\"4 z
KORENI
GYMNAZIUM CHOTEBOY
fIDA KVINTA

2020/2021




Jednim z kol naSich praktickych cviceni z biologie bylo vybrat si
n¢jakou z bylin, ktera se pouziva nejenom jako koteni v kuchyné¢, ale
miize mit 1 mnoho dalSich vyuZziti. Chtéli bychom Vas tedy blize
seznamit s n¢kolika vybranymi rostlinami, se kterymi se né¢kdy bézné,
jindy vzacné muZzeme setkat v kuchyni, byt’ Casto ani nezname jejich
pravé jméno. Dovolte ndm piedstavit spoleCnou praci nasi tfidy, ktera
vznikla za slozitych podminek distan¢ni vyuky, ale 1 pfesto, nebo snad
praveé proto nas tato prace zaujala a Vy se o tom mizZete presvédcCit na
dalSich strankach naseho dilka.

Préace studentli kvinty do této podoby zpracovala Anna Bilkova
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Tereza Vodrazkova
Badyanik pravy
1licium verum
Celed’: Badyanikovité (Illicaceae)

Pivod: Druh pochazi z jizni a jihozapadni Ciny a Vietnamu. Péstuje
se take na Filipinach a v Japonsku. Do stfedni Evropy se dostal v 17.
stoleti.

Badyédnova hvézdicka miva zpravidla 6-8 hroti, pfitom v kazdém je
pouze jedno semeno. Chuti se podoba anyzu, za coZ mize sloucenina
anethol, ktera dodava typické Iékoticové aroma.

Hyperinzerce.cz: Badyanik pravy (Illicium verum) - semena 10 ks [online]. 2003 [cit. 2021-04-02].
Dostupné z: https://rostliny.hyperinzerce.cz/semena-sazenice/inzerat/13938994-badyanik-pravy--
28illicium-verum-29-semena-10-ks-nabidka-usti-nad-labem



Recept: Vonavé pernicky
Budeme potiebovat:
4 vajicka
30 dkg cerstvého masla
1 dI plnotu¢ného miéka
30 g mouckového cukru
1 kdvova 1zicka mleté skotice
1 kdvova 1zicka anyzu
2 kavove 1zicky sody bikarbony
1 polévkova 1Zice kakaa
1 kdvova 1zicka drceného hiebicku
30 dkg medu (lesniho)
1 kavova 1Zi¢ka badyanu
80 dkg hladké mouky

Té&sto si idealné ptipravime den dopiedu a uloZzime do chladnicky.

Oddélime s1 Zloutky a bilky. Z bilka uSlehame tuhy snih a odloZime
na stranu. Zloutky vyklepneme do misy. Vlozime &erstvé zméklé
maslo. Pfisypeme mouckovy cukr. Dame nepostradatelny med a
pernikove koteni viz ingredience. Metlickou vySlehame.

Déame dvé kavove 1ziCky sody bikarbona. Ptilijeme polotu¢né mléko.
Postupné pfisypavame hladkou mouku. Nakonec zapracujeme tuhy
snih. Rukama vypracujeme tésto a uloZime do chladnicky.

Druhy den si pfedehifejeme troubu na 200 °C. Na silikonovem vale si
tésto rozvalime a vykrajujeme oblibené tvary perni¢kii. Mizeme si
Spejli udélat dirku na zavéSeni.

V hrnic¢ku si rozSlehame vajicko a maslovackou potirdame pernicky.

VloZime do trouby a peCeme zhruba Ctvrt hodiny. Citite tu nadhernou
vini?



Tomas Scholz

Bazalka vonna

Ocimum basilicum
Celed’: Hluchavkovité (Lamiaceae)

Pivod: Kolem 16. stoleti byla bazalka ptivezena do Evropy jako
koteni. V CR se pouze péstuje, a tedy neni ptvodni.

