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Zelené nate a listy? Ano,
jsou plné drasliku a
antioxidacnich latek
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,Zelena” [ékarna je na dosah. Prvni vyhonky fady rostlin obohati a zpestfi

jidelnicek. Zaroven nasemu télu dodaji latky, které mu po dlouhé mrazivé zimé
s nedostatkem slunicka chybi.
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Lidové réeni ,,Komu se neleni, tomu se zeleni“ mizeme lehce upravit na ,,Komu
se zeleni, tomu se jarni“. Cim vice obohatite svou stravu o ¢erstvé zelené
naté, vyhonky Ci listové salaty, tim vice energie budete mit v obdobi,
které nebyva pro organismus jednoduché.



Zkuste pampelisku ¢i lipové listy

Co byste fikali pridat si na talif kopfivy, potocnici, pampeliSkové listy, kvéty
sedmikrasek, medvédi Cesnek, pazitku, petrzel, fefichu, mladé brezové i
lipové listy... Osklibli jste se, jste ochotni si na chleba Ci do polévky nasekat
jesté tak petrzel a $nytlik? Skoda.

,Zelené naté a listy jsou pIné vitaminu C, drasliku, antioxidacné
plsobicich latek. Je v nich i hodné Zeleza a vapniku, i kdyz tyto prvky
jsou hlre pro organismus vyuzitelné,” uvadi nutri¢ni terapeutka
Zuzana Douchova.

Zapominat bychom neméli ani na kyselinu listovou, ktera je dllezita zejména
pri krvetvorbé, podili se na metabolismu aminokyselin a jeji nizky prijem
zvysuje podle odborné literatury riziko vzniku depresi.

Pokud jste konzervativni, nechte si doma nakli¢it tfeba cibuli di
korenovou petrzel. Cibulku staci , pichnout” do kvétinare, v pripadé
petrzele seriznout vrsek, asi tak centimetr, a polozit ho do misky s
vodou. BEhem tydne mate nat ke sklizni.
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Nebo naklicena semena

Jde vdm mraz po zadech, pokud si predstavite, Ze budete v kuchyni pfipravovat
kopfivy Ci listy lipy? Zkuste je nahradit naklicenymi semeny. At uz je to
cocka, mungo ci trochu netradicné rericha, redkvicka Ci tfreba cervena
Fepa. MUzete si je koupit uz naklicené, pak staci ddkladné proplachnout
studenou vodou a pridat idealné do salatl ¢i jinych pokrmd, ale nevarit, abyste
neznicili latky, kvlli kterym si je dopravame. Ale také si je nechat naklicit
doma.

,Jsou bohatym zdrojem minerdlnich latek, vitamint, enzymd,
stopovych prvkl a rostlinnych bilkovin,” objasnuje Zuzana Douchova.

A proc zrovna klicky?

,Klicenim se v seminku zvySuje obsah vitaminl a dalSich
prospésnych latek, nékteré studie uvadeji, ze az o dvé sté procent,”
doplnuje nutricni terapeutka.
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Zeleny je¢men - domaci

Jste fandové zeleného jeCmene, kupujete si prasek a kazdé rano si ho michate
do rannich koktejlG? Zkuste si ho vypéstovat doma, vyjde vas mnohem levnéji.
Staci je¢men vysit a nechat narlst do vysky 6 az 10 centimetrd. Staci ho
nGzkami sklidit a vhodit do odstavriovace.

,Urcité si kupujte zrna jeCmene v prodejnach se zdravou vyzivou, aby
nebyla morena,” upozornuje Zuzana Douchova.

Na co ted vyrazit do prirody?

Kopriva dvoudoma - latky v ni obsazené pomahaji upravovat hladinu
krevniho cukru, pusobi mirné moéopudné, protizanétlivé, podporuji
krvetvorbu. Mladé listy kopfivy je mozné nasekat do salatu, jist je mUzete
Cerstvé, Soupnout k mrkvi ¢i jablku do odStavhovace, pfipadné je spafit horkou
vodou, ¢imz prestanou Zahat. Lze je také nasekat do rlznych jidel - sekané,
karbanatkl, pripravit z nich Spenat, udélat si ke snidani koprivova michana
vajicka. Skveély je i kopfivovy Caj, staci tfi Izice Cerstvych kopfiv prelit 250 ml
vrouci vody a po 10 minutach precedit. Pit se ma dva az trikrat denné a po
mesici je vhodné si dat mésicni pauzu.



Potocnice Iékarska - najdete ji kolem potok( ¢i rybnickd, da se vsak péstovat
i doma. Latky v ni obsazené posiluji imunitni systém, doporucuje se pri
zanétlivych onemocnénich, chudokrevnosti, pusobi moéopudné,
stimuluje vylucovani zluci, procistuje jatra. Idealni je natrhat listy do
jinych zeleninovych salatl, krasné je ochuti a zpestfi, ma horci¢nou chut. Je z ni
také mozné pripravit Caj.

Pampeliskové listy - je potreba je sbirat hned zjara, kdy jsou kfehké a jen
nepatrné horké. Mate-li pampeliSky na zahradé zakryjte tak, aby k nim
nemohlo svétlo. Do tydne jejich listy zesveétlaji, zbélaji, a nebudou horké.
Pampeliska upravuje traveni, hladinu cukru v krvi, stimuluje tvorbu
zluéi a pomaha regenerovat jatra, podle bylinkari pomaha i pacientum
s ledvinovymi kaménky.

Kvéty sedmikrasek - kvitky sedmikrasek si mizete nasypat na chleba s
tvarohem, ,0zdobit" jimi polévku, rlzné salaty. Latky v nich obsazené
usnadnuji traveni, pldsobi mocopudné, proti otokdm a chronickym
onemocnénim dychacich cest.

Brezové listy - doporucuji se pri onemocnéni mocovych cest, maji
dezinfekcni ucinky, revmatismu, podporuji metabolismus. Pripravte si z
nich ¢aj a pijte jej rdno a vecer. Tri Izice listl zalijte 250 ml vody a nechte



louhovat 10 minut. Podavat by se mél neslazeny.

Lipové listy - pouzivani lipového kvétu je znamé, ale co listy? Jimi si prave
ted na jare, pokud jsou kfehké, mizete obohatit zeleninové salaty. Lze
je nasekat na chleba misto pazitky nebo ozdobit polévku. Latky v nich
obsazené pomahaiji pfi zaludecnich problémech, nechutenstvi Ci paleni zahy.
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