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Uz jste zkusili plevel?
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Patfite mezi zahradkare a pred jarnim vysevem ¢i vysadbou peclivé plejete
zahonky? Mozna byste své Usili neméli pfehanét, mozna ze zeme trhate a do
kompostu vyhazujete i rostlinky, které jsou skvélé na talifi. Jen to nevite.
Milovnici pochodl si zase poklady prirody mohou prinést z vyletl. Staci se
kolem sebe divat, trhat a pak si doma pochutnavat. Co obohati nas jidelnicek a
doda potrebné ziviny?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Uz-jste-zkusili-plevel__s10010x9738.html

Bylinky jsme si zvykli pouzivat, mnohé si sami v truhlicich a na zahoncich
péstujeme. Bylinkami vSak m{zeme nazyvat i rostliny, které v lasce obvykle
priliS nemame a snazime se jich zbavit. At jde o plevel na zdhoncich,
neskutec¢né rychle se mnozici rostliny prorlstajici na zahradu plotem nebo ty
nicici nam nase po anglicku sestfizené travniky.



Zdroj: Dandelions in the meadow z Shutterstock

»Kazda bylinka je pro nase zdravi prospésna. Zelené naté maji vysoky
obsah vitaminu C, je v nich kyselina listova, minerdlni latky. Lépe nez
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salatu - v nichz si uchovaji co nejvice prospésnych latek,“ rika nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova.
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Zajdete na zahradu...

Ptacinec Zzabinec

Zabinec je plevel, ktery ze zahrddek vypudit nelze. Roste i pfi nizkych
teplotach, kdyz nemrzne i v zimé. Hojné kvete a ma stovky miniaturnich
seminek. Kdo doma chova slepice vi, ze ho dokazi sezobat velké mnozstvi. A
védi procC. , Ptacinec zabinec obsahuje vitaminy C, B1, B2. Dale rutin,
zelezo, zinek, draslik, selen,” vypocitava Zuzana Douchova. Proplachnuté
listky vyzkouSejte pfidat do zeleninového saldtu, ma jemnou chut. A krasné
chfoupe. Zkuste ho jako bylinku/zeleninu nasekat na chléb namazany
margarinem i maslem. Pripadné pridat na talif polévky jako petrzelku.

Brslice kozi noha

Brslice je dalSi takfka nevyhubitelny plevel. Jak se na zahradku dostane,
muUzeme bojovat, ale Uplné se ji nikdy nezbavime. Kdyz uz ji tam mame, proc ji
nesnist... ,Chuti jsou mladé listky podobné mrkvi. Vyborné jsou
nasekané v tvarohu jako pomazanka na chleba,” uvadi Zuzana
Douchova. Obsahuje velké mnozstvi vitaminu C, z mineralnich latek zejména
zelezo a mangan.

Doneste si z vyletu...

Cesnek medvédi



Zelené listy pravé v tomto obdobi dokdzou doslova provonét cely les. Ma
vSechny vlastnosti normalniho ¢esneku, navic ho mohou konzumovat i lidé,
kterym obycejny ¢esnek plsobi zazivaci potize. Listy by se mély trhat pred tim,
nez rostlinka vykvete. ,,Obsahuje velké mnozstvi vitaminu C, uvadi se ze
az 150 miligramu na 100 gramu,“ uvadi Zuzana Douchova. Ma velmi dobré
ucinky na zaludek a streva. Je vhodny pfi plynatosti, ma uklidnujici acinky na
Kopriva dvoudoma

Skvélou sluzbu nam na taliri déla
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Pampeliska lékarska
Zelené listy jsou horké, jazyCek gurmana proto moc nepolaskaji. Zjara je vsak
dobra v salatech. Horkosti se zbavte tim, ze pampeliSku na tfi az pét dni



zakryjete napfiklad otoCenym kvétinacem, listy ,vyblednou” a nebudou tak
horké. Pomaha pri nechutenstvi, zluCnikovych i ledvinovych kamenech,
priznivé plsobi na Cinnost jater, pomaha regulovat mnozstvi cukru v krvi pfri
cukrovce. Jestli nemate na saldt odvahu, pridejte si par listkd napriklad k maté
¢i medunce pri priprave Caje.

Stovik kysely

Stovik najdeme jak na loukach, tak se objevuje i v zahradnich travnicich, tedy
pokud nepatrite mezi pravidelné sekace a vas travnik nema jen par milimetra.
Kyselé lisky jsou jen tak osvézenim v horkém dni, kdyz si jich natrhame vétsi
mnozstvi jsou chutové zajimavé nadrobno natrhané v zeleninovych salatech.
Jejich pikantnost vynikne i v teplé kuchyni ve smetanovych omackach a
krémovych polévkach. ,Zkuste polévku lisky na taliri posypat jako
petrzelkou,“ pridava svij tip Zuzana Douchova, kterad stovik doporucuje
zejména pro vysoky obsah vitaminu C. Opatrni by s jeho konzumaci méli byt
jen lidé, kteri maji problémy s tvorbou ledvinovych kaménkd, obsahuji velké
mnozstvi kyseliny Stavelové.

Sedmikraska chudobka

Kvitky sedmikrasky posypana polévka, ozdobeny platek masa i ovocné
knedliky dokaze rozveselit kazdy obéd Ci veceri. ,Navic z nich ziskame
prospésné latky. Obsahuji saponiny, trisloviny, horciny, mineralni



latky, flavonoidy... Jejich komplex pusobi protizanétlivé. Lidové
lIécitelstvi sedmikrasku doporucuje napriklad pri zanétech mocovych
cest,” uvadi Zuzana Douchova.
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