Diky silicim, které bazalka obsahuje, ji mizeme vyuzit 1 k vyrobé
parféemi. Bazalka podporuje Zaludecni ¢innost. Snizuje nadymani
a pusobi protizanétlivé. Vyuziva se také pii depresich, nespavostech ¢i
migrénach, protoze ma zklidiujici 0Cinky.

EHerbar: Bazalka. EHerbar: Bazalka [online]. [cit. 2021-03-31]. Dostupné z: https://e-
herbar.info/bylinky/14-b/168-bazalka



Recept: Bazalkové pesto
Budeme potiebovat:

hrst nakrajené bazalky

1 strouzek Cesneku

1 polévkova l1zice piniovych ofiskl
Spetka motské soli

6 1Zic olivoveho oleje

Hrst nakrajené bazalky smichejte s jednim strouzkem cesneku, jednou
plnou l1zici piniovych ofiskli, Spetkou moiské soli a 6 lzicemi
olivového oleje. Radné promichejte. Smés napliite do mensich sklenic,
po uzavieni skladujte v lednici. MlZete udé€lat jednu palivejsi verzi,
kdyZz do cCasti smési pridate palivou papricku. Pestem si dochutite
téstoviny, salaty, pomazanky nebo doporucujeme namazat na pecivo,
nejlépe opecené tousty.



David Karbas

Bedrnik anyz

Pimpinella anisum
Celed’: Mifikovité (4dpiaceae)

Pivod: Bedrnik je jednim z nejstarSich kotfeni péstovanych jiz za
starych Rimand. Roste v mirném a stfedozemnim pasmu po celém
svété, zv1asté ve Spanélsku, Recku, Egypté, Mexiku a Indii.

Anyz se pouzival jako kotfeni uz ve starovéku. Dodnes si své
vyznamné misto pi1 dochucovani nejriznéjSich pokrmii udrzel.
Anyzem se kofeni pfedevSim pecivo, ovoce a zelenina a nckteré
napoje. Anyz se pridava do chleba, bilého peiva a cukrovinek.
Anyzovy chléb je dodnes velice obliben v Rakousku a jiznim
Némecku. Na jizni Moravé jsou tradi¢nim posvicenskym pecivem
anyzky. Uzké prouzky peceného, anyzem sypaného tésta se davaji
vychladnout a ztuhnout na dfevény valeCek. Tim ziskaji
charakteristicky tvar.

Bedrnik anyz [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné z: https://marketajandourkova.cz/bylinka-tydne-
bedrnik-anyz/



Recept: Medovnicky
Budeme potiebovat:

400 g hladké mouky

160 g mouckového cukru
60 g tuku

2 ks vejce

100 g medu

Y2 polévkove 1Zice skofice
trocha mletého anyzu

Mouku prosejeme na val, piiddme med, zmekly tuk, cukr, vejce,
kofeni (anyz)a vypracujeme vlacné tésto. Rozd¢lime na dvé Casti a
kazdou rozvalime na 0.5cm vrstvu a formickami vykrajujeme tvary.
Skladame je na trochu pomazany plech déale od sebe. Kazdy tvar
pomaZzeme trochu nasSlehanym vejcem a posypeme smési ze
strouhaného perniku a ofechli. PeCeme je v pfedem vyhtaté troubé
asi po dobu 10minut.



Adam Bazout

Dobromysl obecna

Origanum vulgare
Celed’: Hluchavkovité (Lamiaceae)

Pivod: Dobromysl je pivodni ve Sttedomofi, postupné se rozsitila do
ostatnich ¢asti Evropy.

Odedavna znama univerzalni 1é€iva bylina. Sbira se kvetouci nat,
ktera plsobi siln€¢ protikieCové, podporuje trdveni a pii
dlouhodobéjsSim pouzivani zlepSuje naladu a piisobi antidepresivné.
Drcend nat' se pouziva jako kofeni (oregano), kter¢ho se uziva v
mnoha francouzskych, italskych a feckych pokrmech. Dobromysl
obecnd je Uzce pfibuzna s majorankou, kterd ma jako koteni stejné
vyuziti, ma vSak jemnéjsi chut’ 1 viini.

