské praxi se nejčastěji používá rakytníkový olej (Oleum hippophae). Má výborné regenerační schopnosti, stimuluje růst tkání při poškození kůže, růst vlasů. Používá se k léčbě ekzémů i hemeroidů. 

Další význam. Kromě šťáv, džusů a marmelády,kompoty, sušené plody lze plody využívat i k přípravě čaje. Plody se zpracovávají ya studena podobně jako černý rybíz. Na 1kg cukru je potřeba 1 kg drtě z plodů. Vzhledem k tomu, že sklizeň plodů je dosti nepříjemná záležitost, a to kvůli trnitosti větví a drobnosti plodů, věnovali se tomuto problému šlechtitelé a výsledkem jejich snažení jsou nové velkoplodé formy s téměř hladkými větvemi. Takovou je např. odrůda ‚Leikora‘, rozšiřovaná i u nás.

Zajímavosti. “Rakytníkem severoamerického kontinentu” je blízce příbuzný druh – šeferdie. Je to také dvoudomá dřevina, keř. Listy má oboustranně stříbřité a kvete žlutě ještě před olistěním v březenu. Plody jsou stejně jako u rakytníku jedlé a chutné. Mají červenou barvu. Indiáni používají tuto rostlinu v tradiční medicíně jako prostředek proti žaludečním obtížím, horečkám, jako projímadlo i jako součást ingrediencí používaných při ženských iniciačních obřadech. Plody jsou důležitou surovinou indiánské kuchyně. Připravuje se z nich puding, rosol, konzumují se čerstvé jako ovoce, nebo se suší na zimu, dále z nich příslušníci některých kmenů připravují přílohu k buvolímu či jiným druhům masa. Plody jsou také dobrým přírodním barvivem (červená barva).

Česneky (Allium)

rostouv rnnohaoblastech a jsou rozpoznatelné podle své vůně. Ze spodní části rostliny vyrůstaji dlouhé listy podobné tráve a hořejšek je zakončen trsem šestiplátečních růžových, nafialovělých nebo bílých květů.Jedlá cibulka může být až 25 cm pod zemí.
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Pažitka pobřežní Allium schoenoprasum

Popis: 

Vytrvalá, trsnatá, až 50 cm vysoká bylina s nevýraznými cibulkami. Listy duté, trubkovité, do 0,5 cm v průměru, lysé. Květy v koncovém, okoličnatém, kulovitém květenství se dvěma listeny, 6četné, okvětní lístky kopinaté, delší než tyčinky. Kvete v V až VIII. 

Stanoviště: 

Pobřežní křoviny a trávníky podél toků, vlhké louky, pramenné nivy. 

Rozšíření: V ČR zejména podél větších toků (dolní Sázava, Berounka, Vltava, Labe) a prameniště v Krkonoších a v Hrubém Jeseníku, často pěstována a často zplaňuje i v mnoha dalších oblastech. Celkově roste v téměř celé Evropě, zejména ve vyšších polohách, dále roste ve značné části Asie a v Severní Americe. 

Pěstování: 

Pažitka obsahuje značné množství vitamínu C a B2, proto bývá zejména na jaře oblíbenou naťovou zeleninou.. Vyžaduje těžší, hlinitou a humózní půdu, nedaří se jí v půdách lehkých a suchých. Množí se dělením trsů nebo semenem, která se vysévají v březnu do mělkých jamek, vždy několik semen najednou do jedné jamky. V květnu se pak mladé rostlinky přesazují na záhon. Pažitku lze i rychlit během zimního období. Rostliny určené k rychlení je třeba během léta seřezávat, aby se nevysilovaly tvorbou nových lístků. V září se rostliny vyjmou ze záhonu a umístí se do pařeniště nebo sklepa, kde ukončí růst. Takto odpočaté rostliny lze pak již od začátku zimu do jara přenášet do obytné místnosti a na oknu je pěstovat. S příchodem jara se pak rychlené rostliny vysadí zpět do volné půdy.

ČESNEK MEDVĚDÍ, Allium ursinum L. (cesnak medvedí)
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Užívaná část: Drogou je především list a jen zřídka kořen (Folium allii ursini, Radix allii ursini). Listovou drogu sbíráme časně na jaře před rozkvětem, tedy v březnu a dubnu; kořenovou drogu pak na podzim. Roste u nás místy hromadně ve stinných vlhkých hájích, bučinách a v lužních lesích, ale také ve starých parcích a zahradách od nížin až do pohorského pásma. Jeho souvislé porosty se z dálky poznají podle typického pachu česnekové silice a představují nepřímý doklad staroslovanského osídlení. kdy česnek byl pěstován jako koření i k léčivým účelům. Druhový název "medvědí" pochází od tvrzení, že ho s oblibou z jara konzumují medvědi v době probuzení ze zimního spánku. Česnek medvědí se ocitl v popředí vážného zájmu až v době, kdy započaly intenzívnější výzkumy rostlin s obsahem fytoncidů, tedy látek s antibakteriálním účinkem. Z rostliny se sbírá celá kvetoucí nať, ale také i cibule. Ve všech částech rostliny je obsažena směs sirných derivátů a dalších látek, obdobných obsahovým látkám česneku kuchyňského.
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Česnek karatavský Allium karataviense

Popis: 

Vytrvalá, 10 až 30 cm vysoká bylina. Lodyha silná, oblá. Listy jen přízemní, kopinaté až eliptické, při bázi se zužující. Květy v kulovitém lichookolíků o průměru 8 až 10 cm, světle fialové. Kvete v IV až VI. 

Původ: 

Střední Asie. 

Pěstování: 

Stanoviště slunné, půda dobře propustná, vápnitá až neutrální, ne příliš vlhká. Množí se dělením trsů na podzim. Hodí se na skalku nebo jako pozadí trvalkového záhonu.

Čechřice vonná Myrrhis odorata

[image: image840.jpg]


Má sladkou vůni a lechce chlupatý (obvykle fialový) stonek.Dorůstá až 1,5 m. má přesličkovité listy, s bílými tečkami a hlavicí malých bílých květů. 

Semena nezralé nažky mjí ořechovou chuť a přidávají se do salátů.

Jemně nakrájené listy se přidávají do sálátových zálivek a omelet, polévek, vařených pokrmů a zelí.Vaří se s kyselým ovocem (rebarborou, angreštem a rybízem – pro snížení potřeby cukru.

Kořeny nakrájejí se a oloupou a podávají se na szrové saláty. Vaří se jako kořenová zelenina a podávají s máslem nebo studené a krájí se do salátů.

Kořen, stonek a hlízy chutnají po anýzu a dají se vařit.Roste ve skalnatých a lesních oblastech.

Batolka prorostlá Montia perfoliata  Claytonia perfoliata kubánský špenát
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rostou do průměrné výšky 15-30 cm. Na poloviční výšce lodyhy vyrůstá dvojice oválných listů na d1ouhém stonku. Ma malé bílé, nebo růžové květy. Roste v rozrušených, obzvláště písčitých oblastech. Ostrým klackem vykopejte hlízy. a pak je oloupejte a uvařte. .Mladé listy jsou jedlé a mají zásobu vitamínu A a C. Jedlé jsou lodyhy, listy i květy, listy lze připravovat jako salát, nebo jako špenát -  v zimě i časném předjaří.
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Rebcík (Fritillaria pudica) Fritillaria imperialis - řebčík královský (císařská koruna)YELLOWBELLS 

Až 1 m vysoká, vytrvalá, cibulovitá bylina. Na konci listnaté lodyhy vyrůstá přeslen velkých, zvonkovitých květů v počtu 5 až 12, nad nimiž je chochol krátkých listenů. Na rozdíl od květů, které visí dolů, jsou tobolky postaveny vzpřímeně. Kvete v IV až V. Od Turecka, přes Írán až po Kašmír, v ČR zcela výjimečně zplaňuje.  Je cibulnatá trvalka. Hlíza této rostliny byla používána jako zelenina a často míchána s bitterroot. Květ je tmavě žlutý, někdy červeně tečkovaný.

Juka (Yucca angustissima) YUCCA 

Kořeny byly používány k výrobe šamponu. Výhonky se jedí mladé, když jsou ještě jemné a křehké. Květy byly 

přidávány do salátu.

např. zimolezy s modrými i červenými plody, z nichž některé jsou jedlé.

Zimolez zákrovnatý (Lonicera involucrata) SKUNKBRUSH

 je keř. Plody ačkoli trpké a kyselé byli někdy jedeny čerstvé, ale spíše se sušili pro zimní použití. Šťavnaté ovoce zraje v srpnu a září a slouží za potravu mnoha různým druhům ptáku a malých savců.

Zimolez kamčatský  KAMČATSKÁ BORUVKA (Lonicera caerula var. Edulis)

[image: image842.jpg]


 Popis:

Je keř dorůstající výšky asi 2,5 m. Má rád světlo a vlhko. Plody jsou tmavě modré a dozrávají už v květnu.
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Šanta kočičí Nepeta cataria
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V kuchyni listy se přidávají k masům pro zvláštní příchuť. Výhonky se používají v salátech (jen mladé)

Slunečnice (Helianthus annuus L) SUNFLOWER

byla jedena syrová nebo se sušila k pozdějšímu použití. Placky vyrobené ze semen byly oblíbené zejména u válečníku pro jejich velkou výživnost. Slunečnice byla i rostlinou hojně pěstovanou.

[image: image844.jpg]


Rod 

Helianthus zahrnuje asi 70 druhů, které jsou původní převážně v oblasti od jihu Kanady po sever Mexika, několik druhů roste i v Jižní Americe, druhotně však rostou či jsou pěstovány téměř po celém světě. 

Popis: 

Jednoletá, 30 až 300 cm vysoká, drsně chlupatá bylina. Listy střídavé, řapíkaté, srdčité až trojúhelníkovité, vroubkovaně pilovité, řapíky nekřídlaté. Květní úbory až 30 cm v průměru, okrajové jazykovité květy zlatožluté, trubkovité květy černé, po rozkvětu žluté. 

Původ: 

Původní v Severní Americe, v ČR často pěstována, občas zplaňuje. 

Léčitelství: 

Sbírá se zejména semeno (Semen helianthi), někdy i okvětí (Flos helianthi).
Semena obsahuje až 45% oleje, dále bílkoviny, glyceridy, steroly, fosfolipidy, karotenoidy, organické kyseliny (citrónová, vinná, chlorogenová), lecitin a provitamin A. V květech a stejně tak i v listech je obsažen flavonoid quercimeritrin, kumarínové glykosidy, triterpenové saponiny, karotenoidy, antokyany, třísloviny, cholin, xantofyly, solantová kyselina, betain, helianthin a minerální látky.
Slunečnicový květ snižuje horečku, vylepšuje trávení, snižuje pocení, stimuluje činnost jater, zevně léčí hnisavé kožní afekce, záněty a zapaření. V lékařství se slunečnicové tinktury užívá při malárii, tuberkulóze a při žilních chorobách. Slunečnicová semena v množství 2 až 4 čajové lžičku denně zlepšují ostrost vidění.
Květ se podává ve formě prášku (asi 5 g denně) nebo ve formě nálevu či ve formě tinktury (2x až 4x denně po 25 až 40 kapkách). 
Informace v tomto odstavci převážně převzaty z: J. Janča, J.A.Zentrich: Herbář léčivých rostlin, díl 4. 

Další užití: 

Ze semen se vyrábí slunečnicový olej, který obsahuje vysoký podíl nenasycených mastných kyselin (zejména kyselinu linoleovou a olejovou). 

Pěstování: 

Slunečnice se pěstuje v řadě odrůd, které se liší zejména výškou rostliny. Existují i odrůdy plnokvěté a vytrvalé. Rostlina vyžaduje slunné stanoviště a výživnou půdu (neuškodí občasné přihnojování). Množí se semeny, která se sází na jaře do hloubky asi 2,5 cm, pro ranější kvetení je třeba rostliny předpěstovat pod sklem a na venkovní stanoviště pak semenáčky přesadit na jaře.

Vratič Obecný Tanacetum vulgare
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Saláty a polévky – dodá jim příjemnou vůni mentolu. Ovocné polévky, ale i masa kořeníme mladým listem.

Maso potřené listy voní po rozmarýně.

Kmín kořenný Carum carvi - (luční)

Semena: tučná jídla – vepřové, husa, vaření zelí, polévky, pečivo, sušenky, chléb, zapečená jablka.

 Mladé listy do salátů a polévek I jako listovou kapustu. Kořeny vaří se jako kořenová zelenina.
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Carum zahrnuje asi 30 druhů, které rostou v mírném a subtropickém pásmu. 
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Popis: Dvouletá, 30 až 100 cm vysoká bylina. V prvním roce vytváří růžici přízemních, pochvatě řapíkatých listů, s lístky čárkovitými, 2x až 3x peřenosečnými. Ve druhém roce vyrůstá řídce větvená, hladká až jemně rýhovaná lodyha. Přízemní a dolní lodyžní listy jsou řapíkaté, s lístky v 8 až 12 jařmech. Horní lodyžní listy jsou menší a jsou přisedlé na širokých pochvách. Okolíky jsou složeny z 8 až 11 okolíčků, každý s 15 až 18 květy. Drobné květy jsou bílé, výjimečně růžové. Plodem je dvounažka 3 až 5 mm dlouhá. Kvete v V až VII. 

Stanoviště: Louky, pastviny, meze, okraje cest, kamenité svahy, preferuje půdu čerstvě vlhké až vlhké, na živiny bohaté. 

Rozšíření: V ČR téměř po celém území s různou hustotou výskytu, nejvíce v oblasti pahorkatin a podhůří, méně zřejmě v nížinách a v horských oblastech. Celkově roste takřka v celé Evropě vyjma Středozemí, dále na severozápadě Afriky, na Kavkaze, ve střední Asii, na Sibiři, na Dálném Východě, v severním Íránu, v Afghánistánu, v Mongolsku, v severozápadní Číně, v Himaláji, druhotně zavlečen do Severní i Jižní Ameriky a na Nový Zéland. 

Léčitelství: 

Sbíranou částí je plod. Obsahuje silici (3 až 7%), zejména karvon a limonen. Plody se sbírají když zhnědnou a začínají dozrávat, tedy v červnu až srpnu. Po sběru se nechají zaschnout.
Droga povzbuzuje činnost žaludečních a střevních šťáv, zmírňuje nadměrnou plynatost a snižuje křeče hladkých svalů. Karvon má dále bakteriostatický účinek a vnitřně působí proti parazitům. Nadužívání silic v droze obsažených však může vést k poruše jater a ledvin.
Užívá se buď ve formě nálevu (2 lžičky rozmačkaných plodů na šálek kávy, pije se 2x až 3x denně) nebo přímo žvýkáním celých plodů (asi 3 g denně) nebo jako prášek na špičku nože proti nadýmání, žaludečním křečím, nechutenství a jiným poruchám trávení. Kmín rovněž zvyšuje vylučování mléka a podporuje vykašlávání při nemocích dýchacích cest. 

Další užití: 

Hojně se kmínu užívá jako koření a také při výrobě likérů. Mladé lístky je dále možno přidávat jako mírně aromatizující zeleninu do salátů či omáček. Kmínu se na našem území užívá již od středověku. 

Pěstování: 

Pěstované odrůdy kmínu mají oproti plané formě větší plody s menší opadavostí. Nejlépe se mu daří na čerstvě vlhkých a hlubokých půdách s vyšším obsahem vápníku.
- je jedním z vůbec nejstarších koření. Pro svou aromatickou vůni byl považován za rostlinu, která chrání před zlými kouzly. Roste planě na našich lukách, v celé střední a severní Evropě, na Sibiři a v Přední Asii. Jsou vyšlechtěny kulturní odrůdy kmínu. Kmín se pěstuje u nás, v Nizozemí, Rusku a Ukrajině, prakticky ve všech zemích střední Evropy i jinde. Kmín působí na dobré zažívání, brání tvorbě plynů v zažívacích orgánech, proti křečím zažívacího ústrojí. Koření se jím bylinkové a bramborové polévky, saláty, používá se do bylinkových omáček, pomazánek z tvarohu, pod dušená masa. Je nenahraditelný do žitného chleba, pečiva, k pečením, do kořenných směsí, do omáček, polévek. pomazánek, při vaření brambor, ke konzervaci, při výrobě likérů atd. Kmín lze používat jak celý, tak mletý.

Máří list obecný (balsamita) Balsamita major Desf. syn. Tanacetum balsamita, Chrysanthemum balsamit 

Máří list se od středověku pěstoval v kláštemích a později i v ostatních zahradách jako léčiva, aromatická a kořeninová rostlina použití listů jen omezeně silně kořeněné – polévky, saláty, ke zvěřině do nádivek a do ovocných koláčů. Hodí se s rozpuštěným máslem k hrášk a novým bramborám. Někdy i zplaňuje.  

Máří list, nazývaný též řecká máta (Presl), byl užíván především jako žlučopudný, protikřečový, močopudný a uklidňující prostředek, také proti nadýmání. Byl považován i za výbomé koření, zvláště v Itálii, Anglii, Arménii. V Armenii se pěstuje poddruh Balsamita major Desf., subsp. balsamitoi- des, ktery vytvili libory s bilyroi jazykovitými kvítky.

[image: image606.jpg]35. Mar¥ list obecny.
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Řeřišnice luční Cardamine pratensis

Rod 

Cardamine zahrnuje asi 160 druhů, které rostou po celém světě, nejvíce v tropech na horách. 

Popis: 

Vytrvalá, 10 až 50 cm vysoká bylina. Lodyha jednoduchá nebo v horní části větvená, oblá, dutá. Přízemní listy zachovalé i za květu, peřenodílné až s 11 jařmy okrouhlých lístků a větším chobotnatě trojlaločným koncovým lístkem, lodyžní listy přisedlé s čárkovitými lístky. Květy uspořádány v hroznu, 4četné, bílé až bledě růžové. Kvete v IV až VII. 

Stanoviště: 

Vhčí louky, křoviny, vlhká místa v lesích, preferuje půdy hlinité, zásadité i kyselé, často intenzivně obhospodařované, provlhčené spodní vodou. 

Rozšíření: V ČR od nížin až po horské oblasti dosti hojně, pouze na jižní Moravě méně častá. Celkově roste v Evropě vyjma nejsevernějších a nejjižnějších částí, dále v Kazachstánu, na Sibiři, Dálném Východě, severním Mongolsku, severovýchodní Číně, severní Korei, v Maroku, zdomácnělá v Severní Americe, zavlečena na Nový Zéland.. 

Léčitelství: 

Obsahuje hořčičné glykosidy (oleje) a vitamín C. Dříve užívána jako léčivka, dnes však již jen zřídka. 

Další užití: 
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Bývala užívána jako jarní salát nebo koření do zeleninových jídel či sýrů.

[image: image608.jpg]



Kopretina bílá Leucantheum vulgare

[image: image609.jpg]


Vytrvalá, 20 až 80 cm vysoká bylina. Stonek přímý, listy na bázi lodyhy řapíkaté, ve střední části objímavé, v horní části přisedlé, kopisťovité až podlouhle kopinaté, pilovité. Květy v jednotlivých koncových úborech, trubkovité květy žluté, jazykovité květy bílé. 

Mírně suché trávníky, louky, křoviny, světlé lesy, okraje cest. 

Mladé výhonky /pozdní jaro/ jíme syrové nebo povaříme ve vodě jako chřest, listy lze uvařit jako špenát, z uvařených lodyh lze připravit kaši. Je to znamenitá náhražka tuřínového pyré. Kořeny uvaříme jako kořenovou zeleninu 

[image: image847.jpg]


Řimbaba starčkolistá Kopretina řimbaba Chrysanthemum cinerariifolium Pyrethrum cinerariifolium

Mladé listy se za syrova odřezávají jako u řeřichy. Za syrova se užívají do salátů nebo přimíchávají do smaženice.

Bílé květy se přidávají do salátů. Přidává se do orientálních jídel – „jedlá žlutá chryzantéma“

Při
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	Řeřišnice hořká 

	


Řeřišnice hořká Cardamine amara

Rod 

Cardamine zahrnuje asi 160 druhů, které rostou po celém světě, nejvíce v tropech na horách. 

Popis: 

Vytrvalá, 10 až 60 cm vysoká bylina. Lodyha mělce rýhovaná, olistěná, mělce rýhovaná, jednoduchá nebo v horní polovině větvená. Lodyžní listy krátce řapíkaté až téměř přisedlé, s 2 až 8 jařmy, lístky velmi variabilní, podlouhlé až okrouhlé, zubaté nebo laločnaté až téměř celokrajné. Květy v hroznech, v průměru 6 až 8 mm, bílé až narůžovělé, někdy nafialovělé, prašníky fialové. Kvete v V až VII. 

Stanoviště: 

Lesní prameniště, olšiny podél vodník toků, bažinné a lužní lesy, příkopy, náplavy, podél lesních cest, preferuje půdy vlhké, humózní, výživné, kyselé až neutrální. 

Rozšíření: 

V ČR roztroušeně až dosti hojně od nížin po podhorské oblasti, ve vyšších polohách vzácně (max. asi 1300 m n.m.). Celkově roste v Evropě vyjma nejsevernějších oblastí, na jihu po Pyreneje, střední Itálii a jižní Bulharsko, dála na západní Sibiři až po Altaj. 

Léčitelství: 

Obsahuje hořčičný olej, hořčinu a vysoký obsah vitamínu C. Dříve užívána jako léčivka, dnes však již jen zřídka. 

Další užití: 

Bývala užívána jako zelenina, jako koření do salátů nebo jen na chleba s máslem (chutná mírně nahořkle a mírně pálivě).

