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Bylinky patfi do nasich zivotl od pradavna. Oznacuiji listové nebo kvetouci ¢asti
rostliny. Daji se vyuzit Cerstvé i susené. V minulosti se vyuzivaly predevsim
jejich 1éCivé ucinky. Kulinarské bylinky se pouzivaji v malém mnozstvi a
poskytuji jidlu chut aroma.
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Bylinky v lécitelstvi

Byliny v |éCitelstvi se nejen konzumuji, ale také se vyuzivaji na obklady ci
koupele. Mlzete z nich varit ¢aje, pridavat je do pokrmd ¢i macerovat. Byly a



jsou nedilnou soucasti prirodniho lécitelstvi uz od dob starovéku, ale
vyuziva je i moderni medicina. Existuji také mnohé druhy bylinek, které se
pouzivaji jak pro kulinarské, tak pro lécivé Gcely, napr. mata ¢i hefrmanek. Ty
|ze zalit vrouci vodou a pripravit z nich bylinné Caje, Casto pouzivaji jako zdroj
relaxace nebo je Ize spojovat s ritualy.

Kulinarské bylinky - peceni a vareni bez nich:
ani nahodou!

Kulinarské bylinky se
pouzivaji v malém mnozstvi
a poskytuji jidlu chut
@ aroma. Nékteré rostliny se
®>% pouzivaji jako bylinky i
kofeni, napriklad koriandr
S nebo kopr (nat i seminka).

V tuzemsku se tradi¢né pouziva nat petrzele, pazitky ¢i kopr. Postupné se vsak
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v nasich kuchynich zabydluji i dalsi druhy bylin, které je dnes uz mozné bézné
koupit v supermarketech.

VétSina z nas si nedovede predstavit vareni a peceni bez bylinek. Pridavaji se
do polévek, vyuzivaji se pFi vareni priloh i k masu, nékteré druhy se vyborné
se hodi i do sladkych pokrmd.

= Do polévek se pridava napriklad celer, petrzel, pazitka, saturejka nebo
majoranka.

 Pfi pripravé masa vyuzijete napriklad rozmaryn, tymian, bazalku nebo
oregano.

Rozmaryn zlepsSuje prokrveni, posiluje pamét a napomahd k lepSimu
soustredéni. Je Ucinny také pfi problémech s jatry a Zlu¢nikem. Hodi se
predevsim k tu¢nému masu. Mlzete ho vyuzit pri peceni skopového, veprového
nebo kachniho masa.

Bylinky jako oregano nebo bazalka jsou soucasti zejména stfedozemni
kuchyné. Hodi se tak i k pripravé rliznych téstovinovych oméacek a pizzy.
Bazalku si mlzete vypéstovat i doma v kvétinaci, na konci léta ji ususit a
ulozit do kofenky. Napomaha traveni a pfi nervozité. Tymian zase potlacCuje
stfevni potize a nadymani.
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Tvrdé druhy bylinek (napf. rozmaryn) mdlzete pridavat do pokrmU uz pfi
tepelné Upravé. Naopak mékké bylinky jako tfeba bazalka nebo pazitka se
pridavaji na hotovy pokrm az na konci vareni ¢i peceni, delsi tepelnou
upravou totiz ztraci chut i aroma.

U bylinnych ¢ajua pozor na interakci s léky

Velmi oblibené je uziti bylinek k pfipravé rliznych bylinnych ¢ajl. ZkuSenosti s
podplrnou lé¢bou nékterych neduhd se predavaly mezi generacemi po dlouha
obdobi. Konzumace bylinnych ¢aji vsak vyzaduje urcitou opatrnost.

,Bylinné ¢aje se nehodi k dlouhodobému piti. U&inné Iatky v bylinach
obsazené mohou vyvolavat nékteré nezadouci Ucinky. Mize dochazet
i k interakcim s nékterymi léky“, doplnuje odborny garant Jifi
Brat.

V truhliku ci v kvetinaci - tipy na pestovani



Pfi péstovani bylinek mate
neékolik moznosti. Byliny si
mUzete vsadit do zahrady
nebo je nechat v truhliku Ci
v kvétinaci, doma nebo na
terase.

ldeaIni je zakoupit si seminka, pripadné malé sazenice. Velké byliny zakoupené
v supermarketu jen malokdy vydrzi déle nez mésic.

= Bylinky je potreba vysévat fidce.

= V okamziku, kdy bylina zaCne vytvaret listky, je dobré ji presadit do
samostatného kvétinace. Pri péstovani bylin mlzete vyuzit koupeny
univerzalni substrat a rovnéz také zeminu z kompostu.

 Velka Cast bylin je suchomilnd, a tedy citliva na preliti.

= Pri napadeni skldci se doporucuje postizeny stonek odstrihnout.
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Susené jsou vice aromatické

Bylinky mlzete na konci |éta ususit, nalozit do oleje, zamrazit a skladovat v
saccich nebo v do6zach. Pfitom plati, ze cerstvé byliny maji mnohem jemné;si
chut nez suSené - a proto je jich pfi pfipravé jidla zapotfebi vétsi mnozstvi.
Obecné je pomér 3: 1, coz znamena, ze musime pouzit trikrat vice Cerstvych
bylin nez téch susenych.
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