Dobromysl obecna: Oregano (Origanum vulgare) [online]. [cit. 2021-04-07]. Dostupné z:
https://www.bylinnalekarna.cz/dobromysl-obecna-oregano-origanum-vulgare
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Recept: Recky salat s oreganem
Budeme potiebovat:

3 papriky

4 rajcata

2 mensi cibule

1 ¢ajova 1zicka oregana

1 ¢ajova lZicka pepre

4 polévkové 1zice olivového oleje
10 oliv

Cibulku oloupeme a nakrajime najemno. Okurky, papriky a rajCata
omyjeme a nakrijime na kousky. Syr feta nebo balkansky syr
rozporcujeme na kosticky. Olivy rozptlime, pifidame k ostatni
zeleniné, pifidame pept a olivovy olej. VSechno promichame.
Recky salat nechdme asi hodinu v lednici. Pfi pfidavani kofeni
nesmime zapomenout na oregano.

11



Ales§ Kiivsky

Fenykl obecny

Foeniculum vulgare
Celed’: Mifikovité (4dpiaceae)

Ptivod: Fenykl roste plané ve Sttedomoii, kolem Cerného mote a v
asijskych zemich. V CR se vyskytuje na jizni Moravé. Jako kofeni ale
i 16¢ivou bylinu jej vyuzivali jiz staii Rimané, Rekové, Egyptané,
Arabové, Ciané i Indové.

Fenykl ma protirakovinné ucinky, uvoliuje kieCe v zaludku a ve
sttevech, pomaha od pocitu “nafouklého” bficha u vSech vékovych
skupin. Vyvolava opoZzdénou menstruaci, pusobi jako I€k proti
nadymani, travicich problémech a kolice u déti, 1é¢i kasel a katar
hornich cest dychacich u déti, ma desinfekéni u€inky a vyuziva se
pi1 oCnich zanétech, ma mirné¢ mocCopudné ucCinky, Cisti a zlepSuje
funkci jater a ledvin.

Fenykl obecny [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné z: https://www.pharmapoint.cz/herbar/fenykl-
obecny/

12



Recept: Odvar z fenyklu
Budeme potiebovat:

2 polevkoveé 1zice drcenych semen fenyklu
0,5 I vody

Drcené semena zalijte vodou a povaite po dobu 15 minut. Poté sced’te.
Odvar se pouziva stejné jako Caj, ale ma silngj§i ucinky. Proto jej
pijeme pouze po lzickach 3x denné. U¢inek lze zesilit piidanim
hefmanku.
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Karel Jelinek
HorCice bila
Sinapis alba
Celed’: Brukvovité (Brassicaceae)

Pivod: Tato bylina je neofyt, pochazi z jizni Evropy a zapadni Asie —
do Evropy byla zavleCena az ve stiredovéku.

Vyuzivala se zegména v lidovém I¢karstvi. NejCastéji se vyuzivala
formou obkladi, protoze zvySuje prokrvovani organti — zejména plic,
pohrudnice a ledvin. Skvéle piisobi na zanéty dychacich -cest.
Vyuzivala se 1 na revmatickd onemocnéni (hof¢icny papir), nebo
vnitiné pii travicich obtizich.