RDESNO

je průměrně 30-60 cm vysoká rostlina s úzkými trojúhelníkovitými listy a úzkým klasem růžových nebo bí1ých květů. Roste v travnatých a lesnatých oblastech až po daleký sever. Kořeny namočte do vody abyste z nich dostali hořkou chuť a pak je opražteDalší řadou velmi opomíjených a všudypřítomných rostlin vhodných pro přežití a do kuchyně jsou Většina rdesen se dá jíst a jsou léčivá. Přesněji řečeno, jedí se všechna a ta, co jsou hořká a nebudou vám chutnat, se používají jako koření, hlavně k tučným jídlům a potravě, která nadýmá.
Rdesno hadí kořen (Bistorta major) je notoricky známá, někdy až metr vysoká bylina s růžovým klasem kvítků a hrubým tlustým škrobnatým kořenem, který připomíná hada. Oddenek se po vylouhování v době nouze jedl a upravoval stejně jako kterákoliv kořenová zelenina, navíc velmi výživná, protože obsahuje velké množství škrobu a bílkovin. Oddenek a kořen se vaří a peče jako brambory - pokud by se zdál hořký, musíte ho vymáčet nebo povařit v několika vodách. V nouzi se z usušeného kořene vyráběla mouka na chleba a pečivo, po upražení je dobrou náhražkou kávy.

[image: image851.jpg]


Rdesno hadí kořen (hadí kořen větší) Bistorta major 

Rod 

Bistorta zahrnuje asi 50 druhů, které rostou zejména v mírném a subtropickém pásmu severní polokoule. 

Popis: 

Vytrvalá, 20 až 120 cm vysoká bylina. Lodyha přímá nebo vystoupavá, nevětvená, zakončená jediným lichoklasem. Přízemní listy podlouhlé, vejčité nebo kopinaté, špičaté, na bázi uťaté nebo mělce srdčité, celokrajné, řapík křídlatý. Lodyžní listy kopinaté až vejčité, na bázi klínovité nebo mělce srdčité, krátce řapíkaté, pouze horní listy přisedlé. Lichoklas hustý, válcovitý, na vrcholu tupý, květy jen 3 až 4 mm dlouhé, růžové, občas bílé, s nápadně vyčnívajícími tyčinkami. Kvete v V až VIII. 

Stanoviště: 

Vlhké louky, rašelinné louky, slatiny, světlé lužní lesy, břehy potoků, na půdách kyselých, s vysokou hladinou spodní vody. 

Rozšíření: 

V ČR roztroušeně až hojně, místy však vzácný nebo zcela chybí, nejčastěji v pahorkatinách, v teplých oblastech vzácně. Celkově roste v subarktickém a mírném pásmu Eurasie, v Evropě ale chybí na Islandu, v severní Skandinávii a ve Středozemí. 

Léčitelství: 

Obsahuje třísloviny katechinového, galového a elagového typu (celkem asi 15 až 20%), flobafen, bistortovou červeň, bílkoviny, škroby, sliz, pektin, v nati významné množství kyseliny křemičité.
Sbírá se oddenek (Rhizoma bistortae) a to na jaře a na podzim, občas se sbírá i nať a to v době květu. Očištěný oddenek se suší na slunci nebo při umělém sušení za teplot do 40 °C.
Droga působí svíravě, užívá se zejména proti průjmům a vnitřnímu krvácení. Působí též desinfekčně, ve formě obkladů se užívá na zahnisané rány nebo zanícené vředy. Bývá rovněž účinná při některých formách leukémie, při anémii, při zánětu žil, jako kloktadlo se osvědčila pro zpevnění zubů či při zánětech v ústní dutině nebo hltanu.
Vnitřně se užívá ve formě prášku (2x až 4x denně na špičku nože) nebo ve formě nálevu (1 až 2 čajové lžičky řezané drogy na šálek vody, pije se 2x až 3x denně). Odvar, který mívá účinek razantnější, se užívá obvykle zevně, při vnitřním užití se pije jen po lžících.

RDESNO živorodé

Jedlé kořeny  

Truskavec  (ptačí) nebo rdesno (Polygonum)
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je průměrně 30-60 cm vysoká rostlina s úzkými trojúhelníkovitými listy a úzkým klasem růžových nebo bí1ých květů. Roste v travnatých a lesnatých oblastech až po daleký sever. Kořeny namočte do vody abyste z nich dostali hořkou chuť a pak je opražte.
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Rdesno blešník Persicaria lapathifolia

Rod  Persicaria zahrnuje asi 150 druhů rostoucích téměř po celém světě. 

Popis: 

Jednoletá, i více než 1 m dlouhá bylina. Lodyha vystoupavá, poléhavá až plazivá, větvená, chlupatá až lysá, často načervenalá a s černými tečkami, na uzlinách ztlustlá. Listy vejčité, kopinaté, vzácně i čárkovité, na bázi obvykle klínovitě zúžené, často s půlměsíčitou skvrnou, často načervenalé, botka v mládí k lodyze přitisklá, později volná, lysá až řídce plstnatá, na okraji někdy velmi krátce brvitá. Květenství husté, květy bělavé až růžové. Kvete v VI až X. 

Stanoviště: 

Obnažená dna vodních toků, lomy, podél cest, příkopy, rumiště, navážky, pole, ojediněle i v mělkých vodách. 

Rozšíření: 

V ČR od nížin až do horských oblastí roztroušeně až hojně (max. asi 1300 m n.m.). Celkově roste téměř po celém světě, v Jižní Americe jen občas a druhotně. 

Léčitelství: 

Obsahuje třísloviny, flavonoidy, rutin, hořčiny, organické kyseliny, silice, vosky, vitamín C a K a minerální látky.
Sbírá se nať, nejlépe v červenci, možno však sbírat až do podzimu.
Droga má protiprůjmové účinky, pomáhá rozpouštět močové kaménky a působí desinfekčně na močové cesty. Podává se obvykle ve formě odvaru, vaří se krátce (asi 5 minut) a podává se 4x denně po 250 ml.
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	Rdesno obojživelné 


Rdesno obojživelné - Persicaria amphibia

Rod 

Persicaria zahrnuje asi 150 druhů rostoucích téměř po celém světě. 

Popis: 

Vytrvalá vodní nebo suchozemská rostlina. Vodní rostliny kořenují na dně, jsou až 3 m dlouhé, vzplývají těsně pod hladinou. Lodyha lysá hladká, v uzlinách kořenující. Čepel vzplývavých listů kopinatá, na líci tmavě až namodrale zelená, lesklá, lysá, řapíkatá. Květenství rozkvétá nad hladinou. Suchozemské rostliny mají lodyhu přímou nebo vystoupavou, chlupatou až olysalou. Listy kopinaté, zelené až našedavělé, na okraji brvité, matné, s řapíkem kratším nežli u vodního typu. Květy se objevují jen zřídka. U obou typů květy v hustých lichoklasech, růžové až načervenalé, vzácně bílé. Kvete v VI až VIII. 

Stanoviště: 

Stojaté nebo mírně tekoucí vody, břehy, kraje rákosin, příkopy, kanály, vlhká pole, okraje cest, rumiště. 

Rozšíření: 

V ČR od nížin do podhorských oblastí roztroušeně až hojně, vodní typ nejvíce v rybničních oblastech a v povodí řek s větším množstvím tůní a slepých ramen, suchozemský typ zejména nižších polohách (max. asi 800 m n.m.). Celkově roste na severní polokouli převážně v mírném pásmu, na jihu jen v horách.

Devětsil lékařský Petasites hybridus
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 Hrozny květních poupat a mladé listy (bývají hořké)

[image: image614.jpg]



Pilát lékařský

Výslunné úhory, pěšiny, náspy, rumiště, výslunné písčité a štěrkovité půdy. Dvouletá až vytrvalá rostlina , duben-říjen, 30-80 cm. Měkce chlupatá, v dolní části rozvětvená lodyha. Kopinaté, dole řapíkaté listy. Tmavě fialové, v průměru asi 10 mm velké květy zpočátku ve svinutých květenstvích. Jedlý kořen a celá rostlina chutí připomíná okurku. Salát, nebo syrový špenát.
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Ďáblík bahenní  Calla palustris

Rostlina je chráněna podle vyhlášky MŽP ČR č. 395/1992 Sb. a je zařazena do kategorie "ohrožený druh" 

Popis:

Vytrvalá bylina, 15 až 30 cm vysoká. Oddenek plazivý, až 50 cm dlouhý, dutý, článkovitý, na konci bezlisté stonky zakončené květní palicí. Listy jednoduché, dlouze řapíkaté, s čepelemi okrouhle srdčitými až ledvinovitými, krátce zašpičatělými. Květní toulec (někdy 2 až 3) ploše rozložený,vejčitý až eliptický, zakončený prodlouženou špičkou. Palice květů válcovitá, 2 až 3 cm dlouhá, tupá, hustokvětá. Květy velmi drobné, převážně oboupohlavné. Plodem sytě červená bobule se 4 až 10 semeny. Kvete v květnu až červenci, občas znovu v srpnu až září. 

Stanoviště: 

Obvykle ve skupinách se vyskytuje v okolí lesních bažinatých tůní, na bahnitých březích, slepých ramenech řek, okrajích rašelinišť, v močálových olšinách, rašeliništních jezírkách apod. 

Rozšíření: 

V ČR roztroušeně od nížin do podhorských oblastí, místy zcela chybí, jelikož je to rostlina závislá na osobitém rázu krajiny. Celkově je rozšířen ve střední a severní Evropě (chybí na jihu, na Britských ostrovech a v Maďarsku) a dále na Sibiři až po Japonsko a v části východního pobřeží Severní Ameriky. 

Jedy: 

Rostlina obsahuje látku podobnou aroinu. Otrava se po požití projevuje pálením v ústech, silným zvracením, zánětem střev, sliznic, jazyka, hrtanu (člověk chraptí a nemůže mluvit) až celkovým kolapsem. Při styku s rostlinou se může objevit na pokožce zrudnutí nebo puchýře. Bylo pozorováno několik otrav zejména u dětí, které se nechaly zlákat červenými bobulemi ďáblíku. Prognóza otrav je však poměrně příznivá. Vařením či usušením se rostlina zbaví jedovatých účinků. 

Léčitelství: 

Dříve se rostlina užívala jako oficiální droga (Radix dracunculi palustris), dnes však se již nepoužívá, jen velmi zřídka v lidovém léčitelství. 

Užití: 

V minulosti se usušené a rozemleté oddenky ďáblíku užívaly v některých zemích (Skandinávie, Anglie, Rusko, pobaltské státy) k nastavování mouky nebo namíchány s dalšími bylinami jako píce pro prasata. 

Pěstování: 

Ďáblík se občas pěstuje i na zahradách, vyhovuje mu umístění odpovídající jeho přirozenému stanovišti, tedy např. břeh zahradního jezírka a polostinné až stinné stanoviště

je nejenom překrásný, ale i jedovatý. Semena se používají po upražení jako koření, místo pepře či kmínu. Rostlina usušením či tepelným zpracováním svou jedovatost zcela ztrácí, navíc plazivý podzemní oddenek je velmi bohatý na škrob a cukry, tudíž se skvěle hodí na výrobu mouky, dá se vařit místo brambor, smažit nebo péct. V deltě oddenky ďáblíku často vaří v rybích polévkách. V minulosti se usušené a rozemleté oddenky ďáblíku užívaly v některých zemích k nastavování mouky nebo namíchány s dalšími bylinami jako píce pro prasata. 

Potočnice lékařská  Roripa nasturtium aquaticunn
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Roste blízko tekoucí sladké vody. Má měkké šťavnaté lichozpeřené listy a menší bílé květy, z nichž vyrůstají nápadně žluté prašníky. Plody jsou šešulky, trochu srpovitě prohnuté a mají dvě řady semen. Jedná se o plazivou, částečně vodní rostlinu s lesklými protistojnými listy a malé bílé křížové květy se čtyřmi plátky. Listy a stonky jsou jedlé za syrova –do salátů nebo jen nadrobno nasekané jako pažitku, ale dopručuje se je vařit pokud je voda znečištěna. Přidávají se do příloh, jako jsou brambory, rýže, těstoviny vaječné smaženice apod.

Hluchavky (Lamuium)

Jsou menší než Kopřivy; mají srdčité listy a bílé nebo růžovofialové květy. Nemají žahavé chloupky! Příprava je obdobná jako u ptačince. Výhonky, listy, aláty, zelenina dušená, vařená, polévky omáčky vajíčka nápoje.
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	Hluchavka bílá 


Hluchavka bílá Lamium album

Mladé lístky hluchavek, vrcholky prýtů můžeme přidávat do salátů, polévek, omáček, špenátů a kořeny lze připravovat jako chřest, květy jako jedlá obloha nákypů, těstovinových a rýžových pokrmů, Sladkých jídel a dezertů.

Lamium zahrnuje přibližně 40 druhů, které rostou v Evropě, severní Africe a v Asii, některé druhy byly zavlečeny i na další kontinenty. 

Popis: 

Vytrvalá, 20 až 60 cm vysoká pýřitá bylina s podzemním výběžkovým systémem kořenů, které se často rozrůstají do širokého okolí. Lodyha vystoupavá, nevětvená, hranatá, dole fialově naběhlá, v horní polovině chlupatá. Listy vstřícné, jemně chlupaté, řapíkaté, čepel vejčitá, na bázi srdčitá až zaokrouhlená, na vrcholu zašpičatělá, na okraji pilovitá. Květy takřka přisedlé, ve 2 až 6 oddálených lichopřeslenech, koruna bílá až krémově bílá. Plodem jsou tvrdky. Kvete v V až IX. 

Stanoviště: 

Rumiště, skládky, komposty, lemy zdí a plotů, zdevastované plochy, příkopy, zanedbané parky, hřbitovy a zahrady, zbořeniště, preferuje čerstvě vlhké až mírně vysýchavé, na dusík bohaté půdy. 

Rozšíření: 

V ČR na celém území od nížin až po horní hranici podhorského pásma hojně, ve vyšších polohách spíše nahodile, nejčastěji v blízkosti lidských sídel, rekreačních zařízení apod. Celkově v Evropě na severu až po Irsko, Skotsko, jižní Skandinávii a Pobaltí, na východě až po jižní Sibiř a Himaláj, na jihu zasahuje od severního Španělska, severní Itálie, severní části Balkánu, přes Rumunsko na Ukrajinu a částečně i na Kavkaz a do Íránu. Zavlečena byla na Island, do Severní Ameriky, na Nový Zéland. 

Léčitelství: 

Sbíranou částí je květ. Obsahuje slizovité látky, třísloviny, silice, saponin, organické kyseliny a glykosid. Květ se vytrhává za suchého počasí v květnu až září a suší se co možná nejrychleji ve stínu nebo uměle při teplotách do 40 °C. Usušená droga snadno vlhne a hnědne, čímž se stává nepoužitelnou.
Hluchavka snižuje místní dráždivost a působí jako mírně svíravý prostředek. Saponiny usnadňují uvolňování hlenů, droga má také účinky protizánětlivé, močopudné, uklidňující, vytváří ochranný povlak na sliznicích dýchacího a trávicího ústrojí. Hlavní oblastí použití je dle J.A.Zentricha gynekologie, neb pomáhá při bílém výtoku a nepravidelné menstruaci a zároveň zklidňuje, což je při těchto obtížích důležité. Hluchavka také upravuje střevní činnost a ve směsi s kopřivou působí jako antiastmatikum. Sedací koupel z celé rostliny napomáhá při svrašťování ledvin a při křečovitých bolestech dělohy. Při vředech a křečových žilách se osvědčila náplast z vyvařené nati. Kombinací pití hluchavkového vývaru a zevních obkladů lze příznivě ovlivnit některá onemocnění sleziny. 




Hluchavka skvrnitá Lamium maculatum
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 HYPERLINK "http://botanika.wendys.cz/foto/O43.jpg"



Vytrvalá, 20 až 60 cm vysoká bylina. Lodyha vystoupavá až přímá, v dolní části lysá až rostroušeně chlupatá, často červenofialově naběhlá, v horní polovině hustěji chlupatá. Listy řapíkaté, čepel trojúhelníkovitě vejčitá, vroubkovaná, na okraji roztroušeně chlupatá. Květy v 6 až 12 květých lichopřeslenech, růžově purpurové až purpurové, zřídka bílé, korunní trubka mírně prohnutá, na bázi bělavá, horní pysk přilbovitý, kratičce pýřitý, dolní pysk s fialovou kresbou. Kvete v IV až X.

Lužní lesy, břehy, stinné vlhčí lemy, okraje křovin, stinné plochy neudržovaných zahrad. Roste na půdách vysýchavých až čerstvě vlhkých, dočasně zaplavovaných a podmáčených, hlinitopísčitých až hlinitých. 

Listy do salátů a polévek a jako zelenina ve Španělsku nebo Francii.

Mladé lístky hluchavek, vrcholky prýtů můžeme přidávat do salátů, polévek, omáček, špenátů a kořeny lze připravovat jako chřest, květy jako jedlá obloha nákypů, těstovinových a rýžových pokrmů, Sladkých jídel a dezertů.

Hluchavka žlutá - Pitulník žlutý Galeobdolon luteum Nath
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Vytrvalá, 20 až 60 cm vysoká bylina. Lodyha vystoupavá až přímá, v dolní části lysá až rostroušeně chlupatá 
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	Čistec bahenní 


Čistec bahenní Stachys palustris
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Rod 

Stachys zahrnuje 200 až 300 druhů rozšířených zejména v mírném a subtropickém pásmu obou polokoulí, chybí v Austrálii a na Novém Zélandu. 

Popis: 

Vytrvalá bylina, lodyha přímá 30 až 120 cm vysoká, obvykle nevětvená, chlupatá. Dolní listy krátce řapíkaté, horní přisedlé, podlouhle kopinaté, na bázi srdčité. Lichopřesleny složené nejčastěji ze 6 až 12 květů, koruna purpurově červená s tmavší kresbou. Plodem je tvrdka. Kvete v VI až IX. 

Stanoviště: 

Okraje lužních lesů, rákosiny, křoviny, vlhké louky, vlhčí místa na polích, příkopy, okraje cest, rumiště. Roste na půdách vlhkých až mokrých, těžkých, hlinitých, slabě kyselých až neutrálních, na živiny bohatých. 

Rozšíření: 

V ČR roztroušeně takřka po celém území vyjma nejvyšších horských poloh, souvisle přibližně do nadmořské výšky 600 m. Celkově roste takřka v celé Evropě až po polární kruh a na východě až po sever Malé Asie, Kavkaz a severní Írán - východní hranici lze ale v případě širšího taxonomického pojetí rozšířit až po Japonsko, podle některých autorů se však již v tomto areálu vyskytují jiné druhy. Roste i v Severní Americe. 

Užití: 

Pro jedlé hlízy býval u nás pěstován S. sieboldii (S. affinis), čistec hlíznatý, který je však některými autory považován za poddruh S. palustris. Původní je v Japonsku, odkud byl roku 1887 přivezen do Francie a dále se pak šířil do Střední Evropy, Anglie i Ruska. Je odolný vůči mrazu a vyžaduje lehčí, ne příliš vhlké a spíše nevápnité půdy.

Pískavice řecké seno
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 v kuchyni se používají jako složka kari nebo chutnej. Před umletím se zvolna praží, abz se vůně uvolňovala. V zimě se semena dají vyklíčit a semenáčky se jedí jako zimní salát. Listy se přidávají do salátů. Když pískavice vyroste do výšky 20 cm, jedí se listy syrové nebo vařené jako zelenina.

Topinanbur Slunečnice hlíznatá (HelianthUStuberosus)
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Je trvalka dorůstající až 3 metry, snadno zplaňuje. Tvoří šťavnaté a křupavé hlízy, sklízí se v zimě a brzy z jara, kdy je nedostatek zeleniny. Jedna rostlina má až 30 hlíz.Uvařené hlízy jsou vynikající. Neloupejte je, nebo ztratíte živiny.

Novověký přistěhovalec.

Topinambury nejsou u nás domácí plodinou. Jejich kořeny leží na Západní polokouli, kde sloužily za potravu Indiánům v Severní Americe, dlouho předtím než slavný mořeplavec Kryštof Kolumbus doplul k břehům Nového světa. Do Evropy přišly začátkem 17. století - přesně se podle literatury začaly pěstovat v roce 1616 v Anglii. Odtud se dostaly rychle do Francie a během třicetileté války pomáhaly zahánět hlad už ve střední Evropě, v Německu. V té době pronikly asi i do našich zemí a tak bychom mohli zhruba říci, že historie jejich pěstování u nás je delší než tři století. Není to sice třeba tak dlouho jako pšenice dvouzrnka, jež u nás rostla už v neolitu, ale i tak je to docela slušná doba.

Malá slunečnice s jedlými hlízami.
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Správně botanicky se topinamburu (či topinamburům - jak chcete) říká slunečnice hlíznatá (Helianthus tuberosus). Kdo se trochu vyzná v botanice, ví že naše známá slunečnice, kterou známe ze zahrádek a která otáčí za sluncem svůj žlutý květový terč se jmenuje Helianthus annus. Tedy slunečnice roční - to že ji musíme množit každý rok semeny zatímco topinambury jsou vytrvalé. Z příbuzenstva stojí za zmínku topinambur bambulinatý (Helianthus strumosus), jež má hlízky více protáhlé a užší, nebo poznámka, že řada slunečnic slouží jako okrasné druhy a včelí pastva.