Sinapis alba. In: Https://www.biolib.cz/en/main/ [online]. 2014 [cit. 2021-04-02]. Dostupné z:
https://www.biolib.cz/en/image/id265606/
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Recept: Salat Caesar s kufetem
Budeme potiebovat:
Na 4 porce

1 ks hlavkového salatu

4 ks kuteciho masa (prsni fizky)

200 g slaniny

1 strouzek Cesneku

4 ks vajec (uvarena nahnilicko €1 ztracend)
100 g syru Parmezan

Zalivka

5 polévkovych IZic jogurtu

2 pol. IZice olivového oleje
citronova st'ava z 1/2 citronu

50 g syru Parmezan

1 ¢ajova 1zi¢ka drcenych ancovicek
1 pol. IZice octa

10 listkii bazalky

1 ¢ajova 1zicka hotcice

2 strouzky prolisovan¢ho ¢esneku
sul, pept

Salat natrhejte. Maso nakrajejte na platky a slaninu natrhejte na
kousky. Opckejte s pokrajenym strouzkem cCesneku dozlatova. Na
rozloZzeny salat klad’te upeCenou slaninu a maso, nakonec vejce,
posypte syrem a zakapejte zalivkou. Na zalivku vSechny suroviny
ponornym mixérem nasekejte na hladkou omacku.
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Michaela Zaloudkova

HrebiCkovec vonny

Syzygium aromaticum
Celed: Myrtovité (Myrtaceae)

Pivod: Rostlina je pivodem z Moluckych ostrovii v Indonésii.
Péstuje se hlavné na tropickych a subtropickych plantazich Afriky,
Nového Z¢landu, Moluckych ostrovil a Jizni Asie.

Hiebicek hojné vyuzijeme v kuchyni vcelku nebo mlety jako koteni
do svafeného vina, indické kuchyné, vano¢niho cukrovi a kolact, do
kompotu, §t'av, likér,, marmelad apod. HiebiCkovy olej v domacnosti
provoni vzduch a navodi svate¢ni atmosféru. Ponofeny do vody
odpuzuje obtizny hmyz, jako jsou mouchy a komari. Vyrabé&ji se z n¢j
ustni vody, jeho Zvykani 1é¢i dasné a bolest zuba.

Hrebickovec vonny-cela rostlina [online]. [cit. 2021-04-02]. Dostupné z:
https://il.wp.com/www.zahradaapriroda.cz/wp-content/uploads/plody-
h%C5%99eb%C3%AD%C4%8Dkovce.jpg
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Recept: Horky napoj z hruskového dZusu
Budeme potiebovat:

0,5 litru hruskového dzusu
cela skorice
5 palicek hiebicku

Do dzusu vlozime celou skofici a htebi¢ek dle vlastni chuti a
piivedeme k bodu varu. Horké pielijeme do sklenic a ihned
podavame. DZzus mlUZzeme  zaménit za  jakykoli  jiny
(napt. pomerancovy, broskvovy).
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Pavel Krbalek

Jalovec obecny

Juniperus communis
Celed’: CypftiSovité (Cupressaceae)

Pivod: Jalovec je plivodem z Eurasie, nyni roste pfevazné na severni
polokouli.

U jalovce se jako kofeni pouZivaji jalovcové Sistice (vétSinou susSen¢ a
rozdrcené), nazyvaji jalov€inky. Vznikl¢ kotfeni se pouziva k
dochucovani a nakladdni masa (hlavné zv&finy), v riiznych omackach,
marinadach, nadivkach nebo k ochuceni kyselého zeli. Vétvickami
jalovce se ochucuje alkoholicky napoj gin, a z jalovCinek se vyrabi
tradi¢ni slovenska borovicka. Jalov¢€inky se pouZivaji, nebo pouzivaly
také v mnoha zemich jako dezinfekce mocovych cest, krém proti
bolesti, 1€k proti oparu, nebo jako antikoncepce.

Juniperus communis 'Hibernica'": Jalovec obecny. Vas zahradnik STARKL [online]. STARKL [cit.
2021-03-31]. Dostupné z: https://stromy.starkl.com/jalovec-obecny/
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Recept: Srnci kostky na viné

Budeme potiebovat:

- 2ks cibule
maslo
1 hrst hub
* rozmaryn, Salv¢j
nove koteni
pept mlety
- jalovec
- sul
cervené vino
Cibuli zpénime na masle do rGZova, pfidame srn¢i nakrajené na
kostky, osolime, pfidame houby a kofeni a dusime. Podlévame
Cervenym vinem. Ze Salvéje a rozmarynu dame vétvicky, které se
pozdé&ji vytahnou, ostatni kofeni miizete podrtit, nebo vytahat - jak je
libo. Piiddme trochu jisky. Povafime. Ptiloha jsou Siroké nudle.
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Matyas Rojka

Kardamovnik obecny

Elettaria cardamomum
Celed: Zazvornikovité (Zingiberaceae)

Pivod: Pavodni vyskyt je v Kardamomskych horach v pohoti Ghat na
zépadnim pobtezi Indie.

Jako kofeni se pouZzivaji semena a plody. Kardamovnik se mlety
doporucuje v jihovychodni a jizni Asii pii stfevnich kie€ich jako
spasmolytikum, jako amarum a harmonizator traveni pii paleni Zahy,
drazdivém tra¢niku, zacp¢, plynatosti, ztraté apetitu, pii nachlazeni,
kasli, pf1 Zlu¢nikovych potizich, infekénich chorobach a zanétech
dutiny ustni.

Kardamovnik obecny [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné z: https://www.salviaparadise.cz/herbar-
rostlin-kardamovnik-obecny-elettaria-cardamomum-c-736_1149.html
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Recept: Korenény rum — pouze pro dospélé!
Budeme potiebovat:

titinovy rum

kardamom

hiebicek

nove koteni

badyan, skofice

muskatovy ofiSek

vanilkovy lusk

pomerancova kiira

Do nadoby s titinovym rumem vsypte vSechna kotfeni. Nadoba musi
mit SirSi hrdlo, protoZze kotfeni zvétsi svllj objem a tézko by se z
nadoby dostavalo ven. Nechat odlezet libovolné¢ dlouhou dobu.
Doporucena doba je kolem 14 dni (po par dnech je rum provonény, po
tydnu voni vyrazné, po 14 dnech poznate chut’ koteni, po delsi infuzi
ziskate vyrazny extrakt). Rum pfeced’te a skladujte v suchu a temnu.
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Lukas Pavlik

Kmin lu¢ni

Carum carvi
Celed’: Mifikovité (4dpiaceae)
Pivod: Kmin je plivodnim evropskym druhem.

Kmin je dvouleta bylinka, ktera dortsta do vysky jednoho metru a
patfi mezi nejstarsi kofeni svéta, které je znameé uz mnoho tisic let. Co
mozna ale o kminu nevite, je to ze se pouZzival jako ména, kterou se
platily desatky knézim ve stfedovéku. Kmin obsahuje silice,
ttisloviny, proteiny, tuky, omega-3 a omega-6 mastné¢ kyseliny,
vitaminy (A, B, C, E, K) nebo minerdly (napf. Zelezo, hoi¢ik,
sodik, draslik, nebo vapnik).

Kmin sety[online]. In: . [cit. 2021-04-01]. Dostupné z: https://botanika.wendys.cz/index.php/14-
herbar-rostlin/93-carum-carvi-kmin-korenny
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Recept: Kminovy chléb

400g hladké mouky
* jedna Izicka soli
300ml vlazné vody
- jedna lzicka cukru
» jedno baleni drozdi

Vsechny suroviny smichdme a fadné prohnéteme. Nalijeme do formy
na pecici papir a nenechavame kynout. Dame do vyhtaté trouby na
230 stupntt C a peCeme do zlatova. Béhem peceni potfeme 2x vodou
se soli, po 20minutach ubereme teplotu na 200 stupnii a po dalSich cca
25 minutach vyndame chléb na miizku a nechame vychladnout.
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Stépan Zvolanek

Koriandr sety

Coriandrum sativum
Celed’: Mifikovité (4dpiaceae)

Pivod: Plvodem je tato bylinka z Egypta a Indie. Momentalné je
roz$ifena témer po celém svété (nejvice v okoli Sttedozemniho mote).