Topinambury tvoří mohutné lodyhy, nahoře větvené s listy vstřícnými a vejčitého tvaru. Do květu jdou topinambury pozdě, zdálo by se neochotně až v říjnu, květy jsou žluté, podobné slunečnici ale podstatně menší. V našich podmínkách semeno nedozraje, pro množení topinamburu to ale nevadí, protože podobně jako zemská jablka, brambory, jdou snadno množit vegetativně - hlízami. Hlízy mají většinou mírně protáhlý tvar, trochu připomínající hrušku, což vyjadřují např. Němci názvem "Erdbirne" (zemská hruška) či Rusové "zemljanaja gruša" a je tedy topinambur takto jakýmsi protipólem či doplňkem bramboru (podobně vztah jablko-hruška v pravém slova smyslu ovoce). Jinak je ale slovo topinambur srozumitelné zemědělcům v řadě zemí i když jeho etymologický, tedy slovně-jazykový původ, se nám zjistit nepodařilo.

Mrazuodolná rostlina přezimuje venku.

Velkou výhodou topinamburů je, že přezimují venku a můžeme je sklízet na podzim, v zimě (dovolí-li to počasí) nebo až na jaře. Jejich odolnost mrazu je obdivuhodná, literatura uvádí, že topinambur snese až -30 stupňů Celsia, samozřejmě je-li v zemi. Pokud jde o podmínky klimatické a půdní jsou topinambury naprosto nevybíravé a skromné, rostou i v té nejbídnější půdě, bez soustavné zálivky a okopávání. Sklízet můžeme průběžně (pozor hlízy jsou křehké a lámou se). Při uskladnění ve sklepě je dobré topinambury zakrýt např. pískem nebo zemí aby nevysychaly. Chceme-li si ušetřit práci a topinambury stále nevysazovat a necháme je v zemi, musíme počítat s tím, že hlízy budou drobné.

Topinambury jsou plodinou známou, ale vždy pěstovanou celkem málo. Jejich hlízy chutnají dobře hrabošům a hryzcům, kteří se s námi budou chtít podělit o úrodu. Mladé vzešlé rostliny mohou být cílem navštěv šneků a slimáků, kteří, jak poznamenává jeden z pěstitelů, jsou vskutku "zákeřní".

Vařit i nevařit. Známo je, že obsahují inulin ale i vitamíny A, skupiny B a C. Většina knih uvádí recepty na topinambury vařené snad proto, že je srovnává s brambory, které se běžně syrové nejí. Nám a vícero biodiversitním přátelům však chutnaly topinambury spíše po syrovu - na saláty a doplňky (třeba výborný je salát topinambur, jablko cibulka, jogurt). Lze je ale též dusit na másle s cibulí nebo opékat, v jižních zemích se přidávají do polévek a vaří se. Trochu nešikovné pro kuchyni je, že hlízy topinamburu mají často různě nepravidelný tvar, jsou tzv. hrbaté a proto škrábání jde pomaleji než brambor. Protože je ale asi nebudeme jíst každý den, určitě to nevadí a čas od času si práci s jejich přípravou dáme..

Psárka polní
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Lípa Tilia americana

Výhonky, pupeny lze jíst syrové,  lepší jsou však vařené. Zvlášť dobré bývají brzy z jara. Lýko, vnitřní část kůry, má také výživnou hodnotu.
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Hvozdíky a slzičky /karafiáty/ Dianthus
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Mají zvláštní kořennou –hřebíčkovou vůni. Květy se kandovaly a korunní lístky se přidávaly do polévek, omáček sirupů likérů a vína. Květy – odstraňte trpké kalichy, květní lístky se přidávají do salátů, ovocných koláčků a obložených chlebíčků.

Tužebník Jilmový Filipendula ulmaria

Květy dodávaly příchuť pivu, medovině a vínům. Dodávají lehce mandlovou příchuť džemům Listy  se přidávají do polévky pro zajímavou příchuť 

Jilm Ulmus Fulva Slippery Elm

Totéž o o lépě platí i jilmu.(Výhonky, pupeny lze jíst syrové,  lepší jsou však vařené. Zvlášť dobré bývají brzy z jara. Lýko, vnitřní část kůry, má také výživnou hodnotu.) I ten dává přijatelnou potravu, zejména když ho vaříme s kousky masa nebo ovoce, ty mu dávají příjmnou chuť. Kromě toho odkvétá na jaře dřív, než vyraší jeho listy a brzy dozrává mnoho jilmových semen, která jsou jako malé oříšky ve středu okrouhlé nažky. Semena dozrávají v době , kdy jsou listy teprve zpola rozvité a vždycky představovaly důležitou potravu divokých tvorů. 

Mnohé indiánské kmeny v době hladu jedly lýko cedrů a jednoho druhu břízy (Betula Papyrifera) , z něhož se vyráběli kánoe a na jehožkůru psali obrázkovým písmem, podobně jako jim sloužilo za potravu lýko jilmu a lípy.

Barborka obecná Barbarea officinalis
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 Listečky podobné řeřiše chutnají ostře  přídavek nebo jako koření do jiných salátů – obsahuje hodně hořčičného oleje Podzim zima se dá sklízet

Pěťour malokvětý Galinsoga parviflora
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 Jednoletá rostlina roste jako plevel na polích, na rumištích a v zahradách. Mladé listy a výhonky se používající salátů do polévek y planých bylin nebo se z nich připravuje planá zelenina.

Pěťour brvitý Galinsoga ciliata

Jednoletá rostlina roste jako plevel na polích, na rumištích a v zahradách. Mladé listy a výhonky se používající salátů do polévek y planých bylin nebo se z nich připravuje planá zelenina

Lichořeřišnice větší (Tropaeolum majus)
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Popis:

Je poléhavá bylina. Má schopnost hubit bakterie, působí proti zánětům močových cest a při bronchitidě, je také prostředkem proti vypadáváním vlasů. Lichořeřišnice je dobrým pomocníkemv zahradě, odpuzuje mšici krvavou, slimáky, mravence a myši.

Její listy, květy a nezralá semena se dají využít jako zelenina. Mají štiplavou chuť a květ může být použit jako pestrá ozdoba salátů, chlebíčků a dalších pokrmů. Konzumujeme max. 5 listů denně. 

Semena mají silnější aroma – požívají se jako náhražka křenu.

Listy i poupata voní a chutnají jako řeřicha nebo potočnice.

Poupata naložená v octě chutnají jako kapary.

Plicník lékářský Pulmonaria officinalis

V anglické kuchyni jsou jsou mladé listy plicníku oblíbenou součástí některých pokrmů, jarních, jarních salátů a polévek.
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Pulmonaria zahrnuje asi 15 druhů, které rostou zejména v Evropě a dále na Kavkaze a ve Střední Asii. 

Popis: 

Vytrvalá, 10 až 35 cm vysoká bylina. Lodyha přímá, chlupatá. Přízemní listy v růžici, většinou přezimující, řapíkaté, čepel široce vejčitá, na bázi srdčitá, celokrajná, nápadně bíle skvrnitá, zejména na okrajích žláznatě chlupatá. Lodyžní listy střídavé, přisedlé, široce kopinaté, celokrajné, skvrnité, chlupaté. Květy ve vrcholových vijanech v úžlabí listenů, koruna nálevkovitá, zpočátku růžová nebo červená, později (po opylení) modrá. Kvete v III až V. 

Stanoviště: 

Světlé listnaté lesy, lipové háje, suťové a lužní lesy, lesní okraje, křoviny, preferuje půdu sušší i vlhčí, výživné, zásadité i kyselé, písčité až jílovité. 

Rozšíření: 

V ČR roztroušeně až hojně od nížin do podhorských oblastí (max. asi 1100 m n.m.), místa však zcela chybí. Celkově roste téměř v celé Evropě vyjma Britských ostrovů, od Francie po Ukrajinu, na severu po jižní Skandinávii, na jihu po severní Itálii a Bulharsko. 

Léčitelství: 

Plicník obsahuje kyselinu křemičitou (asi 4%), slizové látky, saponiny, vitamín C, třísloviny (asi 10%), allantoin, fytosterin, cukry, cerylalkohol, pyrolizidinové alkaloidy a minerální látky (zejména vápenaté soli).
Sbírá se kvetoucí nať (Herba pulmonaria) a to seřezáváním, někdy jen listy (Folium pulmonaria). Suší se ve stínu nebo za umělého sušení při teplotách do 40 °C. Uchovává se v dobře uzavřených nádobách.
Droga působí protizánětlivě, usnadňuje odkašlávání, hojí a regeneruje sliznice dýchacích cest i trávícího ústrojí, zvyšuje krevní srážlivost, působí mírně močopudně a svíravě, zevně se užívá na krvácející hemeroidy. 
Užívá se obvykle ve formě odvaru, 4 šálky denně při kašli, zánětu průdušek nebo plicních nemocích. Zevně ve formě obkladů (možnou použít i čerstvou drogu), záparu nebo odvaru (z dvojnásobného množství drogy) se užívá k omývání hnisajících ran nebo hemeroidů, kde se uplatní protizánětlivý a svíravý účinek.
Vzhledem k přítomnosti alkaloidů v droze by se plicníku nemělo užívat déle než 3 týdny a neměl by být podáván malým dětem a těhotným či kojícím ženám. 
Informace v tomto odstavci čerpány převážně z: J. Janča, J.A.Zentrich: Herbář léčivých rostlin, díl 4.
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 Jarní bylinné kúry 

          Odedávna to byly nejznámější "krev čistící" prostředky, dietetická opatření, prováděná profylakticky. Předpokládalo se, že přes zimu se v organismu rozmnožily a vytvořily nežádoucí produkty látkové výměny a že je prospěšné postarat se na jaře o jejich odstranění nebo přeladění látkové výměny. Tento proces se dál za omezení přísunu potravy, podle přísných dietetických pravidel a za současného zaplavení těla přírodními vitamíny, minerály, stopovými prvky. K tomu obvykle sloužily bylinné šťávy, ovoce nebo syrová bylinná strava. Léčba se zpravidla ještě doplňovala přídavkem drog, které působily projímavě, zvyšovaly diurézu a pocení a celkově podporovaly zvýšené vylučování.
          Některé rostliny poskytují pro bylinnou kúru listy a nať, jiné též bulvu, kořen a cibuli. Jsou to hlavně: potočnice lékařská, lžičník lékařský (s obsahem třísloviny, hořčiny a minerálií), čekanka obecná (hlavní účinnou látkou je hořčina intybin), smetanka lékařská (obsahuje hořčinu taraxacin, tříslovinu a cukry, hlavně levulózu), locika salát (u nás běžně používaná jako hlávkový salát), miřík celer (s obsahem silice a flavonového glykosidu apiinu), česnek kuchyňský (obsahuje silici a tzv. biostimulátory, jež mají přímý vliv na látkovou výměnu) a konečně cibule (účinkuje zde hlavně silice, quercetin, flavony).
          Do tradičních jarních polévek se dávají mladé listy kopřivy, popence, chudobky, řebříčku, jahodníku, petrželky aj. (...)
          Dnes představují jarní bylinné kúry dietetické formy nejrůznějších salátů ze zeleniny, kuchyňského koření a ovoce. Jsou to cenná amara, stomachika, diuretika a cholagoga. Obvykle se provádějí bez zvláštních indikací. Těší se veliké oblibě zvláště ve Francii a jejich význam se i u nás přenáší tradicí. Současně se omezuje kalorická hodnota stravy, aby organismus mohl být zaplaven vitamíny, nezbytnými minerály a důležitými čerstvými látkami z rostlinné říše.
          Správné provádění jarních bylinných kúr odpovídá i dnešním zdravotnickým názorům (omezení stravy, zásobení organismu vitamíny minerály atd.). Připomínáme tyto dobré zvyky, protože mohou být prospěšné i v dnešní době, silně ovlivňované různými vymoženostmi civilizace, které nejsou mnohdy se zdravotnickými předpoklady ve shodě.

Z přírody na stůl

Mnoho rostlin v naší domácí flóře má již dlouhodobě zakořeněnou tradici - jako kopřivy, popenec, květy smetanky lékařské, květy i plody bezu černého, šípky, trnky, plané třešně, višně, jablka,... Je však řada méně známých rostlin, kterých využívali naši předkové v předjaří a které mají cenné dietetické vlastnosti, ale jejich chuť předčily šlechtěné rostliny. 

Velké množství rostlin můžeme využít na polévky, omáčky, saláty a přílohy, které mohou překvapit zajímavou chutí i vůní. 

Z kořenů i z listů rostlin (merlík, lebeda, podběl, kmín, čekanka, řeřicha luční, česnek, rozrazil potoční, kontryhel, ptačinec, mladé listy kostivalu, slézu a bolševníku, pupalky, kozí brady luční, pelyněk černobýl, pilát, plicník, nedřevnaté výhonky chmele,Hulevník lékařský,barborky, pilát, černobýl, rozrazil potoční, kmín, fialka, lesní jahodník, polníček kozlíček, jitrocel, bedrník, řebříček... ) kořeny zvonek řepkový, pupalka, kostival, kozí brada luční - se připravovaly polévky, špenáty a mnohdy byly i chutným kořením do bramborového salátu. Květy jabloňové jetelové, růží, hluchavky bílé, podbělu, pampelišky, sedmikrásky  a akátu. Pupeny mladého hlohu na saláty

Jako koření se využíval v malých dávkách šťavel, rdesno peprník, česnáček, semena kokošky pastuší tobolky, planého kmínu, kořeny kuklíku městského s vůní hřebíčku, semena černuchy, černobýl, pelyněk, vratič, maří list,... 

Konzumovaly se i květy jabloňové, jetelové, růží, hluchavky bílé, podbělu, smetanky, sedmikrásky (které jsou nejen chuťově výborné ale i pomáhají při snižování cholesterolu v krvi), akátu,... Z pupenů buku se vyráběl likér, z mladých výhonků smrků kvašený nápoj. 

Dnes se nejčastěji brzy zjara využívají mladé kopřivy, ale vrcholky kopřiv lze požívat celý rok. Chutný je i šťovík, popenec a mladé listy a květy sedmikrásky, fialky a další rostliny, ze kterých se vaří jarní bylinkové polévky. 

Zelené koření 

Zelené koření, si můžeme samy vypěstovat na zahrádce, doma v květináči,... Můžeme jej používat čerstvé i sušené. Většina kořenících rostlin jsou také léčivé rostliny. V dávkách, které používáme ke kořenění, jsou jejich léčivé účinky slabé. Ale ve svém úhrnu povzbuzují čichové a chuťové orgány, ovlivňují tvorbu a vylučování trávicích šťáv, vstřebávání výživných látek z potravy a také urychlují zažívání, mají vliv na vyprazdňování střev, jsou zdrojem ochranných látek. 

Např. některé ovlivňují chuť k jídlu a střevní peristaltiku - meduňka, máta peprná, dobromysl aj., některé působí proti nadýmání - kmín, koriandr, fenykl, majoránka, saturejka, bazalka, máta, a další. Proti průjmům po tučnějších pokrmech působí česnek, tymián, popenec, saturejka, majoránka, bedrník, dobromysl a další. 

Jiné mají vliv na vylučování žluče - křen, rozmarýn, jalovčinky, máta, dřišťálky,... 

Další mají mírný vliv na odstraňování vody z těla, na vylučování moči - brutnák, dřišťálky, jalovčinky, libeček, petrželka, celerové listy,... 

Bylinky lze využívat i v dietě, např. petrželku, pažitku, mátu, saturejku, bazalku, yzop, dobromysl, meduňku, brutnák, estragon, tymián - vše v mírných dávkách může zpestřit chuť dietních pokrmů s omezením soli.

Divoké květiny: 

V okolí jeskyně bylo zjištěno na padesát různých rostlinných druhu. Předjaří přináší krokusy, pryskyřníky, Shooting Stars a smetánky. Jak se dny postupně stávají delšími a teplejšími, rozkvétá juka a po ní následují další květiny, jako například rebcík, stracka, šípky, Harebells a slunečnice. Některé květiny kvetou po celé léto, zatímco jiné jako Bitterroot a kaktusy, kvetou jen po krátké období. Šípek je velmi ceněn pro obsah vitaminu C. Indiáni ho užívali k jídlu a dělali z něho čaj.. Domorodí Američané používali mnoho květin, rostlin a kořenů k jídlu i jako léky. Sladká vůně a neobyčejné barvy každé rostliny obohacovali životy domorodých Američanů , kteří žily v jeskyních.

.VAROVÁNÍ

Testujte na jedlost všechny části rostliny, protože některá rostlina má současně jedlé a nepoživatelné části. Nepředpokládejte, že část prokazatelně jedlá když je vařená, je také jedlá za syrova. Testováním syrových částí rostlin, zabezpečíte jejich poživatelnost před jedením v syrovém stavu. Stejná část rostliny, nebo rostlina samotná může vyvolávat u různých jedinců proměnlivé reakce. 

JEDLÉ ROSTLINY U VODY

Nejdražšími šperky jara mezi rostlinami v dunajské deltě i naší přírodě jsou rozhodně ORCHIDEJE.
U nás roste velmi velké množství orchidejí, především vstavačů, prstnatců a plno jiných. Vemeník dvoulistý, bradáček vejčitý, korálice patří mezi saprofytické - nezelené - orchideje a těch je u nás také dost.
  Vadnoucí orchideje obyčejně voní kumarinem, proto se používají jako aromatické a dekorativní koření, louhují se pro kosmetické koupele, vyrábí se z nich voňavé masti, a vůbec se používají v kosmetickém průmyslu. Kromě jiného jsou přísadou do cigaretových a lulkových tabáků. Většina pahlíz vstavačů je léčivá. Získává se z nich salepový sliz, ze kterého se vyrábí různé posilující přípravky a doplňky výživy.
Když pahlízy prudce povaříte, navlečete na šňůru a necháte usušit, vzniknou vám tvrdé průhledné kuličky. Prášek získaný jejich rozemletím se používá jako protijed, při velkých žaludečních poruchách, na uvolňování spolknutých kůstek a oficiálně se z něj také vyrábí přípravek proti nadýmání u dětí.
„Hlízy“ jsou velmi výživné. Pokud máte sušené, můžete je opět rozvařit a přidávat do jakéhokoliv jídla. Ideální je používat je společně s houbami.
Z „hlízové mouky“ můžeme dělat pudinky, placky, sladkosti i péct chleba.
Pahlízy je možné používat místo brambor.
Nakládají se také jako ředkvičky.

Jedlé rostliny: 

 Mírného pásma

· Amaranth (Amaranthus retrof/exus a jiné druhy) 

· Maranta třtinová (druhy Sagittaria) 

· Chřest (Asparagus officinalis) 

· Buk !Beechnut! (druhy Fagus) 

· Ostružina (druhy Rubus) 

· Borůvka (druhy Vaccinium) 

· Lopuch (Arctium lappa) 

· Orobinec !Cattail! (druhy Typha) 

· Kaštan (druhy Castanea) 

· Čekanka (Cichoriurn intybus) 

· Šáchor (Cyperus esculentus) 

· Smetánka lékařská (Taraxacum officinale) 

· Bohyška (Hemerocallis fulva) 

· Kopřiva (druhy Utica) 

· Dub (druhy Quercus) 

· Tomel (Diospyros virginiana) 

· Jitrocel (druhy Plantago) 

· Líčidlo Americké !Pokeweed! (Phytolacca americana) 

· Kaktus Opuncie (druhy Opuntia) 

· Šrucha zelná (Portulaca oleracea) 

· Sassafras (Sassafras albidum) 

· Šťovík menší!Sheep sorrel! (Rumex acetosella) 

· Jahoda (druhy Fragaria) 

· Bodlák obecný (pcháč) (druhy Cirsium) 

· Stulík a lotos (Nuphar, Nelumbo a ostatní druhy) 

· Planá cibule a česnek (druhy Allium) 

· Šípková růže (druhy Rosa) 

· Šťavel (Šťovík) (druhy Oxalis)

- tropického pásma

· Bambus (Bambusa a ostaní druhy) 

· Banánovník (druhy Musa) 

· Chlebovník (Artocarpus incisa) 

· Oříšky kešu (Anacardium occidental) 

· Kokosová palma (Cocos nucifera) 

· Mango (Mangifera indica) 

· Palmy (různé druhy) 

· Papája (druhy Carica) 

· Cukrová třtina (Saccharum officinarum) 

· Kulkas (druhy Colocasia)

-pouštních oblastí

· Akácie (Acacia farnesiana) 

· Agave (druhy Agave) 

· Kaktus (různé druhy) 

· Datlová palma (Phoenix dactylifera) 

· Desert amaranth (Amaranths palmeri)

-arktické oblasti

· Arktické ostružiny a borůvky 

· Arktická vrba 

· Medvědice lékařská 

· Brusinka 

· Šicha černá 

· Eskymácké brambory 

· Vrbka 

· Islandský lišejník 

· Blatouch bahenní 

· Lišejník sobí 

· Rock tripe 

· Stulík

Jedlé ovocné plody, ořechy a semena

-Kokosové ořechy
-Ořechy para
-Ořechy kešú
-Datle
-Ananas
-Mango
-Papája
-Trnky
-Kakao
-Maracuja
-Ořechy kola
-Arašídy
-Šípky
-Plody řešetláku
-Brusnice
-Javorový sirup
-Kvinoa
-Laskavec
-Semena křenu
-Piňolky
-Semena ředkvičky
-Žaludy
-Pískavice řecké seno
-* Acerola *
-Sušený banánový prášek---(Musa L.)
-Angrešt---- (Ribes crispa L.)
-Sušený jahodový prášek---(Fragaria L.)
-Sušené maliny----(Rubus idaeus L.)
-Sušený rybíz-(Ribes rubrum L.)
C.1.2. Jedlé koření a bylinky
-* Lesser galanga *-(Alpinia officinarum)
-Nové koření-(Pimenta dioica)
C.1.3. Obiloviny
-* Wild rice *-(Zizania plauspra)
C.1.4. Olejnatá semena a olejnaté plody
-Semena sezamu
C.1.5. Různé
-Řasy, včetně mořských řas
C.2.1.  Tuky a oleje, rafinované i nerafinované, avšak chemicky  neupravované, získané 
-z jiných rostlin než z olivy  a slunečnice.
-Araliový ("rýžový") papír
-Lepek
-Ovocný cukr

	název rostliny
	jedlá část
	
	období
	příprava

	akát  trnovník
	květy
	
	
	

	andělika
	listy, lodyha, kořen, plody
	
	
	

	bedrník obecný
	kořeny
	
	
	

	bez černý
	květy, plody
	
	5-6, 8-9
	Zelenina, nápoj

	Borůvka
	plody, list
	
	
	nápoj, ovoce

	borovice
	lýko, semena
	
	
	

	brusinka
	plody, list
	
	
	

	Kozí noha Bršlice
	listy, lodyha, výhonky
	
	3-10,
	

	buk
	plody bukvice
	
	10-11,
	oříšky, chléb

	brutnák
	listy
	
	
	

	bříza
	lýko, míza, listy, plody
	
	plod chléb, káva
	

	čekanka
	kořeny, mladé výhonky, listy
	4*, 9-10
	

	časnáček
	mladé listy, výhonky
	
	
	

	česnek medvědí
	nať, cibulky, listy
	
	l 4-*, 8-9
	

	dobromysl obecná
	listy jako koření, nápoje
	
	
	

	dřišťál obecný
	plody dřišťálky 
	
	
	ovoce, koření


Příprava rostlinné stravy

Ačkoliv některé rostliny, nebo části rostlin jsou jedlé syrové, jiné musíte vařit aby byly jedlé, nebo chutné. Jedlé rostliny, nebo jídlo z nich vás bude zásobovat nezbytnými živinami, zatímco chutné plody vás budou přímo vybízet k snězení. Mnoho z planě rostoucích rostlin jsou jedlé, ale špatně stravitelné. Skvělým nápadem je učit se rozpoznat, připravovat a jíst přírodní plodiny. 