Naprosto cela rostlina je vyuZitelnd. Semena maji po rozdrceni
hiejivou a ostrou chut’ s pomeranovym nadechem, vyuziva se jako
ochucovadlo k pokrmim (kofeni). Listy maji chut' s citrusovym
nadechem, pouzivame hned po utrZeni. List je nezbytna soucast
svétovych kuchyni. Kofeny jsou neyméné pouZzivané¢, maji
intenzivnéjsi chut’ nez listy. Vyuziti nachazi hlavné v thajské kuchyni
(polévky a kari pasty).

Koriandr sety — Coriandrum sativum [online]. [cit. 2021-04-02]. Dostupné z:
https://www.ceskebylinky.cz/koriandr-sety/
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Recept: Koriandrové smoothie s avokadem a Spenatem
Budeme potiebovat:

1 ks avokado

hrst Spenatu

5 Cajové 1zicky koriandru

VSemi surovinami naplnime mixovaci nadobu smoothie makeru.
Mixujeme az do té doby, neZ je napoj zcela hladky. Podavame nejlépe
thned.
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Jakub Napravnik

Kurkumovnik dlouhy

Curcuma longa
Celed: Zazvornikovité (Zingiberaceae)
Pivod: Piivodem je tato bylinka z Asie, konkrétnéji Indie.

Pravé ztohoto druhu je ziskdvano vzacné a obliben¢ koteni, ktere
nechybi v zddné smési kari kofeni. Domovem této rostliny je oblast
jihovychodni Asie. Kurkumovnik ma mnohé vyuziti. Péstuje se jako
1é¢iva rostlina k ziskavani kofeni, pro velmi zajimavy kvét
z estetickych divodi a také jej lze vyuzit jako ucinny rostlinny
pesticid.

Kurkumovnik dlouhy: kurkumovnik. In: Wikipedia [online]. 8.3.2021 [cit. 2021-04-01]. Dostupné z:
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kurkumovn%C3%ADk

26



Recept: Zlaté mléko
Budeme potiebovat:

-1 sklenice mléka

pul 1zicky skoftice

jedna Izicka suSen¢ kurkumy
- na Spi¢ku noze cayennského pepie
- 1 IZice medu

1 1Zice masla

Mléko zahiejeme v hrnci spolecné s veSkerym kotfenim. Pridame
maslo a povafime asi 4 minuty (pocitano od dosazeni bodu varu).
Pfecedime, nechdme par minut zchladnout, vmichidme med a
vypijeme. Uzivame nejlépe vecer pred spanim.
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Vendula Pekafova

Levandule lékarska

Levandula angustifolia
Celed: Hluchavkovité (Lamiaceae)

Pavod: Rostlina pochazi z Persie, poté se postupné rozSifila do
Stredomoti.

Nalev z kvétu se pfidava do koupele. Takeé se vklada mezi obleCeni
v Satniku, které provoni a zaroven odpuzuje Satni moly. PouZiva se
v kosmetickém primyslu (vonné oleje, mydla, parfémy). Své misto
nasla hlavné ve francouzske, italské a Spanélské kuchyni, je jednou ze
soucCasti provensalského kofeni. Kvét je pro své zklidnujici G€inky
pfidavan do smési bylinek uZivanych pti bolestech hlavy, nespavosti,
nervozité a zavratich. Caje zkvéti mirni kiede zazivaciho traktu,
upravuji stfevni Cinnost pii nadymani atd. Silice ma antimikrobni
ucinek. Uplatiiuje se pii 1€€be revmatismu, ischiasu a dné.