Metody užívané ke zlepšení chuti rostlinného jídla zahrnují namáčení, vaření, pečení, smažení, nebo vyluhování rostlin. 

Loužení se provádí rozdrcením potraviny (například žaludů), umístěním drti do cedníku a několikerým přelitím vařící vodou, nebo ponořením drti do tekoucí vody. 

Listy, stébla a pupeny vařte tak dlouho, dokud nezměknou. Je-li to potřebné, vyměňujte vodu a tím se odstraní všechna hořkost. 

Vařte, pečte, nebo pražte hlízy a kořeny. Sušení pomáhá odstranit leptavé šťovany z některých kořenů rostlinného druhu áronovitých. 

Bude-li to nezbytné, vylouhujte žaludy ve vodě ve vodě abyste odstranili hořké látky. Některé ořechy, jako například kaštany jsou dobré syrové, ale lépe chutnají pečené. 

Můžete jíst mnoho syrových zrn a semen, do té doby než dozrají. Když ztvrdnou, nebo jsou suchá, můžete je vařit, namlít je do jídla, nebo z nich udělat mouku. 

Šťáva z řady stromů, jako jsou např. javory, břízy, vlašské ořechy a smokvoně, jasan amnnový obsahuje cukr. Tyto šťávy můžete svařovat na sirup ke slazení. Na jeden litr javorového sirupu potřebujete asi 35 litrů javorové šťávy. 

Rychlé jídlo

Všichni zdraví savci, ptáci, hmyz jsou jedlí, ale vyvarujte se živočichů žijících na znečištěných místech. 

Nejlepší zbraní pro přežití je tuk.

 Libové maso poskytuje všechny základní nejdůležitější živiny.

 Jídlo

!Mesquite! fazole, palmové výhonky, kaktusy, ořechy, semena, byliny, mloci, hmyz, drobná zvěř, vysoká zvěř, antilopy. V zastíněných místech a štěrbinách škorpióni, hadi a pavouci. 

Všechno je aktivní v noci ale vyhýbá se člověku. Před oblečením si vždy zkontrolujte boty, šaty a před odchodem na lůžko i lůžkoviny, zda se vám v nich neusídlil nebezpečný živočich. 

Arktické pláně pod hranicí vegetace. Mechy a lišejníky. Červenec a srpen jsou nejsušší měsíce. Teploty kolem 10 stupňů C v létě. Bažinatá voda nemůže pronikat zmrzlou půdu, proto vznikají na potocích rychlé záplavy.

Varování při jedení trávy

Může spálit víc energie než dodá a může způsobit žaludeční nevolnost. Neznámá tráva a rostliny mohou být je jedovaté. Na každý druh rostlin který chcete použít k jídlu, použijte test poživatelnosti

Jídlo z vnitřní kůry stromů

Lze připravit z kůry břízy, osiky, topolu, většiny borovic, kluzkého jilmu, topolu amerického, vrby,  smrku  a  javoru červeného, je dobrá syrová, vařená, a poslouží na přípravu čaje. Skladujte do zásoby nasušené proužky kůry. 

Zelenina se čtyřmi okvětními lístky

Včetně všech brukvovitých od fialky po zelí jsou jedlé.

Míza

Velmi výživná je divoká višeň, třešeň, javor, osika, bříza, buk, ořech bílý (hikora), vlašské ořechy a smokvoně, pouze s jejich mízou můžete přežít po dobu mnoha týdnů. Pijte jí syrovou: Nařízněte díru do vnitřní kůry a za 24 hodin získáte až 8 litrů mízy. Mízu můžete pít slámkou i ve spaní. Zářez po použití zakolíkujte dřívkem. 

Žaludy, ořechy, pekanové ořechy, kaštany

Ze všech jsou dobrá syrová a pečená jídla. Pokud jsou hořké, vyluhujte (rozemelte je a namočte) kyselinu tříselnou (tanin). 

Vyvarujte se semen koňského kaštanu. 

Poušť Apači

Apačští válečníci se živili jen mloky, fazolemi !Mesquite!, a vodou z kaktusů. 

Všechno ovoce kaktusů a jejich masité části je dobré, syrové, smažené apod. Odstraňte ostny a kůru. 

Jedlá semena

·  Borovice pinie, !Desert Serviceberry!, !Gamble Oak!, Habr, !Jojoba! mají jedlá semena a  pouštní tykev (!desert Goud!) semena a květy. 

· !Mesquite! = velké křoví, nebo malý strom. Vzpřímené ostny a fazolové lusky, kapradinovité listí, žluté květy.  Semena a lusky se jedí syrové, nebo vařené. 

·  !Manzanita! = velký keř, křivolaké větve. Hnědavě-růžové bobule se jedí syrové, vařené nebo  mleté jako žaludy. 

·  Laskavec nebo ruský bodlák, vařené mladé rostliny. 

·  !Joshua tree! = opečené květní pupeny. 

· Juka = květy syrové nebo opečené. 

·  Agave (Mescal) = srdíčka lodyh chutnají opečené jako chřest. 

· Palma vějířová = zralé pražené bobule, visící ve velikých chomáčích z konců větví. 

Většina rostlin má jedlé části. Vyzkoušejte chuť dužnatých částí zajímavých rostlin. Škrobovité části jsou výživnější když je uvaříte. 

Varování:Vodní rostliny v sobě soustřeďují znečišťující látky. 

Mouka

Žaludy, březová kůra, plané huštičky, bukvice, kořeny rdesna živorodého, vrbka úzkolistá, lopuchu, žabníku, šmele okoličnatého, oddenky mochny husí dobře usušené, semena merlíku zedního, pohanky případně zralé plody jeřabin, hlohu, Kukuřičnou mouku nebo hrubší šrot před přidáním spaříme tak, že vroucí vodu postupně přidáme do hmoty ya stálého míchání. Těsto je lépe nechat ½ hodiny odležet. Lískové jehnědy nejprve dobře povaříme, procedíme, vysušíme a rozemeleme na moučku.

„chřest“

Mladé výhonky divokého chmele, vrbovka nebo listy netřesku

„špenát“

Kopřiva, merlík, lebeda

„karbanátky“

Spařené listy kopřiv, hluchavek, jetele, jitrocele, kontryhele, lopuchu, ptačince….

„zelí“

Listy podbělu, šťavnaté vršky rozchodníku bílého, nať hluchavek, mladé listy lopuchu….

Traviny a obilniny

Stébla se společným základem nebo stonkem jsou obvykle poživatelná, ale buďte opatrní, protože vysoký obsah celulózy v listech obrušuje (dráždí) žaludek. 

Například: Pšenice, ječmen, rýže, rákosí, sítina, proso, oves, třtina, psárka, rosička, šáchor, buvolí tráva, lesknice kanárská, !Johnson grass!, !Red Top!, a jiné. 

Luštěniny: divoké fazole, hrách jsou dobré. Otestujte je. 

Neznámá travina je jedovatá.

S čekankou se zpracovávala cukrová řepa, sušené plané hrušky, špalda, ječmen, žito, fíky, žaludy a samozřejmě slad. Každý z nás určitě aspoň jednou ochutnal meltu, připravovanou z ječmene a žita. K méně známým kávovinám patřil i svého času populární jednoletý kozinec (Astragalus boeticus L.). Jeho semena se pražila zejména počátkem 19. století, kdy byl omezen dovoz kávy ze zámoří. Jeho pěstování se rozšířilo ze Středomoří až k nám a dále ještě severněji, do Švédska. Proto se kozincové "kávě" říkalo švédská. První česká továrna na zpracování čekankového kořene na cikorku byla založena na počátku 19. století v Mochtíně u Klatov. Po 1. světové válce se výroba kávových náhražek značně rozšířila. V našich zemích se zpracovávala v pěti desítkách továren. Původní vůně a chuť přírodního čekankového kořene se během zpracování, kterým rozumíme především pražení a mletí, výrazně mění. Do domácností se dostávala cikorka lisovaná do tablet.

Bobule

Ovoce a listí na přípravu čaje: ostružina, malina, ostružník moruška, ostružiník ježiník, moruška, jahodník, ostružiník. 

Vitamínové čaje na zimu: Plody moruše, angrešt, bezinka, brusinka, borůvka, americká borůvka, břestovec západní, rybíz a jiné. 

Pečení hlíz, ryb apod.

Obalte je v blátě, nebo v jílu a položte je na žhavé uhlíky. Šupiny a kůže se po upečení sloupne i s hlínou

Koření

Řebříček obecný (mladé listy kdykoli) řeřišnice luční(za pepř), Kokoška pastuší tobolka (nať s nedozrálými semeny za pepř), česnek medvědí (nať se sbírá v květnu, cibulky na podzim), křen selský (roste zplaněle okolo lidských sídlišť a v jeho listech stejně jako v kopřivách krátce uchovávat maso), rdesno peprník (listy nebo semena za pepř), kuklík městský (za skořici a hřebíček), dobromysl obecná a mateřídouška obecná(za majoránku), šalvěj lékařská (v malém množství k masu a rybám), máta peprná.

Bylinný salát

Listy sedmikrásky a hluchavky (do sladka), Výhonky rostlin s neutrální chutí – violka, vikev, jitrocel, máta, bedrník, mochna a vrbka. Peprný salát přpravíme z lístků popence, kopřivy, smetánky, plicníku, bedrníku nebo šťovíku. Rozšlehané mléko lze dochutit na drobno rozsekaným žebříčkem , česnekem, cibulí či křenem. 

Lze jíst tence nakrájené a důkladně usušené hlízy mečíku – pozor musí být zcela suché!

Hledejte paseky abyste našli

Ve střední Jižní Americe: prasata, vysokou zvěř, veverky, opice, ještěrku leguána  (30 cm až 1,5 m), která chutná jako kuře. Z otevřených kokosových ořechů můžete udělat návnadu na pozemní kraby. 

Opuštěné domorodé zahrádky na mýtinách jsou dobrým zdrojem jídla, bobuloviny podobající se jahodám, malinám, ostružinám jsou dobré, stejně jako jsou dobré divoké fíky všech barev.

Popínavé rostliny

Například jako povijnice (Morning Glory) má po uvaření jedlé kořeny, výhonky a listy.

Všechny kapradiny

Mladé kadeřavé výhonky jsou dobré.

Jídlo Savana

Malá pestrost rostlinstva. V potocích je mnoho ryb. Želví a ptačí vejce, mladá ptáčata - rychlé jídlo.

Všechna tráva, semena, ořechy a ovoce je jedlé. Rostlinné kořenové hlízy mohou být za syrova jedovaté. Vymačkejte šťávu, dužinu uvařte.

Sušení masa 

· -Lze použít jakékoliv libové maso. Odstraňte všechen viditelný tuk, jinak maso rychle žlukne. 

· -Drhnutí masa solí před sušením pomáhá konzervaci a přidání roztlučeného pepře zahání mouchy. 

· -Maso sušte na slunci, nebo 1,2 metru na žhavými uhlíky (použijte syrové tvrdé dřevo, nikdy ne pryskyřičné.) 

· -Maso před sušením nevařte.

· -Sušené maso chraňte před vlhkostí. Řádně usušené maso vydrží měsíce. 

· -Maso zavěšte vysoko na strom abyste ho uchránili před zvířaty a zabalte ho na ochranu před vajíčky much. Před vařením jídla odstraňte z masa plesnivá místa (neškodná). 

Sušené maso (jerky)

· -Nejlépe se hodí hovězí nebo jelení bok. Maso nařezejte na proužky široké asi 3,5 cm a silné asi 6 mm a libovolné délky. 

· -Sušte ho stejným postupem jako u sušeného masa do té doby, než vypadá jako podrážka a je křehké (12 hodin až 2 dny). 

· -Na chladném a suchém místě vydrží rok nebo i déle. 

Pemikan 

· -Rozmělněné jerky, smíchejte v poměru 1:1 s pastou ze sušených bobulí (jakýchkoliv jedlých) nebo s dužinou ovoce a rozpuštěným lojem a vyválejte ze směsi kuličky. 

· -Skladujte je ve vodotěsných nádobách, nebo je ponořte do většího množství tuku aby byly trvanlivější. Vydrží roky a je to vysoce výživné klasické jídlo pro přežití. 

Sušení ryb 

· -Ryby rozřízněte po páteři nebo naporcujte, položte je na kameny a vysušte na slunci. 

· -Kosti a maso rozemelte a přidávejte ho do dušeného masa, masitých placek, atd. 

Sušené rybí maso nejezte syrové (paraziti!). 

Malá zvěř a ptáci

Sušte je po vykuchání celé. 

· -Položte je na kameny a nechejte je vysušit na slunci. 

· -Aby břišní dutina zůstala otevřená a mohl dovnitř vzduch, rozepřete jí dřívky. 

· -Když se maso usuší, rozdrťte kosti, a sušte je další den, aby se vysušil morek. 


.

Vaření polévky v díře (příprava vody na koupání)

· -Vykopejte díru a vyložte jí vodovzdorným materiálem.

· -Na dno položte vrstvu čistě omytých kamenů.

· -Do díry nalijte vodu ve které chcete vařit, nebo se koupat. 

· -Potom do vody vložte do ruda rozpálené kameny. (Varování: na ohřívání kamenů u ohně nepoužívejte kameny vytažené z vody, kameny s dutinami apod., voda v dutinách kamene by ho mohla po zahřátí roztrhnout a úlomky kamene vás mohou vážně poranit).

Popínavé rostliny 

Popínavé rostliny s drsnou kůrou a s asi 5 cm dlouhými výhonky mohou být užitečným zdrojem vody. Ale musíte se zkušeností naučit, které z nich vodu obsahují, neboť ne ve všech najdete pitnou vodu a některé mají dokonce jedovatou mízu. Z jedovatých druhů vytéká po naříznutí lepkavá mléčná tekutina. Budete si pamatovat, že se tomuto druhu máte příště vyhnout.

Některé popínavé rostliny dráždí při doteku kůži, takže nechte tekutinu raději kapat do úst, než aby jste si do nich přímo vložili stonek. Nejlepší je nasbírat tekutinu do nádoby. K získání vody si vyberte určitý stonek popínavé rostliny a podívejte se kam až vede. Natáhněte se co nejvýše a do stonku udělejte hluboký zářez. Ten samý stonek uřízněte u země a nechte z něj vodu odkapávat do vašich úst nebo do nádoby. Když přestane kapat, odřízněte kus od spodu a stejným způsobem pokračujte, dokud stonek nevyschne. Neuřezávejte nejdřív spodek stonku, protože by došlo ke vzlínání a tekutina by stoupala do horní části stonku. 

Různé použití rostlin

Barviva na barvení vašich šatů, nebo na maskování kůže, vyrobíte z různých rostlin. Abyste dostali nejlepší výsledky, budete muset rostliny obvykle vařit. Slupka z cibule vytváří žluť, obaly vlašských ořechů dávají hnědou barvu a !pokeberries! poskytují barvivo purpurové.  

Z rostlinných vláken lze vyrobit nitě a provazy. Nejběžněji užívaná vlákna jsou z kopřiv a !milkweeds!, rostliny juka a vnitřní kůry stromů např. jako je lípa.

Rybí jed vyrobíte ponořením obalů vlašských ořechů (ořešák popelavý) v nevelké ploše klidné vody. Tento jed znemožňuje rybám dýchat ale neovlivňuje nepříznivě jejich jedlost. Lze použíz i vápno z vypálenách skořápek a ulit.

Troud na zapálení ohně vyrobte z !cattail! prachu, cedrové kůry, lehkého jádrového dřeva z borovic, nebo zatvrdlá míza ze stromů s pryskyřičnatým dřevem.

Zhotovte izolaci načechráním samičích "catttail" květů, nebo z chmýří "milkweed".

Odpuzující prostředek proti hmyzu vyrobíte použitím vymačkané šťávy z divokého česneku nebo cibule na kůži, umístěním sassafrasového listí ve vašem úkrytu, nebo nakouřením či pomazáním se semeny "cattail" s chlupatými vlákny.

Rostliny mohou být vaším spojencem tak dlouho, jak dlouho je opatrně využíváte. Klíčem k bezpečnému použití rostlin je jejich jednoznačná identifikace, ať je používáte k jídlu, léčení, stavbě úkrytů, nebo vybavení

Barviva na barvení vašich šatů, nebo na maskování kůže, vyrobíte z různých rostlin. Abyste dostali nejlepší výsledky, budete muset rostliny obvykle vařit. Slupka z cibule vytváří žluť, obaly vlašských ořechů dávají hnědou barvu a !pokeberries! poskytují barvivo purpurové. 

Z rostlinných vláken lze vyrobit nitě a provazy. Nejběžněji užívaná vlákna jsou z kopřiv /suchá vlákna ze stonků, roztlučte stonky, vlákna uhlaďte rukou- je z nich dobrá příze , provazy, oka, sítě, lana, tětivy, tkaniny/ Klejicha vatočník /hedvábná vlákna v suchých stoncích/ Kendyr /(nelepší na západě) hedvábná vlákna v suchých stoncích/ a !milkweeds!, rostliny juka a vnitřní kůry stromů např. jako je lípa, jlm, bílý ořech, bílý dub, moruši, kaštan, červený a bílý cedr. 

Rybí jed vyrobíte ponořením obalů vlašských ořechů , rozdrcené listí a lodyhy divizny, mydlice lékařské v nevelké ploše klidné vody. Tento jed znemožňuje rybám dýchat ale neovlivňuje nepříznivě jejich jedlost. 

Troud na zapálení ohně vyrobte z !cattail! prachu, cedrové kůry, lehkého jádrového dřeva z borovic, nebo zatvrdlá míza ze stromů s pryskyřičnatým dřevem. 

Ze dřeva jilmu nebo kůry bíléhoořechu vytvarujte ostří. Namočte ho přes noc do vody a rychle usušte nad ohněm. Nabruste ho na kameni. Opakujte několikrát. Ztvrdne jako měkká ocel, je dobrý na stahování kůže a lehké práce. 

Mydlice lékařská choroš a drchnička rolní  nahrazuje mýdlo.

Zhotovte izolaci načechráním samičích "catttail" květů, nebo z chmýří "milkweed". 

Odpuzující prostředek proti hmyzu vyrobíte použitím vymačkané šťávy z divokého česneku nebo cibule na kůži, umístěním sassafrasového listí ve vašem úkrytu, nebo nakouřením či pomazáním se semeny "cattail" s chlupatými vlákny. 

Rostliny mohou být vaším spojencem tak dlouho, jak dlouho je opatrně využíváte. Klíčem k bezpečnému použití rostlin je jejich jednoznačná identifikace, ať je používáte k jídlu, léčení, stavbě úkrytů, nebo vybavení.

Mydlice lékařská (Saponaria officinalis)
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Mydlice lékařská je vskutku renesanční rostlina. Se stejným úspěchem může být použita v medicíně, v kosmetice i v domácnosti. Ačkoli její léčivé vlastnosti byly známy již v antickém Řecku a ve středověku, v minulém století se prodávala hlavně jako prostředek na praní jemných tkanin, hedvábí a vlny pod názvem "mýdlový kořínek".

Mydlice je vlhkomilná rostlina. Dobře se jí daří v písčité půdě. Najdeme ji v pobřežních křovinách rybníků, potoků, řek i na vlhkých loukách. A tak vodák, kterému uplave mýdlo, není odsouzen na své pouti k životu bez hygieny. Pokud ovšem mydlici pozná.

Rostlina vyrůstá z bohatě větveného kořene a dosahuje výšky přibližně 3 m. Kořeny mají citrónově žlutou dužinu, na povrchu jsou hnědočervené, ve vodě pění. Lodyha je přímá, jen částečně větvená, zakončená bílými až narůžovělými květy. Kvete od června do září.

Sbírá se kořen (Radix saponariae) a to nejlépe na podzim (září -- listopad), nebo brzy z jara (březen -- duben). Kořen se kope kolem desáté hodiny ranní. Pak se zbaví nadzemní části rostliny a opláchne se ve studené vodě, aby nedošlo k vyluhování saponinů. Suší se na dobře větraných místech, na slunci nebo v troubě. Teplota by neměla překročit 60oC. Rostlinnou drogu tvoří kořeny asi 20cm dlouhé a 4-10 mm silné s postraními kořínky.

Hlavní obsahovou látkou jsou saponiny. Jejich vlastností je, že při protřepávání s vodou silně pění.V zanícených průduškách zřeďují husté hleny, zvyšují sekreci sliznic, působí proti bakteriím a plísním. Podporují také tvorbu moči a potu. Jedná se o látky mimořádně účinné, jejich větší množství způsobuje rozpad červených krvinek. Dalšími obsahovými látkami jsou sliz, sacharidy a pryskyřice, ale ve srovnání s obsahem saponinů jsou zanedbatelné.

I když se mydlice používala od nepaměti jako expektorans, dnes je přidávána do čajových směsí pouze výjimečně, protože dráždí střevní sliznici. Při předávkování se dostavuje pocit nevolnosti a zvracení. K rozpadu červených krvinek by došlo pouze v případě, že bychom mydlici podali do těla injekčně. Mnohem častěji se dnes používá mydlice zevně -- při obkladech a čištění zanícené pokožky (např. v léčbě akné), k mytí a regeneraci vlasů, k protirevmatickým obkladům a při kožních obtížích (např. pásovém oparu). Mydlice má také využití v homeopatii.

Jsme právě v polovině období, které je pro sběr kořene vhodné. Proto s rýčem vzhůru na mydlici!

V Kuchyni květ se přidává do zelených a ovocných salátů. 

LÉČIVÉ ROSTLINY

V situaci přežití budete muset využít vše, co je k dispozici. Při používání rostlin a další přírodních léčiv je spolehlivé určení léčivých rostlin stejně důležité, jako při jejich použití k jídlu. Stejně důležité, je správné použití z těchto rostlin. 

Speciální část

     Zde jsou uvedeny recepty při jednotlivých potížích a nemocech. Soubor receptů se bude neustále rozšiřovat. Pokud hledáte pomoc pro nějaký konkrétní problém, pro vyhledávání v Domácím lékaři kromě odkazů na kapitoly doporučuji použít vyhledávání podle konkrétních názvů pomocí vašeho prohlížeče (funkce nahoře v jeho okně, roletka Edit/Upravit - Find/Hledat) zde, v kapitole Receptů i v Herbáři. V Herbáři je uvedeno mnoho receptů, které obsahují pouze popisovanou bylinu a mohou být použity pro více postižení, vždy v odstavci u této byliny. Snažím se vkládat na tyto recepty odkazy (dostanete se k nim kliknutím na název byliny), je ale možné, že to není provedeno důsledně všude.

Afty v ústech

(2)  Čaj z řebříčku + cucat bezinky (1 kávovou lžičku). 

Bolesti hlavy

     Bolesti hlavy mohou být nejrůznějšího původu. Najdeme zdroj v bolestech krční páteře a svalů krku, cévní, nervový, hormonální původ. Déletrvající bolest hlavy by měl vyšetřit lékař.
     Z volně prodejných homeopatických léků lze pro rychlou úlevu zkusit polykompozitní lék CEPHYL (viz užívání homeopatik). Je třeba si v jeho případě uvědomit, že nejde o čistě homeopatický preparát, obsahuje též ethenzamid, guaranin a kyselinu acetylsalicylovou, a jeho užívání je omezeno kontraindikacemi shodnými s omezeními užívání salicylátů (Acylpyrin). 

(6)  Bolesti hlavy nervového původu:
1.   Majoránky 40 g, levandule a máty po 30 g, meduňky a heřmánku po 20 g. 3 polévkové lžíce směsi spařit 3/4 litrem vroucí vody, ustát 30 minut, potom zcedit a přidat 1 polévkovou lžíci medu. Pít 5 x denně po 150 ml.
2.   Smíchat po 1 polévkové lžíci listu routy, nati řebříčku, květů měsíčku a nati pelyňku, přidat 2 polévkové lžíce kořene kozlíku. Celé množství spařit 1,25 litru vřelé vody, nechat vyluhovat pod pokličkou 2 hodiny, procedit a osladit medem. Pít 2 x denně asi po 200 ml, nálev uschovávat v chladničce a po 3 dnech připravit nový. Recept se osvědčil též při silnějších bolestech cévního původu.

Cukrovka - diabetes mellitus

     Onemocnění, při kterém nedochází ke spotřebování glukózy ve tkáních (článek o cukrovce na serveru Lékárna.cz) v důsledku nedostatečného účinku inzulínu. Jde o závažné onemocnění. V zásadě rozeznáváme 2 typy cukrovky: na inzulínu závislý (1. typ) a na inzulínu nezávislý (2. typ). Při léčbě je zásadní dodržování diabetické diety, léčba bylinymi je pomocná a nemůže nahradit terapii předepsanou lékařem. 

(2)  Duševní a duchovní souvislosti cukrovky - popis (viz též odstavec o psychosomatických vztazích): "Honíte se, stresujete se, toužíte po tom, 'co by bylo, kdyby …' (toto je základní výraz, který je třeba vyřadit ze svého slovníku.) Vracení se k minulému. Smutek v duši. Nikdo mě nemá rád. Viním druhé za vlastní chyby. Trvám na svém a basta. Potřeba ovládat druhé – ztvrdne slinivka."
     Pomoc: "Každý okamžik je plný radosti, přijímám že život je sladký, jako med. Měj se rád a dej druhým šanci, klid a radost – i vy jste milováni." 

     Recepty:
1.   Borůvkový list, list šalvěje, chmel (šišky) - po 1 lžíci od všeho + bílá fazole lusk 2 lžíce: 3x denně pít, a to 2 lžičky směsi na 0.5 litru vody, vařit 10 minut, pít chladný po jídle. Jednodušší příprava – směs pomlít na prášek, užít kávovou lžičku po jídle (tato směs se dá použít i jako koupel – 1 kávová lžička na koupel).
2.   Borůvka nať, fazole lusk, ostropestřec, jestřáb (bylina), kopřiva, jitrocel (stejným dílem) - směs mít v ledničce. 1 kávová lžička na 0.25 litru vody, 15 minut louhovat. (2) 

Děložní myomy

(2)    Bylinný recept: stejným dílem truskavec, kokoška, řebříček, kontryhel. 1 kávová lžička na hrníček 0.25 litru. Vařit 2 minuty, louhovat 7 minut, pít studené 2x denně v 8 a 11 hodin (zimního času). Též posiluje imunitu genitálií. Tento recept je vhodný i při ženských potížích v přechodu. 

Chřipka - influenza

     Onemocnění, které každý zná z vlastní zkušenosti. To, co běžně označujeme jako chřipka, bývají většinou horečnaté infekce vyvolané viry při únavě obranného systému organismu. Farmaceutické firmy se předhánějí v dokonalosti reklam na své přípravky proti chřipce, slibují od nich zázračnou a rychlou pomoc, ale pravda je, že žádný z nich nedokáže chřipku léčit a nám nezbývá než zůstat týden doma v peřinách s horečkou, čajem s citrónem a Paralenem.
     Lze však nabídnout postupy, které chřipku skutečně léčí (!), jak jsme už viděli v mnohých případech. (Využito i (5).) 

1. Preventivně: 

(5)    K základním preventivním postupům i ostatních akutních infekčních onemocnění dýchacích cest patří otužování. Kneipp doporučuje denně celkové omývání, střídavý kolenní a pažní střik nebo studenou koupel paže a brouzdání ve vodě. Příležitostně se doporučuje chůze naboso, chůze v rose a chůze ve sněhu.

     Jako preventivní lék lze s výhodou užívat homeopatikum OSCILOCOCCINUM (běžně k dostání v lékárně, 3 tuby asi za 75,- Kč), které se podává po dobu chřipkové epidemie v dávce 1 tuba 1x za týden. Podle některých k dostatečnému preventivnímu účinku stačí užívat globulky o objemu víčka tuby na Oscilococcinum (viz užívání homeopatik).

(6)    Vlastní obranyschopnost organismu stimuluje především květ a kořen rudbeckie nachové (Echinacea purpurea). Lze aplikovat podomácku připravenou tinkturu, a to 1 - 2 čajové lžičky v prevenci a 3 - 4 čajové lžičky denně. Jako další imunostimulancia lze uvést např. pyl v dávce 15 - 20 g denně, nálev z nati sadce konopáče, odvar z kořene anděliky, obojí v dávce asi 3 sklenice denně. Jako preventivum v době chřipkových epidemií lze podávat rostliny (a přípravky z nich), které mají vyšší obsah vitamínu C, tedy např. šípkový čaj, marmeládu z černého rybízu, jeřabiny, plody rakytníku řešetlákového, pokud jsou dostupné, atp. Prospívá i krátkodobé, několikadenní užívání jalovčinek, 10 - 15 ks denně. Svého času byl dosti známým čajem "Thé JASPIS", určený k "vyčištění organismu, proti jarní únavě a k podpoře vlastních obranných sil organismu": po 50 g nati třezalky a listu lesního jahodníku, 30 g listu ostružinového, 10 g listu borůvkového, jalovčinek a kozlíku po 5 g; pít 3 sklenice odvaru denně, na lačno, vařit 3 minuty. Staří bylináři chválí jako nejlepší preventivum chřipkových chorob cibuli. Nadrobno nasekat 2 větší nebo 3 menší cibule a vyluhovat 10 dní v 1/2 litru režné kořalky; v čas potřeby pít 1 - 2 x denně po 0,02 litru.
     Proti chřipce se můžeme za nepříliš velký poplatek nechat očkovat u lékaře. Preventivní očkování chrání proti chřipce, ta se však neustále mění. Očkování by se mělo provést včas a mělo by být samozřejmé u lidí s některými dalšími chorobami (tam, kde nejsou kontraindikace), u kterých by chřipka mohla znamenat vážné ohrožení jejich zdravotního stavu.

2. Počínající stadium: 

     Opět, homeopatikum OSCILOCOCCINUM (viz výše), které je nutné podat včas, tzn. ve chvíli, kdy už cítíme "Něco na mě leze!", dokáže zabránit vývoji chřipky. Čím dříve se lék podá, tím je účinnější. Podává se 1 tuba. Jen ve vyjímečných případech je nutné, pro jistotu, asi po 6 hodinách podat 2. tubu homeopatika. Užití - viz výše.

     Sušený řepík - 3 dny po sobě, vždy po 2 hodinách rozkoušeme 1 polévkovou lžíci v ústech. Nejprve celý den, dále polovinu dne a pak 1/4 dne. Opět, čím dříve s tím začneme, tím lépe.

3. Stadium rozvinuté chřipky 

     Teď už asi opravdu budete s chřipkou stonat. Asi pro vás budou užitečné všechny běžné prostředky (Paralen, vitamin C ...). Z bylinek častěji sáhnete po černém bezu, divizně, kopřivě, lípě, podbělu, slézu, tužebníku..., pokud chcete homeopatika, osvědčí se vám PARAGRIPPE, anebo raději navštivte lékaře - homeopata.
(2)  Recept podle léčitele pana Paseky: 1 střední cibuli, 1 lžíci medu a šťávu z 1 citrónu naložíme na 12 hodin, vše sníst ráno před snídaní. Obden anebo 3 dny - pauza 1 den - 3 dny.
(12) Při chřipce se osvědčilo inhalování fytoncidů. Připravíme šťávu z 1 velké nebo 2 - 3 menších cibulí, vylijeme ji na talířek a vůni vdechujeme nosem asi 3 minuty. To provádíme několikrát denně. Oči přitom musí být zavřeny.
(X)    Článek z tisku o léčení chřipky kuřecím vývarem na stránce MUDr. M. Ilgnera.
     Viz též odstavec "Nachlazení, rýma ...".

Kinetóza

     Vedle běžně doporučovaných léků (a igelitových sáčků ...) je vhodné zkusit i homeopatikum COCCULINE (užívání homeopatik viz výše). 

Kocovina

     Přemýšlel jsem, jestli má cenu psát nějaké poznámky k téhle otázce. Chtěl jsem se taky najít nějaké užitečné a hlavně účinné rady. Asi každý ví o použití Acylpyrinu, kávy anebo láku od okurek v těžké chvíli po úspěšné společenské události, ev. má i zkušenosti s nimi:) V časopise "Postgraduální medicína" vyšel následující článek: 

(X)  Při kocovině pomůže med. Snad co je lidstvo lidstvem, pily se alkoholické nápoje. A přibližně po stejnou dobu se nemírní konzumenti snaží přijít na to, jak nejlépe zabránit bolení hlavy a dalším nepříjemnostem poté, co účinky nápoje opadnou. Nebudeme zde připomínat babské recepty, ale několik pravidel si přece jen zopakujeme: Pijte mírně. Ovládejte se – nepijte příliš rychle a nevynechávejte jídlo. A nepijte červené víno, to totiž způsobuje bolest hlavy nejčastěji. K těmto poměrně jednoduchým receptům nyní přidávají autoři z kliniky v Chicagu ještě jednu radu: dejte si před pitím nebo po něm toust nebo sušenku, namazané medem. Med obsahuje vysoké množství fruktózy, která při metabolizování „soupeří“ s alkoholem. To zabraňuje prudkým výkyvům v hladině alkoholu. Přitom právě tyto výkyvy mají na svědomí, že ráno míváme pocit, jako by nás někdo praštil přes hlavu motykou. Ke spalování alkoholu autoři též doporučují pít rajčatovou šťávu, která rovněž obsahuje fruktózu. Jako další tip radí kombinovat alkohol s ovocnou šťávou nebo pít „horký grog“: vyprošťovací nápoj se ovšem připravuje bez alkoholu, jenom z medu, citrónu a čaje. Na tato doporučení je přitom spolehnutí – vypracoval je tým studovaných odborníků, a ti o tom přece musejí něco vědět! 

     Pokud znáte nějaký další osvědčený recept, budu rád, pokud mi o něm dáte vědět, abych jej zde mohl zveřejnit:) 


Zpět na rejstřík nemocí
Kuří oka

(2)  Někdy se stačí na kuří oko prostě pořádně naštvat a poslat je pryč!
     "Babský recept": na 24 hodin se naloží cibule do octa a potom se na noc přiloží na kuří oko. To by mělo změknout a jít dobře vyloupnout. 

(12) Na kuří oko lze na 3 dny (po tu dobu se obklad nesnímá) přiložit čerstvou cibulku lilie povařenou ve víně a rozetřenou. Lze jej také ráno a večer potírat čerstvou šťávou z portuláku (šrucha zelná) či netřesku - po několika dnech kůže změkne a dá se poměrně snadno odstranit. 

Lupénka - psoriáza

     Výborné zkušenosti máme s použitím léku KING-KONG firmy Energy.
     Další radou je užívat nálev z plicníku (Z. Jaroš, Léčivé látky z rostlin, DONA 1992). Kožní potíže ustupují při používání léčebné kosmetiky z Mrtvého moře. 

(2)    Při lupénce je vhodné užívat přípravek PIIMAX PRO V distribuční sítě Finclub. Vedle lupénky také na akné a plísňová onemocnění kůže lze využít netradiční "rybí doktory" - ryby Garra rufa. 

(6)  Bylinář Franěc vypozoroval, že při kombinovaném vnitřním a vnějším podávání pískavice řeckého sena se zlepšuje stav psoriatiků a zmenšují jejich subjektivní potíže. 

Nadýmání, plynatost

     O stavbě a funkci a také onemocněních tenkého a tlustého střeva se můžete informovat zde.
     Byliny: benedikt, černý bez, česnek, heřmánek, hořec, kozlík, levandule, máta, mateřídouška, meduňka, pelyněk, rozmarýn. 

(2)  Čaj proti nadýmání (i pro malé děti): květ heřmánku, plod fenyklu, kmínu, list máty peprné - vše stejným dílem. 1 kávová lžička směsi na 0.25 litru vody, 1 minutu vařit, 3 minut louhovat. Pít vlažný, pooommmallu po doušcích spíše po jídle. 

(15) Proti nadýmání se osvědčila směs máty s plody anýzu, fenyklu a kmínu ve stejném poměru. Polévková lžíce směsi se nechá přejít varem ve 1/4 l vody a odvar se pije po malých dávkách během dne. 

Nachlazení, rýma, kašel, záněty horních a dolních cest dýchacích

     Při rýmě dobře využijete homeopatikum CORYZALIA. Polykompozitní homeopatikum HOMÉOGENE 9 se užívá při nachlazení a bolestech v krku, při laryngitidách - při těchto potížích je třeba být ale opatrní, pokud se rozvine angína, objeví se bakteriální infekce, je správné navštívit lékaře, který předepíše antibiotikum. Homeopatikum HOMEOVOX využijeme u únavy hlasivek, ztráty hlasu, chrapotu, zánětů hrtanu, podobně homeopatický sirup STODAL je vhodný u kašle, zánětů hrtanu, zánětů průdušnice a průdušek (užívání homeopatik viz výše).

     Při bolestech v krku se doporučuje kloktání: např. mírně osolenou vodou, dobře poslouží 1 - 2 tablety Acylpyrinu rozpuštěné ve sklence vody, používají se různé bylinky (viz níže). Účinné je kloktání peroxidu vodíku - POZOR! - doporučuju v lékárně prodávaný 3% peroxid před použitím zředit (v poměru asi 1:3)! (Vykloktat nezředěný peroxid je nezapomenutelný zážitek .))

     Trápí Vás úporný kašel nebo zahlenění? Zkuste vedle bylinek vzpomenout na staré osvědčené rady - výborně působí mazat si prsa sádlem (na noc si potřete hrudník na prsou i zádech, zpředu krk, čelo a tváře sádlem, ke stejnému účelu můžete ještě lépe využít "prsní balzámy", které jsou k dostání v lékárně). Toto opatření lze výhodně spojit s Priznitzovými obklady (krk obvážete šátkem namočeným do studené vody, překryjete jej např. pruhem igelitu k zapaření a celý obvaz upevníte šálou), které jinak dobře použijete i samostatně, u bolestí v krku a dalších potíží.

     Koho zajímá pomoc bylinek při léčbě senné rýmy, ať se podívá na samostatný odstavec věnovaný právě jí.

     Bylinky: viz níže (odkaz (6)), černý bez, fialka, hluchavka, jeřabiny, jitrocel, kopřiva, křen, lékořice, lípa, maceška, ostružina, přeslička, řebříček, šalvěj, tužebník... 

(2)  Čaj na odhlenění: list jitrocele, květ černého bezu a list podbělu po 30g, kořen lékořice, kořen proskurníku, semena fenyklu a kořen chrpy po 20 g. 1 lžičku na 1/4 l vody, vařit 5 minut, louhovat 10 minut, pít teplý 2-3x denně po 3 týdny.
     Čaj na pocení: 30g lípy, 20g divizny, 10g černého bezu; 1 kávová lžička směsi na 0.25 litru vody, 15 minut louhovat (cedit přes plátno), pít v 8 – 11 – 13 hodin (zimní čas).

     Recepty při akutních zánětlivých onemocněních horních cest dýchacích: 

Průduškový čaj: sléz, list podbělu, prvosenka, divizna, všeho stejným dílem. Zalít 0,25 l vroucí vody, 15 min louhovat, cedit přes plátno, pít v 9.00 a 12.00 hodin. Užíváme v periodě 3 týdny - pak 1 týden pauza - 3 týdny užívat - 2 týdny pauza, atd. 

Stejným dílem květ lípy, list podbělu, černého rybízu a slézu, 1 kávovou lžičku směsi přelijete 1/4 litrem vroucí vody a necháte 15 minut louhovat, je vhodné čaj osladit medem. Pijete 2x denně. Tento recept není vhodné, kvůli obsahu listu černého rybízu, užívat dlouhodobě, max. asi 2 třítýdenní kúry. Pokud se ale černý rybíz vynechá, může podobně fungovat i déle. 

Lze několik dní po sobě (i vícekrát) "válet" 20 minut v ústech lžíci oleje (slunečnicový, olivový). Používá se u chřipky, oslabených průdušek, snížené imunitě. 

Křen s medem: nastrouhaný křen, směs s medem v poměru 1:1. Užití při kašli, rýmě, chřipce, nachlazení. 3x denně 1 lžičku po jídle. 

     Sirup proti kašli: 100 g natě jablečníku obecného do 3/4 litru studené vody, 2. den přecedíme, vylisujeme, tekutinu vaříme s 1/2 kg cukru do zhoustnutí. Proti kašli 3 x denně kávová lžička po jídle.

(6)  Základní drogy používané v léčbě dýchacích orgánů:
          - slizové (tyto drogy odhleňují, usnadňují odkašlávání): list (a květ) podbělu, květ a kořen proskurníku (ibišku), kvetoucí nať různých druhů slézu
          - saponinové: květ prvosenky jarní a vyšší, květ různých druhů divizny, nať jablečníku obecného
          - siličné: nať yzopu lékařského, nať bazalky pravé, nať mateřídoušky obecné a tymiánu, nať dobromysli
          - křemičité: nať plicníku lékařského, nať konopice obilní
          - drogy s rozsáhlejším komplexem účinných látek: kořen omanu pravého, list všech druhů jitrocele, květ měsíčku zahradního
     Obvykle se kombinují drogy 2 nebo více skupin.