F J&‘
e
¥

https://www.google.com/url?sa=i&url=https%
€-20200610.html&psig=AOvVaw1L5-
C5z8tULzhbwnEXGKmHé&ust=1617439140740000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwo
TCNiP7L2U3-8CFQAAAAAJAAAAABAM

o ML 4
cz%?2Fzahrada%?2Flevandul
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Recept: Levandulové cupcaky
Budeme potiebovat:
Tésto

120 g titinového cukru
123 ml bilého jogurtu
100 g masla v pokojové teplote
100 g pohankové mouky
100 g mandle jemne mleté
3 ks vejce
11zi¢ka prasek do peciva
3Spetka levandule

Krém
250 g krémovy syr typu Philadelphia pokud mozno
1 1Zicka levandule
100 g masla
50g mouckového cukru
potravinaiské barvivo fialové

Troubu si predehiejeme na 170°C. Ve velke mise rozslehejte vejce a
za stalého michani postupné ptidejte maslo a cukr. Nakonec ptidejte
prosypanou pohankovou mouku, mleté mandle a prasek do peciva.
Opatrné pak do tésta zamichejte bily jogurt. Mezitim si pfipravte
krém. V misce vySlehejte zméklé maslo s mouckovym cukrem.
Ptidejte krém, syr, levandulovy extrakt a pofadné vySlehejte. Do
formicek na koSicky vylozte koSicky. Napliite je do 2/3 pfipravenym
téstem. Dejte péct pii teploté 170°C po dobu 30-35 minut. Az kolacky
vychladnou, krémem napliite cukraisky sacek a vychladnuté cupcaky
ozdobte krémem. MiiZete je také posypat cukrovymi perlickami.
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Lukas Ktivsky
Libecek lékarsky
Levisticum officinale
Celed’: Mifikovité (4dpiaceae)
Pavod: Libecek pochazi z jizni Evropy.

Libecek ma velky obsah vitaminl a mineralt a je moCopudny. Dobie
Cisti krev a odvadi toxiny z organismu, posiluje srdce, zlepSuje krevni
ob¢h, pomaha pfi revmatismu a dné. Rozpousti mocCové a ZluCoveé
kameny, celkové posiluje organismus hlavné u starych lidi.

Libecek 1ékatsky. In: Libecek lékarsky [online]. 2020, 31.1.2020 [cit. 2021-04-01]. Dostupné z:
https://cs.wikipedia.org/wiki/Libecek lékatsky
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Recept: Polévka z vajecné jisky
Budeme potiebovat:

2 vajicka

krupicka

olej

maslo

korfenova zelenina

bujon nebo vegeta
libecek

Rozehiejeme olej s maslem, pridame krupicku a osmazime dozlatova.
Na krupicku rozklepneme vaji¢ka a piipravime jako michana vajicka.
Tento zaklad zalijeme studenou vodou a pfidame bujoén nebo vegetu.
Kofenovou zeleninu nakrajime na nudlicky nebo nastrouhame.
Ptidame do polévky a vatime do zm&knuti. Poté polévku dochutime a
pfidame petrzelku nebo libecek.
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Jifi Havel

Majoranka zahradni

Origanum majorana
Celed’: Hluchavkovité (Lamiaceae)

Pivod: Pivodné majoranka rostla ve sttedomoii, avSak rozSifila se 1
dale do Evropy.

Majoranka podporuje normalni ¢innost nervove soustavy, svalove
kontrakce, piisobi jako pfirodni antioxidant, pomdhd udrZovat
normalni hladinu cukru v krvi, pozitivné plisobi na funkci sttevniho
traktu, podporuje normalni traveni a funkci jater, procistuje
organismus, posiluje piirozenou obranyschopnost neboli imunitni
systém.