     Recepty při nachlazení, kašli 

1. Tlumení kašle: 80 g kořene omanu vyluhovat 1 týden v 1 litru červeného vína. Pít 2 - 3x denně po 50 ml, nejlépe horké. 

2. 1 vaječný žloutek z domácího vajíčka utřít s 1 polévkovou lžící medu a takovým množstvím jemně strouhaného křenu, aby vznikla jemná paštička. Této směsi brát po čajových lžičkách vícekrát denně. Uložit v chladu! 

3. Na podporu vykašlávání: čerstvá zelná šťáva s medem v poměru 4 : 1, brát po 2 polévkových lžících vícekrát denně. 

4. Při kataru horních cest dýchacích je vhodné i vícekrát denně inhalovat páry nad bramborami vařícími se ve slupce - asi 10 minut. Dále vzít papír od másla nebo papír, hadřík apod. pomastit sádlem, na to čerstvě nastrouhat vrstvičku muškátového oříšku, přiložit na hruď, omotat teplým šálem a ponechat přes noc. 

5. Při chorobách z nachlazení je velmi působivá, ale poněkud drastická tzv. Epsteinova kúra: Vzít 2 lžíce šťávy nebo marmelády z černého bezu, 2 tablety Acylpyrinu, 2 polévkové lžíce rumu, 2 čajové lžičky medu, to vše vmíchat do sklenice horkého lipového čaje nebo čaje květu černého bezu, vyhřát se v celkové horké koupeli asi na 10 - 15 minut, v koupeli vypít uvedený nápoj, neutírat se, jen lehce setřít vodu a rychle do postele, důkladně se přikrýt. Nastane mimořádné pocení. Pro poměrně silné působení lze aplikaci provádět jen jednou denně, nejvíce po 3 dny za sebou. Kúra není vhodná pro osoby s vředovou chorobou žaludku nebo dvanácterníku, ani pro osoby s chorobami srdce, krevního oběhu a jater. Není vhodná pro děti. (Podobná této kúře je rada podle pramene (X) - jako nápoj se užije jakýkoliv čaj oslazený medem, s rumem kolik pacient snese, tím se zapijí 2 tablety Acylpyrinu. Je vidět, že ve složení nápoje je možné provádět mírné změny, pokud zůstane horký, s rumem a Acylpyrinem, a následuje důkladné vypocení.)

     Průduškové astma (podpůrná léčba): 500 g medu, 70 g strouhaného křenu, 70 g drceného česneku, a 100 g másla smíchat a užívat 3 x denně před jídlem, 1 - 2 čajové lžičky. Uchovávat v chladu!
     Chronická bronchitida: Vzít po 100 g mateřídoušky, (květu a nebo) listu podbělu, listu máty peprné a 50 g semene zahradního kopru (ten je možno nahradit listem jitrocele). 2 polévkové lžíce směsi povařit 3 minuty ve 400 ml vody, nechat pod pokličkou ustát a vypít ve 3 stejných dávkách, horké slazené medem.
     "Elixír učitelů" proti chrapotu a namoženým hlasivkám: 100 g řepíku vařit v 1/2 litru vody, až zbude 300 ml. Současně přelít okvětní lístky z jedné větší červené růže asi 100 ml vroucí vody a nechat 1 hodinu vylouhovat. Po zcezení oba výluhy spojit a přidat 1/4 kg medu, dobře promíchat a brát 6 x denně 1 polévkovou lžíci. Současně je vhodné, zvlášť v těžkých případech, dávat na krk obklady ze sporýšového odvaru nebo práškovanou nať sporýše rozetřít s máslem a přikládat.
     Účinné kloktadlo: smíchat po 20 g šalvěje, květů divizny, květů akátu (nebo heřmánku) a 2 strouhané kaštany. 1 vrchovatou čajovou lžičku směsi vhodit do asi 200 ml studené vody, krátce povařit, nechat ustát, potom zcedit a přidat na špičku nože jedlé sody. Kloktat vícekrát denně.

(10) Inhalace:
1.   Inhalace česnekem při nachlazení: 4 stroužky česneku do 1 litru vody, inhalace ústy - je účinnější než obklady.
2.   Inhalace heřmánkem při nachlazení: 3 lžíce heřmánku spaříme v 1 litru vody, na 2 - 3 minuty. 

(12) Při bronchitidě je velmi účinné napařování hlavy rozmarýnem. V nepříliš velkém hrnci necháme 1-1,5 litru vody s 1 polévkovou lžící rozmarýnu silně zavařit a po částečném ochlazení provádíme 5-7 minutové napařování hlavy. Opakujeme 2 - 3x denně.
     Trpíme-li bolestmi v krku, pomůže nám kloktání odvarem z 25g listů ostružiny, které se mohou smíchat stejným dílem s fenyklem a šalvějí. Listy dáme do 0,5 litru studené vody, krátce povaříme a necháme 20 minut vyluhovat. Odvarem kloktáme vícekrát denně.
     Při zánětu mandlí si přichystáme 50g listů listů ostružiny, dáme je do 1 litru studené vody, silně zavaříme a 10 minut necháme louhovat. Odvarem kloktáme vícekrát denně.

(X)  Rodinný recept kamaráda Vaška - při angíně, rýmě, zahlenění, zánětech horních cest dýchacích: nálev z cibule nakrájené na kolečka (přelít vřelou vodou; místy mohou zůstat i čisté žluté neoloupané obaly) a majoránky. 1/4 hodiny louhovat, lze podávat s medem.

(X)  Bylinný recept při kašli na stránce MUDr. M. Ilgnera. 

     Viz též odstavec "Chřipka" (preventivní opatření...). 

Oči

     Jsou důležitý a velmi citlivý orgán zraku. V Domácím lékaři uvedené postupy jsou spíše pomocnými prostředky v péči o zrak než návody k léčbě závažných nemocí. Článkem reaguji na zajímavý dotaz, který se objevil v Diskuzním klubu a směřoval na únavu očí při dlouhodobé práci s počítačem. Uvedená doporučení lze přitom ale využít i v případě dalších poruch, jak bude popsáno. 

(2)  Při oční únavě, zánětu spojivek lze používat místně bylinky podle následujícího receptu: světlík lékařský, lze střídat s prvosenkou jarní (petrklíč). Z byliny se připraví nálev (1 kávová lžička se zalije 0,25 l vroucí vody a nechá se 15 minut louhovat), ten se přefiltruje (nejlépe dvakrát či třikrát) přes plátýnko (lze i přes neparfémovaný papírový kapesníček nebo nebarvený ubrousek - a to je ještě lepší než přes plátýnko). 

     Užívání: 

1.den - vkapat 2 x denně pár kapek přefiltrovaného nálevu z první bylinky do oka (do každého se vejdou tak 1 - 2 kapky). 

2.den - 1 x denně výplach oka přefiltrovaným nálevem. 

3. a 4. den (2 dny) - pauza.

     A dále se celý cyklus 4 dní opakuje s druhou bylinkou, potom opět s 1., atd., střídavě po dobu 3 týdnů, po kterých následuje 1 týden pauza. Pokud nemáme petrklíč, stačí užívat jenom světlík.
     Důležité jedodržet časový rozestup a pauzy 2 dny, jinak by mohlo dojít k zánětu oka! 

     Navíc, bylinářka po dlouhé práci s počítačem doporučuje vycházet častěji do přírody, pro člověka je v té době důležitý fyzický kontakt se zemí (půda, stromy, květiny, tráva, voda ...). 

(12) Obklad na oči z heřmánku lze použít ve stejném případě jako už uvedený světlík (upraveno): sušený heřmánek zabalíme do 2 plátýnek (není vhodné přikládat ve zdroji doporučované nálevové sáčky), přelijeme vroucí vodou, necháme okamžik působit, vodu vymačkáme a plátýnka s heřmánkem přiložíme na 5 - 10 minut na víčka. Heřmánek uklidní podrážděné oči. 

(X)  Cvičení: Existuje celá řada jednoduchých cvičení pro oči, které lze využít při oční únavě, mohou také zlepšovat zrak (krátkozrakost i dalekozrakost), šilhání, astigmatismus, vetchozrakost. Spolu s cvičením můžeme používat i další postupy uvedené dále a o zrak budeme samozřejmě pečovat i správnou životosprávou. 

     Spolu s očima je třeba procvičovat také krční páteř. To zajistí dobré prokrvení oblastí mozku důležitých pro vidění a také uvolní ztuhlé svaly důležité pro fixaci pohledu. Cvičíme každý den, ráno, celou sestavu. 

Cviky na krční páteř:
     Posadíme se do sedu na patách - prsty nohou jsou rovné - s narovnanou páteří. Cviky provádíme pomalu, nenásilně, do krajních poloh, které by neměly bolet. Po ukončení každého cvičení na několik vteřin pauza, necháme svalům odpočinout. 

Pohyb hlavy dopředu a dozadu - s nádechem hlavu zakláníme, s výdechem ji pomalu skláníme, až se brada dotkne prsní kosti. Opakujeme 10x.

Pohyb do stran - s výdechem ukláníme hlavu k jednomu rameni, s nádechem ji vrátíme zpět do výchozí pozice. Při pohybu se hlava nijak neotáčí ani nenaklání dopředu (častá chyba!), zůstává ve svislé rovině a pohyb je čistě boční. 10 x opak.

Pohledy do stran - hlavou otáčíme s nádechem ve vodorovné rovině do krajních poloh doprava a doleva, s výdechem se vrací do střední polohy. 10 x na obě strany.
     Variace cviku - hlavu spustíme na prsa, otáčíme ji s nádechem šikmo doleva nahoru, potom s výdechem zpět, to samé na opačnou stranu. Opak. 10 x.

Kroužení hlavou - spustíme hlavu na prsa, potom s ní s nádechem opisujeme kruh k jednomu rameni a do záklonu, s výdechem hlava krouží ke druhému rameni a zpět na prsa. Opakujeme 5x, poté to samé na opačnou stranu.
     Variace kroužení hlavou - vysunume bradu co nejvíce vpřed, otáčíme hlavou tak, že brada opisuje kruh ve vodorovné rovině. Tvář směřuje stále směrem vpřed. 5 x na každou stranu.

Uvolnění ramen - s nádechem přitáhneme 1 rameno k uchu (hlava zůstává bez pohybu), s výdechem je uvolníme. Opak. 5x na každou stranu. Poté cvik provádíme oběma rameny najednou.

Pohyby ramen dopředu a dozadu - rozpažíme ruce a kmitáme jimi silně dozadu, poté je překřížíme před tělem a kmitáme jimi ve směru zkřížení.

Kroužení rameny - ve stoje, provádíme kruhové pohyby rameny směrem dopředu, potom dozadu, 10 x na obě strany. Cvičení potom zopakujeme s celýma rukama na obě strany. 

Cviky očních svalů
     Provádíme v sedě na patách, v uvolněné poloze. Oči nejprve uvolníme pomocí dlaní (protřepeme ruce, potom je vzájemně třeme, až se zahřejí; z dlaní vytvoříme misky a přiložíme je na zavřené oči, asi na 10 vteřin; toto opakujeme 2 - 3x), potom cvičíme (po ukončení každého cvičení na několik vteřin pauza, necháme svalům odpočinout): 

Pohyby očima nahoru a dolů - hlavu držíme zpříma, bez pohybu, oči uvolníme. Pohlédneme co nejvýše vzhůru, pak co nejvíce dolů, abychom ve svalech oka cítili mírné pnutí, avšak bez námahy a bolesti. Pohyby očí jsou pomalé, pravidelné. 6x opak.
     Variace se zavřenýma očima - tentýž cvik, oči jsou zavřené.

Pohyby očima do stran - podle pravidel v bodě 1. provádíme pohyb očima co nejvíce doprava a doleva.
     Variace se zavřenýma očima - tentýž cvik, oči jsou zavřené.

Úhlopříčné pohyby - podle pravidel v bodě 1. provádíme pohyb očima co nejvíce doprava vzhůru a doleva dolů, poté doleva vzhůru a doprava dolů.
     Variace se zavřenýma očima - tentýž cvik, oči jsou zavřené. 

     Všechny předchozí cviky lze též vzájemně různě (dvojice cviků či všechny dohromady) kombinovat. 

Kroužení očima - podíváme se vzhůru a začneme intenzivně kroužit očima doprava dolů a pak doleva vzhůru. Opakujeme 5x, poté cvik provedeme na druhou stranu.
     Variace se zavřenýma očima - tentýž cvik, oči jsou zavřené.

Cvičení akomodace oční čočky - natáhneme před sebe pravou ruku, zvedneme hřbet ruky a podíváme se na nehet prostředního prstu. nyní ruku pomalu přibližujeme do blízkosti oka (stále prostředníček sledujeme). Opět ruku pomalu vzdálíme, až je natažena. Zatímco obličej směřuje vpřed a očima sledujeme prostřední prst, pohybujeme rukou do pravé krajní polohy a zpět. Totéž provádíme levou rukou. Můžeme několikrát opakovat.

Jiný způsob cvičení akomodace - ukazováček umístíme 20 - 30 cm před oči a sledujeme jej, až jej vidíme ostře. Nyní přeneseme pohled na nějaký předmět vzdálený 4 - 5 m a opět jej sledujeme, až jej vidíme ostře. Opakujeme 10 x. Toto cvičení je vhodné provádět často, třeba i při chůzi... 

Masáž očí: 

     Ruce složíme v pěsti, zavřeme oči. 2 kloubem ukazováčků masírujeme drobnými kruhovými pohyby oči postupně od vnitřního koutku podél horního okraje očnice až k vnějšímu koutku a odtud zpět k vnitřního koutku podél spodního okraje očnice (3x opak.). Nyní hřbety ukazováčků třeme oční bulvy v jejich středu. Sklouzneme klouby mezi ukazováčky a záprstími na spánky a masírujeme ty (3x opak.). 

Mrkání: 

     Pomáhá uvolnit oči. Normální oko mrká tak, že si to ani neuvědomujeme. Kultivování cviku pravidelného mrkání umožní uvolnit zrak. Provádí se kdykoliv, mrknutí 1 - 2 x za 10 vteřin. 

Studená voda: 

     Efektivní prostředek k uvolnění očí. Předkloňte se nad umyvadlo, naberte vodu do dlaní a rázně šplíchněte na zavřené oči (20x). Cvik velmi osvěžuje oči, je vhodné jej provádět 3x denně, voda musí být studená. 

Opar - herpes labialis

Rychle zmizí po potření silným alkoholem (vodka, slivovice, lékárenský líh...) a dalším potíráním mastí Ophtalmo-Framykoin.

Padání vlasů

     Byliny: kopřiva, lopuch, tužebník. 

(2)  Recept: 1 litr režné, 1 hrst listů kopřiv, list aloe 2x2 cm (tzn. rozříznout list napůl; aloe týden před odběrem listu nezalévat). 14 dní nechat louhovat. Vtírat do hlavy 3x týdně, pauza týden, provádět po dobu 6-ti týdnů. 
     Postup omývání vlasů: 1. šampon, 2. směs octu s vodou, 3. kopřivy (viz recept). Toto lze u suchých vlasů na závěr doplnit běžným olejem – 1 mokka lžička oleje v 1 dávce na hlavu.
2.   Proti padání vlasů působí též jejich omývání v odvaru z květů tužebníku.

(6)    Silný odvar z kořene lopuchu, vtírán intenzívně do kůže hlavy několikrát týdně, podporuje růst vlasů. Recept: Do 350 ml ALPY se dají 2 hrsti drobně řezaných kořenů lopuchu a 1 hrst stejně upravených kořenů kopřivy. Po týdenním vyluhování za občasného protřepání se výtažek zcedí a doplní do 500 ml destilovanou vodou; může se též přidat malé množství oblíbeného parfému. Po každém umytí hlavy se provádí výluhem intenzívní masáž vlasových kořínků. 

(12) Padání vlasů je vnitřní poruchou, narozdíl od potíží s vlasovou pokožkou (lupy, ekzémy apod.). Pokud jde o vnitřní léčbu, je třeba zajistit změnu ve stravování spolu s řešením dysfunkce hormonální sféry a nedostatku prvků a vitamínů. Při dodávání chybějících prvků a vitamínů jde především o zinek a vitamín A, pokud jsou přidruženy kožní potíže, je třeba předpokládat i nedostatek křemíku a železa. I když samozřejmě nejde očekávat zázrak, můžeme stav stabilizovat a tedy zabránit dalším ztrátám vlasů a v mnoha případech docílit i obnovu jejich růstu.

1. Základním opatřením je řádné umytí vlasů. Vlasy umyjeme ne šamponem, ale glycerinovým mýdlem. Potom je propláchneme octovou vodou, nejlépe z vinného nebo ovocného octa, a vysušíme. Do suchých vlasů jemně vtíráme tinkturu nebo odvar ze stejných dílů kořene kopřivy a kořene lopuchu. 

2. Kopřivovou tinkturu zhotovíme tak, že 1 díl listů kopřivy naložíme do 3 dílů alkoholu a necháme 14 dní na slunci. Pak 3 polévkové lžíce tinktury dáme do 0,25 l vody a vtíráme jemně do vlasové pokožky. 

3. Kopřivový ocet: Hrst kořenů kopřivy v 0,5 l dobrého vinného octamírně vaříme 10 minut v přikryté nádobě, pak necháme zchladnout a dobře přefiltrujeme. Jednou denně jím jemně masírujeme vlasovou pokožku. 

4. Lopuch: 3 - 5x týdně používáme odvar z kořene lopuchu a občas vtíráme i lopuchový olej. 

5. Tinkturu nebo odvar (jen přivedený k varu) ze tří bylin: kořene lopuchu, kořene kopřivy a nati tymiánu vtíráme do vlasové pokožky. 

6. Cibule: 3 velké cibule pokrájíme a přelijeme žitnou nebo ovocnou pálenkou a necháme 4 dny v teple vyluhovat. Pak 2 polévkové lžíce dubové kůry vaříme v 0,5 l vody, až zůstane šálek odvaru, který přidáme do extraktu. Tinkturu užíváme několik týdnů k dennímu ošetření vlasové pokožky. 

7. Opět cibule: vlasy umyjeme jemným mýdlem a po opláchnutí je mírně zvlhčíme octovou vodou, aby se obnovil kyselý povlak. Pak je důkladně vysušíme a do suchých vlasů lehce vmasírujeme čerstvou cibulovou šťávu. Dále hlavu ovážeme plátnem, které sejmeme až po hodině. Hlavu znovu umyjeme, tentokrát jemným žloutkovým šamponem. 

8. Lichořešnice větší: 1 hrst listů a květů lichořešnice dáme do 0,5 l studené vody, zavaříme a necháme 15 minut mírně vařit. Pak zchladíme a jemně přecedíme. Slouží k pravidelnému vtírání do vlasové pokožky. 

9. Vlasové tonikum: Nať lichořešnice 100g, list kopřivy 100g, nať brčálu barvínku (pozor! - při vnitřním užití může být ve vyšších dávkách mírně toxický!) 100g, cibule kuchyňská 25g. Naložíme do 0,7 - 1 litru 90% lihu a uložíme na teplém a tmavém místě na 14 dní. Pak přefiltrujeme, rostlinnou hmotu vylisujeme a dáme zpět do láhve. Tonikum vtíráme jemně do vlasové pokožky po umytí a mírném uschnutí vlasů, ale ne častěji než 1 za 14 dní. Recept pochází od francouzského bylináře Leclerca. 

10. Jalovcovou vodu (jalovcová silice podaná zevně působí dráždivě, derivačně, zlepšuje místní prokrvení) zhotovíme z 50g pomačkaných jalovčinek a hrsti jalovcové natě. Obojí naložíme do 1/2 l studené vody, necháme zavařit a 15 minut v zakryté nádobě na velmi malém plameni vařit. Slijeme a máme výborný prostředek pro ošetřování vlasů a hlavy. 

11. Růst vlasů podporuje směs: nať čekanky 40g, nať meduňky 20g, nať jablečníku 20g, nať dobromysli 10g. Připravujeme jako čaj a podáváme denně asi 0,75 l. 

Zpět na rejstřík nemocí
Pálení žáhy - gastroezofageální reflux

     Zde se můžete informovat o stavbě a funkci a také onemocněních jícnu a žaludku. 
     Pálení žáhy je poměrně častý problém. Pokud lékař neshledá na žaludku při vyšetření žádné změny, můžeme se pokusit odpomoci si od potíží homeopatikem GASTROCYNÉSINE (viz užívání homeopatik). 

(2)    Byliny: zeměžluč, řepík, měsíček a máta. Směs v poměru 1:1:1:1, 1 kávovou lžičku přelít 1/4 l vroucí vody, 1/4 hod. louhovat, pít 1/4 hod před jídlem.
     V případě pálení žáhy se můžeme často setkat s označením "psychosomatické onemocnění", které znamená, že tyto potíže se mohou objevovat v souvislosti s duševním stavem postiženého.

(2)  Duševní a duchovní souvislosti - popis potíží: "Co nedokážu strávit. Člověče, čeho se bojíš? Nesvoboda, neláska. Obavy, pocit nebezpečí, i když žádné nehrozí. Nevěříš v běh života. Pálení je oheň uvnitř nás, uvolněte do radosti to, co skrýváte." Pomoc: "Změňte strach v radost. Život je krásný."

(4)  Luisa Hay za možnou duševní souvislost pálení žáhy pokládá: "Strach. Strach. Strach. Svíravý strach." K němu navrhuje mentální léčbu (postup viz odkaz) s novým mentálním návykem:"Dýchám zhluboka a svobodně. Jsem v bezpečí. Víra v běh života." 
     Viz též odstavec "Žaludek". 

Popáleniny

     Sami si poradíme s popáleninami nižšího stupně a rozsahu. Ihned po úrazu je nutné dlouhodobé chlazení, pod tekoucí studenou vodou, 20 minut a více, tím může dojít i ke snížení stupně popálení (3 - 4 hodiny; tedy déle, než trvá pocit pálení). Následuje omytí vhodným antiseptickým roztokem a sterilní krytí, na popálené místo se většinou nedoporučuje aplikovat žádné lokální léky.
     Léčivé prostředky použijeme tam, kde nedošlo k porušení kožního krytu. Lze mazat Panthenol mast, homeopatickou mast CICADERMA (obsahuje mj. výtažky z měsíčku, řebříčku, třezalky).

(2)  Ránu můžeme potírat mazáním podle receptu: do vína hrst lípy, 14 dní macerovat, pak k potírání (opatrně - ne na popáleniny s porušenou kůží, hrozí riziko zavlečení infekce).

Průjem

     O stavbě a funkci a také onemocněních tenkého a tlustého střeva se můžete informovat zde.
(2)  Duševní a duchovní souvislosti - popis: "Stále spěcháš, odkládáš klid 'na potom'. Viníš druhé. I strava je ve spěchu a stresu, to tělo nechce. Pln obav utíkáš sám před sebou. Máš strach."
     Pomoc: "Smiř se se životem, vše je v harmonii i pro tebe. Začni přijímat sebe i druhé."

Proti průjmu: 

Borůvka plod 32g, mochna nátržník 20g, toten kořen 20g, šalvěj list 7 g, máta peprná (nať) 7 g, heřmánek (květ) 7g: 1 lžička směsi na 0.25 litru a vařit 20 minut bez louhování (u úporného průjmu) nebo vařit 2 minuty a 10 minut luhovat (mírnější průjem), pít po jídle.

3 díly sušených borůvek, 3 díly plodu jeřabiny, 1 díl plodů černého bezu (bezinek) - pít čaj ze směsi.

Na lačno vypít čaj z dubové kůry.

Užít 0,5 dcl rumu + na špičku nože pepře (směs se jmenuje "Čertík Bertík" :-))

Proti průjmu je též silný ruský černý čaj – jinak čaj (černý) dobrý není - ani na pití.

(12) Proti průjmu si připravíme odvar z 1 polévkové lžíce suchých listů ostružiny, které přelijeme šálkem vařící vody a necháme přikryté ještě 10 minut vyluhovat. Poté vše přecedíme a pijeme po doušcích. Takto po troškách můžeme vypít i několik šálků denně.

Článek o průjmu na serveru Lékárna.cz - Zpět na rejstřík nemocí
Senná rýma

     Návod pro běžnou rýmu najdete v samostatném odstavci. Zde se chci zmínit o zajímavé bylince, která je stejně účinná v léčbě senné rýmy jako běžně užívané léky antihistaminika. Jde o devětsil. Celý popis najdete v kapitolce o této bylince. 

Zpět na rejstřík nemocí
Tlusté střevo - zánět

     O stavbě a funkci a také onemocněních tenkého a tlustého střeva se můžete informovat zde.
     Postupy zde uvedené lze použít v případě Crohnovy choroby, ulcerózní kolitidy či dráždivého tračníku. Ne ovšem u zánětu slepého střeva, ten se léčí chirurgicky, operací.

(2)  Duševní a duchovní vlivy - popis (viz též odstavec o psychosomatických vztazích):
     "Jsou na tebe kladeny přílišné nároky, které nezvládáš. Máš pocit neschopnosti a porážky."
     "Máš někoho rád(a), ale on (ona) neopětuje tvoje city. Chybí ti láska, máš potřebu lásky a citu. Neopětované city lásky (rodiče nemají čas)."
     Pomoc: "Přijímej každého takového, jaký je, i s jeho láskou, buď rozhodnut(a) s Boží pomocí dosáhnout cíle."

     Bylinky:
     Čaj: kořen smetánky, přeslička, dubová kůra, řepík – vařit 7 minut, louhovat 10, užívat po jídle
     + 2x týdně klystýr z toho samého 
     +1x týdně po 16 hodině odpoledne obklady na břicho z tvarohu (1 kostka) + 1 lžička křenu, placku na 2 hodiny, podmazat sádlem, igelit navrch
     + čaj na játra: borůvka, řepík, měsíček, hluchavka - 2x denně
     + nepřijímat mléko a všechny mléčné výrobky, kakao, kávu
     + lze též sníst každý den 3 listy smetánky. 

Únava, přetížení, rekonvalescence

     Ačkoliv se mohou v souvislosti s nemocí objevit, únava ani přetížení nejsou nemoci, ale mají své jiné příčiny, které se vždy pokoušíme odstranit. Vedle účinných látek najde uplatnění dostatečný odpočinek, relaxace, spánek. Níže uvedené prostředky použijeme při rekonvalescenci po vyčerpávajících nemocech nebo po zátěži organismu.
     Homeopatikum SATIVOL posiluje celkově organismus.
     Homeopatikum SPORTENINE podporuje zotavování po svalové námaze a zlepšuje odolnost k ní. Během svalové námahy snižuje riziko křečí, zchvácenosti a svalové únavy způsobené nahromaděním kyseliny mléčné ve svalech (viz užívání homeopatik).

     Bylinné prostředky pro celkové posílení organismu jsou známé jako roborancia. Patří mezi ně benedikt, brutnák lékařský, hořec, jahodník, mladé listy kopřivy, lopuch, mrkev, oves, potočnice, přeslička, rakytník, řecké seno, světlík. Mezi roborancia řadíme i vitamíny skupiny B. 

(2)  Posilující čaj: Benedikt nať, list ostružníku, nať meduňky, list máty peprné (vše stejným dílem); dát 0,5 lžičky směsi do 0.25 litru vřící vody 10 minut luhovat, pít 1x denně večer před spaním (zlepšuje činnost jater, nervů, žaludku, dvanáctníku, imunity).
     Unavené svaly, po námaze, údy bolestivé únavou lze masírovat bezinkovým octem. 

(12) Především se musíme snažit o přesné dodržování diety, hlavně pro podporu jater, s doplňováním všech potřebných látek, minerálů, vitamínů apod. Hlavními prvky zde jsou zinek, hořčík, vápník a doplňující látky, vitamíny A a E, vitamíny řady B a další podle potřeby. Z bylin je to řada tzv. adaptogenů neboli harmonizátorů, které ale musíme doplňovat dalšími postupy komplementární medicíny. Z domácích osvědčených bylin užíváme sporýš, hořec, úročník bolhoj, zeměžluč a další.
     Veliký, ačkoli zatím málo uznávaný, význam mají zeleninové šťávy. Můžeme si připravit např, i směs takových šťáv: mrkvová šťáva 50%, šťáva z červené řepy 35%, šťáva celerová nebo petrželová 15% - podáváme 3x denně asi 125 ml. Zeleninové vývary: používáme veškerou dostupnou zeleninu, kterou nakrájíme do nádoby a asi 10 minut vaříme. Pak přecedíme a čistý vývar pijeme, ale musí být úplně čerstvý, protože tehdy je alkalický. Stojí-li delší dobu stává se kyselým.
     Při vrcholném vyčerpání nemůže nemocný někdy ani přijímat potravu. Tehdy doporučujeme podávat tzv. mléčnou jablečnou syrovátku. Stejné díly jablečného moštu, kvalitního mléka a dobré vody zahříváme až těsně k bodu varu, ale nevaříme. Tímto postupem se vysráží kasein, ten odfiltrujeme a zbylá tekutina tvoří mimořádně výživný nápoj. Ten pak podáváme po polévkových lžících. Někdy stačí jen několik doušků nápoje, aby nemocný zesílil a mohl se normálně stravovat.
     Jako vynikající preventivní prostředek pro celkové posílení organismu doporučujeme: 1 kg dobře omytých a mírně předsušených černých jeřabin důkladně smícháme se 750 g surového cukru a uskladníme v chladnu. Poté vmícháme 2 polévkové lžíce tohoto kompotu do 250 g kefíru a podáváme 2 x denně, po dobu asi 8 dnů, nebo 1x denně, po dobu 3 - 6 týdnů, vždy ovšem pouze 6 dnů v týdnu. Tento recept je vhodný i při indikacích uvedených v odstavci o černé jeřabině. 

Úzkostné, emočně vypjaté stavy. Poruchy spánku.

     Do samoléčby se u potíží tohoto typu pouštíme jen v rychle vznikajících lehčích případech - jindy je lépe poradit se s odborníkem. Terapie těžších stavů vyžaduje zkušenosti, navíc terapeut má schopnost stát se blízkým člověkem, který vedle nás dokáže stát v situacích, ve kterých si nevíme rady sami a bývá schopný i účinně poradit.
     Vedle ostatních známých volně prodejných léků můžeme zkusit použít homeopatikum SÉDATIF PC (viz užívání homeopatik).
     Byliny: Hlavní viz níže (odkaz (6) a (16)), řebříček, šalvěj, ... 

(1)  Při lehké nespavosti se užívá v lidovém léčitelství čajová směs: meduňkový list, kořen kozlíku a chmelové šištice (stejným dílem). Na šálek nápoje se upotřebí 2 kávové lžičky směsi. 

(2)  Tinktura při nespavosti: 5 lžic květů hluchavky bílé, 1/2 litru režné kořalky (vodka), 10 dnů nechat stát s občasným protřepáním (ne na přímém slunci) v uzavřené lahvi. Dávkování 5 - 10 kapek proti nespavosti na noc.
     Uklidňující čaj: kozlík kořen, máta peprná a meduňka list po 30g, fenykl semena 10g. 1 lžička na 1/4 l vody, vařit 5 min, louhovat 10 min, pít teplé večer, sladí se medem.
     Pro lepší usínání je doporučován i známý recept: sklenice (teplého) mléka s medem (nejlépe lesním). 

(6)  Základní drogy se sedativním působením: kořen kozlíku lékařského, nať buřiny srdečníku, květ levandule pravé, šištice chmele otáčivého, nať čistce lesního, květ prvosenky petrklíče, nať kontryhele obecného, list vrbky úzkolisté, nať dobromysli obecné, nať třezalky tečkované, nať brutnáku lékařského, nať meduňky lékařské.
     Recepty při nespavosti:
1.   Do sklenice teplého mléka, dobře oslazeného medem, dát 1 - 2 čajové lžičky kozlíkové tinktury a pít asi čtvrt hodiny před spaním, velmi pomalu, po doušcích.
2.   Kozlíku a chmele po 30 g, levandule, meduňky a heřmánku po 20 g. Pít sklenici nálevu 20 minut před spaním.
     Neuróza, nervová předrážděnost:
1.   Ovsovka: 1 litr ovsa dobře proprat, přelít 1,5 litru vody a vařit, až zůstane 1 litr odvaru, potom zcedit a do chladnoucího odvaru přidat 2 lžíce medu a po 2 lžících čerstvé šalvějové a jitrocelové šťávy (nebo 1 lžičku šalvějové tinktury + 1 lžíci jitrocelového sirupu z lékárny, příp. po 3 lžících silného odvaru uvedených drog). Slít do láhve, uschovat v chladničce a pít 2 x denně po asi 0,15 litru vlažného nápoje. Po 3 dnech připravit vždy čerstvý odvar. Kromě neurózy ovsovka příznivě působí při infekčních chorobách; podporuje obranné síly organismu.
2.   Mateřídoušky a levandule po 40 g, majoránky, kozlíku, máty, heřmánku a kmínu po 30 g. 3 polévkové lžíce směsi spařit půl litrem vroucí vody, 15 minut louhovat, potom zcedit, přidat 1 polévkovou lžíci medu a 0,1 litru bílého vína, pít po doušcich během dne. 

(10) Na nespavost:
1.   1 lžíce mateřídoušky, spařit, nechat stát 7 minut, scedit a vypít 2 hodiny před spaním, lze používat i dlouhodobě denně.
2.   Ovoce snědené večer, např. jablka, může také způsobovat nespavost. Proto všeho s mírou. Na noc není dobré jíst syrová jablka, je lepší je opéci. 

(16) Léčbu bylinami můžeme zkoušet při různých formách chronické nespavosti.
1.   Oddenky kozlíku lékařského lze užívat např. ve formě kapek jako Tinctura Valerianae nebo Intractum Valerianae. Lze užít i odvar. Účinek léku není příliš silný, ale u lehké nespavosti způsobené neurózou může pomoci.
2.   Chmelové šišky obsahující lupulin - prostředek dosti aktivní. Může se užívat v množství od 0,5 do 1,0g ve formě kapslí, oplatek nebo ve formě kapek Tinctura Lupuli.
3.   Oddenek a květ leknínu (Rhizoma et Flos Nymphaeae) ve formě kapek (Intractum Nymphaeae) nebo odvaru má uklidňující účinek.
4.   Nať srdečníku se užívá ve formě odvaru, kapek (Tinctura Leonori Cardiacae) nebo šťávy (Succus Leonori Cardiacae recens).
5.   Nať mučenky (Herba Passiflorae) je považována za jedno z nejlepších bylinných sedativ a hypnotik. Lze ji použít i při zvládání lékové závislosti. Užívá se ve formě odvaru nebo kapek (Extractum Passiflorae fluidum, Tinctura Passiflorae, Intractum Passiflorae).
6.   Květ levandule je doporučován zvláště ve formě oleje (Oleum Lavandulae, 5 kapek před spaním) a také jako odvar či kapky (Tinctura Lavandulae).
7.   List meduňky lékařské je doporučován ve formě odvaru nebo ve směsích.
8.   Nať komonice lékařské (Herba meliloti) je doporučován rovněž ve formě odvaru nebo ve směsích s dalšími bylinami.
9.   Květ heřmánku má kromě účinku protizánětlivého a protikřečového i účinek uklidňující a je doporučován jako hypnotikum v odvaru, kapkách nebo ve formě oleje.
10.  Nať třezalky má mnohostranné působení, mj. se užívá u nemocí žlučových cest, chronických zánětů žaludku a střev, u močových kaménků aj. Má také uklidňující účinek a bývá doporučována v léčbě nespavosti. Lze ji vyzkoušet jako kapky, výtažek (Intractum Hyperici) nebo šťávy (Succus Hyperici).
11.  Listy máty peprné ve formě odvaru nebo tinktury mají kromě vlivu na sekreci žaludku a protikřečového působení také účinek uklidňující a protibolestivý. 

     Recepty:
1.   List meduňky a květ heřmánku po 25g, nať třezalky 15g, list máty a chmelové šišky po 10g - odvar z 1/2 lžičky bylin ve 2/3 sklenky vody užít 2 hodiny před spaním.
2.   List petrklíče 100g; květ levandule 50g; kořen kozlíku lékařského, nať třezalky, nať řebříčku a chmelové šišky po 25g - 2 lžičky bylin zalít sklenicí vroucí vody, zcedit, přidat lžičku medu a vypít 1 hodinu před spaním.
3.   Kapky k přípravě v lékárně: Intractum Nymphaeae 20,0, Intractum Hyperici 10,0, Intractum Chelidonii 5,0 D.S. 30 kapek do 1/2 lžičky na 1/4 sklenky vody.
4.   Kořen kozlíku lékařského a chmelové šišky po 25g - večer 1 sklenka odvaru z 1 lžičky bylin.
5.   List meduňky, nať mařinky, květ vřesu, nať černobýlu po 10g; kořen kozlíku 30g. Večer 1 sklenička odvaru z 1 lžičky bylin.
6.   Kapky: Intractum Valerianae 20,0, Intractum Crataegi 20,0, Intractum Nymphaeae 10,0. Do 50 kapek před spaním.
7.   Prášky: Rp. Lupulini 1,0 - 2,0, Dtd No. XXX. D.S. 1 prášek před spaním.
8.   Šípky 100g; květ heřmánku, květ úročníku, nať třezalky, nať čekanky, kořen anděliky, květ vřesu po 50g; list mařinky a chmelové šišky po 20g. 1 lžičku směsi zalít sklenkou vřelé vody, nechat luhovat 20 minut, přecedit a vypít horké před spaním.
9.   List meduňky, nať mařinky, nať srdečníku, kořen kozlíku, chmelové šišky, nať třezalky, nať černobýlu, květ vřesu, květ petrklíče, květ černého bezu po 50g. Odvar z 1 lžičky bylin na 1 skleničku, pít 3x denně. 

     Autor doporučuje věnovat pozornost hygieně spánku, podle příčiny nespavosti využít vedle bylinek a farmakoterapie fyzikální terapie, muzikoterapie, psychoterapie... 

(X)  Chutný uklidňující a uvolňující čaj podle kamarádky Gabky: Stejným dílem mateřídouška, dobromysl, sedmikráska. Připravit podle běžného návodu. Lze pít dlouhodobě. 

Článek o nespavosti, článek o úzkosti a strachu na serveru Lékárna.cz - Zpět na rejstřík nemocí
Vysoký krevní tlak (TK) - hypertenze

     V souvislosti s léčbou vysokého tlaku krve především pamatujeme na základní opatření v našem životním stylu. Týkají se příjmu tekutin a potravy, pohybového režimu. Měli bychom snížit příjem soli (méně než 5g za den), nezapomínáme přitom na to, že ve velkém množství potravin se už přirozeně sůl nachází, nemusíme tedy vůbec dosolovat. Dáme pozor na dostatečný příjem tekutin, alespoň 1,5 litru denně, v létě to bude více, v zimě méně, vyhneme se přitom vodám minerálním (oblíbená Magnesia, Mattoni...), které obsahují sůl. Pokud máme nadváhu, je důležité zhubnout, vysoký tlak krve často vzniká právě v souvislosti s nadměrným příjmem potravy. (Viz též článek z tisku o dietě při hypertenzi na stránce MUDr. M. Ilgnera. (X)) Také pravidelná přiměřená pohybová aktivita (abychom se při ní zadýchali, např. rekreační sport, jenom fyzicky nenáročná práce třeba na zahrádce význam nemá) pomůže tlak krve kontrolovat. Nekuřte, omezte příjem alkoholu.

     Byliny: černý bez, černý jeřáb, máta peprná, meduňka lékařská, ovesný odvar, srdečník, tužebník jilmový...
     V souvislosti se zvýšeným TK se někdy doporučuje podávat jmelí. Podle (2) je však lépe je nepoužívat - musí se velmi pečlivě hlídat jeho dávkování. Pokud se rozhodneme je použít, raději si vybereme jmelí jako homeopatikum.

(2)  Srdeční čaj: Stejným dílem nať srdečníku a řebříčku. 1/2 lžičky na 1/4 litru vody, vařit 2 minuty, louhovat 10 minut, osladit medem, 1 x denně.

(6)    Hypotenzívní účinky má též česnek!

(X)    Bylinný recept u vysokého krevního tlaku na stránce MUDr. M. Ilgnera.

Zácpa

     O stavbě a funkci a také onemocněních tenkého a tlustého střeva se můžete informovat zde.
     Zácpa - neschopnost se vyprázdnit nebo obtíže s vyprazdňováním stolice.

(2)  Duševní a duchovní vlivy - popis (viz též odstavec o psychosomatických vztazích): "Vše, co bylo, se ti zdá být přítomností. Bolí tě všechno. Na jednu stranu ti je dobře, na druhou víš, že další kroky jsou potřebné. Nezapomínáš na zlé, nedokážeš a bojíš se to vypustit ze sebe. Jsi svůj a nechceš se dělit o lásku. Máš velké já (sobectví)."
     Pomoc: "To nové je přede mnou a vše proudí do mne - i Tvá láska, Bože můj." Dechové cvičení: "Nadechuji lásku, vydechuji starosti, trápení, problémy." 

     Bylinky: 

Celé lněné semínko + řepík, stejným dílem. Louhovat 15 minut, pít 2 x denně po jídle. 

Rychlejší je pokousat (a sníst) polévkovou lžíci lněného semínka, i třeba s řepíkem. 

Dobré jsou zavařené borůvky. 

Lze použít klystýr: kořen smetánky, přeslička, dubová kůra, řepík - vařit 7 minut, louhovat 10 minut. 

(1)  1 - 2 lžíce nejlépe celých, nebo též rozmělněných semen lnu užitkového se ráno přelije sklenkou studené vody a procezený slizový nápoj se večer vypije. Laxativní účinek se neprojevuje tak rychle jako u chemických projímadel, ale až za několik dní.
     Semen různých druhů jitrocele se používá k přípravě slizu užívaného lidově jako projímadlo. Jitrocel blešník (Plantago psyllium L.) se s úspěchem začal pěstovat ve velkém. Obsahuje nejvíce slizu. 

(13) Zácpa je někdy samostatným onemocněním (habituální, návyková zácpa), jindy příznakem jiné nemoci. Zácpu mohou vyvolávat některé léky a další vlivy. Jde o pojem do jisté míry subjektivní, není obecně platná norma v počtu a konzistenci stolice. Lze ji definovat jako obtížné vyprazdňování tuhé stolice až nemožnost spontánní defekace. Habituální (návyková) zácpa je nemoc vysloveně civilizační, nevyskytuje se u primitivních národů ani u zvířat ve volné přírodě. Jde přitom o častou poruchu (především u žen). U nemocných s prvotně návykovou zácpou může druhotně vzniknout spastická zácpa při návyku na dráždivá projímadla. V některých případech se však nedají vlivy, které k zácpě vedou, vystopovat (zácpa z hypomotility). Příčinou zácpy z porušené evakuace jsou vlivy místní, které spočívají v poruše tonusu či koordinace svěračů nebo pánevního dna. Při narušení normální defekace, při změně pobytu či z psychických vlivů může vznikat akutní funkční zácpa.

     Při léčbě musíme dbát na: 

pravidelnost v jídle a režimu dne 

dostatek tekutin, nejen pro žízeň, ale jako "lék" (1,5 - 2,0 litru denně) 

strava s hojným obsahem vlákniny (nestravitelné zbytky). Nestravitelné zbytky váží vodu a bobtnají. Kromě normální potravy (s dostatkem celozrnných produktů - černý chléb a pečivo, vločky, müsli, rýže...), ovoce (jablka, hrušky, ostružiny, datle,  švestky...) a zeleniny (artyčoky, hrách, čočka, zelí, květák, sójové boby, brambory, rajčata), lze přidat ještě 10 - 25 g lněného semínka, pšeničných klíčků nebo otrub (lépe v syrové formě než tepelně upravené). To ovšem za dostatečného přívodu tekutin. 

dostatek pohybu, masáže břicha 

zákaz projímadel, nejde-li to zpočátku bez nich, volíme prostředky nejméně iritující: laktulózu, salinická projímadla, projímavé minerálky, klyzmata. Můžeme též využít i prostředků popsaných v tomto článku. 

nácvik defekačního reflexu: pacient po probuzení vypije sklenku vody (salinické minerálky, nejlépe teplé, studená by dráždila žaludek). Provede obvyklé ranní úkony každý den ve stejném pořádku, ranní rituál zakončí snídaní. S odstupem 20 - 30 minut se pokusí o defekaci bez ohledu na to, zda se dostavilo spontánní nucení (využití fyziologického gastrokolického reflexu). Toto je nutno provádět s železnou pravidelností denně po několik týdnů. 

nikdy nepotlačovat nucení na stolici, i kdyby se dostavilo v průběhu dne v nejméně vhodné situaci 

     Zácpa vyvolaná jinou nemocí či vlivem vyžaduje samozřejmě i ovlivnění vyvolávající příčiny. Při dodržení uvedeného postupu se ve většině případů úspěch dostaví.

Článek o zácpě na serveru Lékárna.cz. 

Žaludek - potíže a poruchy

     O stavbě a funkci a také onemocněních jícnu a žaludku se můžete informovat zde. Potížím se žaludkem je třeba se věnovat pečlivě, mohou být příznakem závažného onemocnění. Naštěstí tomu však není tak vždy. Pokud se objevují bolesti, pálení, pocit tíhy v oblasti žaludku, nadměrná spavost po jídle, gastroezofageální reflux (pálení žáhy) a lékař neshledá na žaludku žádný problém, můžeme se pokusit odpomoci si od potíží homeopatikem GASTROCYNÉSINE (viz užívání homeopatik).
     Byliny: černý bez, dobromysl, heřmánek, hořec, jablečník, kopřiva, kozlík, levandule, lípa, lopuch, máta, mateřídouška, meduňka, pelyněk, řebříček, řepík, světlík, šalvěj, třezalka. 

(2)  Žaludek - horší trávení, podrážděná slinivka: ráno nalačno vymačkat syrovou bramboru (POZOR! NE zelené, NE s klíčky!), vypít šťávu. Tu lze ev. nahradit kukuřičným škrobem, Maizenou, rozpuštěnou ve vodě. Večer heřmánek.
     Žaludeční čaj: zeměžluč nať 50g, máta peprná 25g, skořice kořen 25g. 2x denně 1/2 lžičky na 1/2 litru vody (+ 2 lžíce na vyvaření), vařit 1 min, louhovat 10 min, pít před jídlem. 

(4)  Luisa Hay komentuje psychosomatické souvislosti žaludku takto: "Žaludek obsahuje výživu, zažívá i myšlenky". Mentální návyk: "Snadno a přirozeně zažívám život." Za možnou duševní souvislost žaludečních potíží pokládá: "Hrůza. Strach z nového. Neschopnost asimilovat nové." K němu navrhuje i mentální léčbu (postup viz odkaz) s novým mentálním návykem:"Život mi dělá dobře. Každým okamžikem asimiluji všechno, co je nové. Všechno je v pořádku." 

(10) Páter Ferda doporučuje zásadně nepoužívat na lačný žaludek studené nápoje, ani čistou vodu. Studené lze až po naplnění žaludku.
     Při opomenutí a bolestech žaludku nastrouháme 2 lžíce křenu, vmícháme do 2 dcl medu, každý den jíme lžičku. Žaludek se prokrví a začne pracovat normálně.
     Studená jídla a nápoje snižují funkci žaludeční sliznice, protože ta se nedostatečně prokrví. Výrazně se v ní sníží krevní oběh. Neprojeví se to jen na nedokonalém zpracování stravy, ale, a to je mnohem horší, na samotné sliznici.
     Teprve, když sníme něco, co má přirozenou pokojovou teplotu a napijeme se teplé kávy nebo čaje, nemusíme se už obávat studených jídel. Jinak se nám bílkoviny v žaludku budou špatně rozkládat, nezpracované budou dále postupovat. Vyvolávají pak plynatost a nadýmání. 

     Viz též odstavec "Pálení žáhy". 

Žlučník - kameny

     Bylinnou léčbu v kombinaci s příslušnou dietou použijeme v případě, že lékař nedoporučí jiný postup (operace ...): dobromysl, heřmánek, máta, medvědice, ostropestřec, potočnice, řepík, sedmikráska, šalvěj, zeměžluč. 

(2)  Duševní a duchovní vlivy - popis (viz též odstavec o psychosomatických vztazích): "Jste jako kámen - utlačovali jste druhé. Zlost; nechceš se otevřít; zahořklost. Byli jste někdy jako kámen? Cítili jste se být ponižováni a sami jste ponižovali? Skrýváš to, co nedokážeš - dáváš druhým."
     Uzdravení: "Miluji a vnímám lásku Boží jako svou cestu. Život je škola, učím se milovat sebe... Vidím život jako dar, láska místo tvrdosti, otevírám se, učím se milovat." 

     Bylinky: Zeměžluč (hořká bylina), heřmánek, máta, řepík - 15 minut louhovat. Pít 15 minut před jídlem 2-3x denně. Lze též sníst 3 listy smetánky každý den. Vyčistit ledviny, vyčistit játra. 

Názvy a definice

S použitím léčivých rostlin souvisejí následující názvy a jejich definice: 

Obklady. Tento název dáváme rozdrceným listům nebo jiným částem rostlin (případně zahřátých), které použijete na zraněné nebo bolavé místo buď rovnou, nebo zabalené do látky, či papíru. 

Nálev, výluh, nebo čaj. Příprava léčivých bylin pro vnitřní nebo zevní použití. Vložte malé množství léčivé byliny do nádoby, zalijte ji horkou vodou a před použitím nádobu nechejte buď zakrytou, nebo odkrytou. 

Odvar. Výtažek ze svařeného, nebo povařeného listí bylin, nebo kořenů. Listy nebo kořeny bylin vložíte do vody. Přiveďte ji k trvalému varu, nebo ji zvolna vařte a tím se jejich chemikálie vylouhují do vody. Průměrná dávka je asi 28 až 56 gramů léčivé rostliny na 0,5 litru vody. 

Vytlačená šťáva. Tekutina nebo míza vymačkaná z rostlinného materiálu se používá buď přímo na poranění, nebo pro přetvoření na jiný lék. Mnohé přírodní léky účinkují pomaleji, než léky které znáte. Proto začněte menšími dávkami a ponechejte jim více času na zapůsobení. Přirozeně, že některé budou působit rychleji, než druhé. 

Typické léky

Následující léky jsou vhodné pro použití pouze v situaci přežití, ne pro běžné používání: 

· Průjem. Na zastavení průjmu, pijte čaj uvařený z kořenů ostružin a jejich příbuzných druhů. Účinný je také čaj z kůry bílého dubu, nebo z jiné kůry obsahující tanin. Nicméně ho užívejte s opatrností, když není nic jiného k dispozici, kvůli možným negativním účinkům na ledviny. Průjem můžete také zastavit snědením bílého jílu, nebo popele z táborového ohně. Také účinkuje čaj udělaný z brusinek, klikvy bahenní, nebo listů lísky. 

· Proti krvácení. Lék na zastavení krvácení zhotovíte přiložením obkladu z houby pýchavky, z listů banánovníku, nebo nejúčinněji z listů běžného řebříčku obecného, nebo úročníku blahoje (Achilles bursa millefolium). 

· Dezinfekční prostředky. Používají se na vyčištění zranění, vředů, nebo vyrážky. Můžete je zhotovit z vymačkané šťávy z divoké cibule, česneku, listů ptačince nebo z rozdrcených listů šťovíku. Dezinfekci můžete také vyrobit vyvařením kořenu lopuchu, listů nebo kořenů slézu, nebo kůry bílého dubu. Všechny tyto prostředky jsou pouze pro vnější použití. 

· Horečky. Horečku léčíme čajem udělaným z kůry vrby, nálevem z květů nebo plodu černého bezu, čajem z lipových květů, nebo odvaru z kůry jilmu. 

· Nachlazení a zánět hrtanu. Tyto nemoci se léčí odvarem udělaným buď z listí jitrocele, nebo z vrbové kůry. Můžete také použít čaj udělaný z kořenů lopuchu, květů či kořenů slézu, divizny, nebo listů máty. 

· Bolest, přetažení a výron. Ošetřujte je zevně aplikovaným obkladem z jitrocele, ptačince, vrbového listí, česneku, nebo šťovíku tupolistého. Můžete také použít masti zhotovené z výše uvedených rostlin smícháním šťávy vymačkané z těchto rostlin se zvířecím tukem, nebo rostlinným olejem. 

· Svědění. Na úlevu od svědění po bodnutí hmyzem, spálením sluncem, nebo na vyrážky z rostlinných jedů použijte obklad z chaluh (Impatiens biflora), nebo listů Vilínu virginského (Hamamelis virginiana). Šťáva z chaluh bude pomáhat při použití na vyrážky z jedu břečťanu, nebo píchnutí hmyzem. Na spáleniny od slunce působí stejně dobře, jako Aloe vera. 

· Uklidňující prostředky (sedativa). Pomoc při nespavosti získáte uvařením čaje z mátového listí, nebo listů mučenky. 

· Hemeroidy. Léčete je omýváním čajem z jilmové, nebo dubové kůry, z vymačkané šťávy listů banánovníku, nebo vývaru z kořenu kokoříku mnohokvětého. 

· Zácpa. Zácpy se zbavíte pitím vývaru z listů pampelišky, šípků, nebo kůry vlašského ořechu. 

· Červi nebo střevní parazité. Použijte umírněnou léčbu pomocí čaje z vratiče obecného (Tanacetum hrubý) nebo z natě mrkve. 

· Plynatost a žaludeční křeče. Proti nadýmání užívejte čaj, udělaný ze semen mrkve. Žaludek uklidní čaj udělaný z mátového listí. 

· Protiplísňové koupele. Na léčení plísní a onemocnění nazvaného "atletická noha" udělejte vývar z listů vlašského ořechu, nebo z dubové kůry či žaludů. Tyto koupele často používejte na postižená místa a střídejte je s vystavením postižených míst přímému slunečnímu světlu. 

Kořenová zelenina jde nahradit kořeny  v přírodě rostoucích bylin. Nejlepší jsou z jara, těsně po prvních listech. Starší kořeny mohou být nahořklé chuti a poněkud dřevnaté (dá se částečně zmírnit povařením ve slané vodě). 

•        Lopuch větší, Mochna husí, Vrbka úzkolistá, Pastinák obecný, Šípatka vodní, Rákos obecný, Česnek medvědí, Hrachor hlíznatý, Pupalka dvouletá, Kerblík lesní, Čistec bahenní či hlíznatý, Hluchavky (všechny), Zvonek (všechny), Zvonečník klasnatý, Ostropes trubil, Kozí brada luční.

•        Smetanka lékařská a Čekanka obecná (použití jako náhražka kávy). 

Ochucení polévky obstarají a základ salátu vytvoří zelené listy a nať řady rostlin. Sbíráme celé mladé rostliny před květem, později jen mladé nebo vyrážející vrcholové listy.

•        Kopřiva dvoudomá či žahavka (nutno spařit!), Kontryhel obecný, Popenec obecný či břečťanolistý, Mochna husí, Sedmikráska chudobka, Fialka (všechny), Vikev (všechny), Vrbka úzkolistá, Plicník lékařský, Jitrocel (všechny – nutno vyjmout z listů tuhé žilky), bedrník obecný, Řeřicha polní, Kerblík lesní, Kyseláč luční (tzv. šťovík – max. 50 g), Kyselka obecná (tzv. šťovík – max. 50 g), Lebeda (všechny), Merlík (všechny), Chmel otáčivý, Ptačinec žabinec či prostřední, Kozlíček polní, Čekanka obecná, Rdesno hadí kořen, Smetanka lékařská (pouze listy!), Bršlice kozí noha, Pcháč zelinný či obecný, Mokrýš střídavolistý, Peťour maloúborný či srsnatý, Potočnice lékařská, Hluchavka (všechny), Ředkev ohnice, Hořčice polní, Barborka obecná, Kokoška pastuší tobolka, Krkavec toten, Kuklík potoční či městský, Jestřabina lékařská, Jetel luční, Šťavel kyselý (max. 50 g.), Fenykl obecný, Pilát lékařský, Černohlávek velkokvětý či obecný, Zvonek (všechny), Zvonečník klasnatý, Sléz přehlížený, Kopretina bílá, Kozalec kořenný (tzv.estragon), Podběl lékařský, Kozí brada luční, Mléč bylinný.

•        Různí znalci uvádí ještě některé další rostliny, ale raději je neuvádím, neboť se jedná o velmi různotvárné byliny, které vytváří geograficky odlišné formy. Například Bolševník obecný je na Kamčatce oblíbenou zeleninou, ale u nás již pouhý dotyk může způsobit zčervenání pokožky jako od silné kyseliny. Podobný případ je Hasivka orličí, která se v Japonsku či na Novém Zélandu používá jako významný prostředek pro obživu, ale speciální jednotky SAS před ní varují, jako před nebezpečnou karcinogenní rostlinou. 

Rostliny s výraznou kořennou chutí používáme v menším množství do polévek, salátů, k luštěninám a masu.

•        Řebříček obecný (listy), Řeřišnice luční (celá bez kořenu), Kokoška pastuší tobolka (nať), Česnek medvědí (nať, cibulky), Křen selský (kořen), Rdesno peprník (listy a semena – max. 50 g.), Rozchodník nachový (listy), Vochlice hřebenitá (listy), Popenec obecný (celý bez kořenu), Rozrazil potoční či vodní (stonky a listy), Kopr obecný.

Jedlé květy či květní lůžko

•        Květní lůžko se vaří zejména u různých druhů artyčoků - u nás rostou: Ostropes trubil, Bodlák nicí, Pcháč bělohlavý, bahenní, bezlodyžný a zelinný.

•        Jedlá poupata se naloží do slané vody, octa a oleje na tzv.kapary. Ty se poté přidávají jako pikantní příloha do různých jídel. Blatouch bahenní, Orsej jarní, Janovec, Sedmikráska chudobka .

 Koření ( pouze malé množství !)

•        Kuklík městský (místo skořice či hřebíčku), Řeřišnice luční, Rdesno peprník, Potočnice, Kokoška pastuší tobolka a Vesnovka obecná (místo pepře), Dobromysl obecná a Mateřídouška obecná (místo majoránky), Kozalec kořený ( neboli estragon), Kmín divoký (plně nahradí pěstovaný), Kopr obecný (nadzemní část), Fenykl (plody), Máta peprná a Šalvěj lékařská (k masu či rybám).

Tím jsem vyčerpal své znalosti jedlých nepěstovaných rostlin. Přesto bych ještě rád sdělil několik poznatků: pokud nejste na bylinky v kuchyni zvyklí, tak používejte zpočátku vše ve velmi malém množství. Většina rostlinek je jedlá pouze po důkladném povaření do měkka. Samotné rostlinky v žádném případě nemohou sloužit k sestavení plnohodnotného jídelníčku, ale v kombinaci s běžnou stravou jsou zajímavým zpestřením.

Pro jistotu ještě upozorňuji, abyste si před použitím rostliny  opět uvědomili, která část rostliny má jaké použití, neboť pokud byste si například udělali salát z šalvěje a rdesna peprníku, nemuselo by to být pro váš žaludek to nejlepší, protože obě rostliny se požívají pouze jako koření v nepatrném množství.

Použité prameny:

•        John Wiseman – SAS:Příručka jak přežít

•        Červinkovi – Cestou pravěku

•        E.T. Seton – Duch lesů

•        Bobulovité, užitkové a léčivé rostliny

1. Péče o obuv: Zapálíme kůru břízy a vyvalí se hustý černý dým. Pomocí kužele vytvořeného z listu papíru či jiné kůry pochytáme saze a sebereme popel vzniklý spálením kůry. Saze smícháme s rozpuštěným voskem (svíčka rozvařená v plechovce) a terpentýnem (lze koupit) a vznikne pravý krém na boty.

2. Terpentýn: Smísí se smola s vodou a zahřívá se v uzavřené nádobě s odváděcí trubičkou. Terpentýn s vodními parami se pak odvádí touto trubičkou do jiné nádoby.

3. Leštidlo na boty: 2 g nejjemnějších sazí, 25 g včelího vosku a 50 g terpentýnu

4. Lepidlo: ze smůly višňového stromu

5. Inkoust: - z rozdrcených duběnek. Duběnky se rozdrtí, vaří a pak se smíchají s roztokem zelené skalice (jde to i bez té skalice, ale nemá dlouhou trvanlivost).

       - ze šťávy bezinek

       - z hnojníků

       - z borůvek či ostružin

6. Odpuzovače hmyzu

pelyněk (komáři, mouchy)


   - chmel (proti molům)

                                  - mateřídouška (proti molům)

                                - vlaštovičník (insekticidy)

POZOR ! VĚTŠINA PRUDCE JEDOVATÝCH ROSTLIN SE V NEPATRNÉM MNOŽSTVÍ PŘIDÁVÁ DO ODPUZOVAČŮ ! NUTNÉ POUŽÍVAT RUKAVICE A POTÉ JE VYHODIT !

7. Éterické oleje

 Kmín, Kopr, Anýz, máta. Získání většího množství éterického oleje je poměrně složitá a zdlouhavá procedura, ostatně také proto jsou tak drahé a ceněné. Čerstvou mladou rostlinou se naplní skleněná baňka asi do čtvrtiny, do poloviny se zalije vodou a uzavře zátkou s odváděcí trubičkou. Konec trubičky se zavede do zkumavky, která je ponořena do sklenice se studenou vodou (chladič). Zkumavka se uzavře vatou. Nemáte-li baňku, můžete použít konvici na čaj, plechovku od konzervy a zkonstruovat si destilační aparát. Chvojí s vodou se zahřívá, přitom vodní pára s těkavým éterickým olejem – silicí přechází do zkumavky, kde se ochlazuje. Olej zůstává na hladině a opatrně se slije či odsaje pipetou. 

8. Vonné směsi: šípková růže, konvalinka, dobromysl, komonice, tomka vonná aj.  Také zde jde o zdlouhavý chemický proces, kdy se kombinuje sušení, louhování a poté destilace dané rostliny.

BYLINNÁ KOSMETIKA

Mýdla –

 mydlice lékařská (kořen, nejlépe sušený a rozemletý)

-         jírovec maďal ( plody – kaštany oloupané)

-         koukol (květ)

-         bez (květ bezinky)

Pudry- 

plavuně (žluté výtrusy nasbírejte v létě z trčících výtrusnic).

Pleťová voda 

 heřmánek (květ), šalvěj (květ a nať), okurka a rajčata.

Přísady do koupelí: Heřmánek, řebříček, bříza, lípa, chmel, šalvěj, vrba, fenykl, řepík ( u rostlin květ, u stromů kůra a květ)

Opalovací krém

 ořešák královský (výtažek)

Pleťová mléka

 heřmánek a extrakty obilních klíčků

Šampón: bříza, cibule, kopřiva, jmelí, chmel aj.

Výluh z řebříčku

 5 polévkových lžic sušené rostliny přelijeme 0,5 l. vroucí vody a necháme vyluhovat asi půl hodiny. Vhodný na pleť i jako šampón proti lupům.

Barvení: heřmánek

Zubní pasta

 máta, tymián, anýz (sušené a drcené listy se přidávají do tlučeného dřevěného uhlí).

Ošetření nohou

 Nohy s jemnou pokožkou, nezvyklé dlouhé chůzi, je třeba „vytříslit“, ponořit je na několik minut do odvaru z dubové kůry.

Pokud by jste chtěli podrobnější informace k těmto dvěma Orlím perům, pak můžete narazit na značné obtíže se sháněním dostupné literatury. Já mám doma dvě knihy, ze kterých jsem hojně čerpal a jsou asi jediné co v druhé polovině dvacátého století vyšly:  Rostliny v kosmetice je kniha relativně nová (Artia 1987) slovníkového typu, která vyčerpávajícím způsobem popisuje přípravu veškerých zkrášlujících přípravků, včetně vyobrazení rostliny. Nevýhodou knihy je, že se předpokládá alespoň povrchní znalost chemie a velmi dobrá znalost botaniky. Druhou knihou je dávný bestseller Nikolaje M. Verzilina Ve stopách Robinsonových. Kniha vyšla v letech 1956 - 1963 hned třikrát, ale náklad na tu dobu nebyl právě velký a tudíž vám může dát práci knihu sehnat v nějakém antikvariátu. Dozajista však kniha bude v knihovně. Pokud dnes vychází nepřeberné množství knih o přežití v divočině, tak toto je kniha stejného typu, ale dočtete se zde věci, které současní Rambové už asi pozapomněli
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Jezte pouze bíle kvetoucí, pravé jahody. Ostatní podobné rostliny bez bílých květů mohou být jedovaté.�
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