Majoranka zahradni [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné z:
https://www.google.com/search?q=major%C3%A 1nka+zahradn%C3%AD+kv%C4%9Bt&client=firef
ox-b-d&hl=cs&sxsrf=ALeKk02s010Y 0zjajJ-
OdV10OuTLNsKvB4g:1617349834759&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwip74LTid v
AhXHs6QKHTQpB11Q AUoAXoECAEQAw&biw=1366&bih=626#imgrc=03WoKzfdqAqViM
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Recept: Bramboraky

Budeme potiebovat:

1 kg brambor

5 strouzki ¢esneku (podle chuti a sily Cesneku, klidn€ 1 mnohem
vic)

2-3 vejce

mlety/drceny kmin (pfip. 1 cely, pokud vdm nevadi na skus)

sul

pept (nemusi byt)

majoranka

sadlo nebo olej na smazeni

Nastrouhan¢ brambory fadné osolime, pfiddme vejce, Cesnek (utfeny,
rozmackany nebo nastrouhany), podle chuti kmin, pept a hrst
majoranky. Tu v dlanich rozemneme, aby se rozvonéla. Kdyz mame
cerstvou, je to jesté lepsi. Syrove tésto musi byt vyrazné cesnekové,
hodné vonét po majorance a chutnat jako lehce presolené (ale zase ho
nesmime opravdu piesolit — pokud si nejsme jisti, je dobré osolit
rad¢ji min, prvni brambordk usmazit jako zkuSebni a podle né&j
pfipadné dochutit). Tésto promichame a hned se jde smazit.
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Michaela Hospodkova

Mata peprna
Mentha piperita

Celed’: Hluchavkovité (Lamiaceae)

Pavod: Mata pochazi ze zapadni Evropy, konkrétné z Anglie, ale dnes
uz se péstuje v mirnych pasech cel¢ho svéta.

Cerstvé listy se pouzivaji do omaéek, moudnikdl, napoji a salati. Ze
susSenych listii se louhuje ¢aj. Také se pouziva pro vyrobu zubnich past
a ustnich vod. Pomaha na zalude¢ni a stfevni problémy. Je G¢innéd na
potize se zluénikem a ZluGovymi kameny. Resi nadymani,
nechutenstvi a zamezuje zvraceni. Pomah4 na nachlazeni a da se
pouzit proti nespavosti a stresu.

Mata peprna [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné z: https://www.vmd-drogerie.cz/mata-peprna-
mentha-piperita
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Recept: Mojito — pouze pro dospélé!
Budeme potiebovat:

1 limetka

2 dl sodovky

5 kostek ledu

12 listkii Cerstvé maty

2 cl bilého rumu

1 1zice titinového cukru

5 kapek limetkového sirupu

Limetu nakrajime na malé kosticky a vloZzime do vysSi sklenice.
Ptidame listky maty a titinovy cukr. Stla¢ime ke dnu sklenice, dokud
se nezacne tvorit Stava. Zakapeme limetovym sirupem. Pfidame led,
rum a sklenici dolijeme sodovkou. Hladinu koktejlu dozdobime
cerstvou matou. Pokud je koktejl ptilis kysely, pfiddme 1zicku cukru.
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Zuzana Jarolimova

Materidouska obecna
Thymus Serpyllum

Celed: Hluchavkovité (Lamiaceae)
Pavod: Tato bylinka pochazi ze Stfedomofi.

Matetidouska ptisobi proti suchému kasli, podporuje dychaci systém,
napomaha traveni, posiluje imunitni systém, ¢inna na chiipku, astma
a napomaha proti chudokrevnosti, posiluje ¢innost srdce, mirni stres,
pomaha na nespavost a uklidituje mysl. Vyuziti najde u Caji, sirupi,
nebo jako ptisada do zeleninovych salatli, rybich pokrmil, jako kapky,
mydlo, viin€, obklady, masti, koupele, tinktura, oleje, pletové krémy,
kloktadla, inhalace, aromaterapie.

Mateiidouska obecna [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné
z:https://www.kouzelnebylinky.cz/clanek/29
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Recept: Materidouskovy sirup
Budeme potiebovat:

50g naté¢ matetidousky

200g cukru krystal

vymackana §tdva z jednoho citronu
250ml vody

cca 1 kavova Izicka kyseliny citronove

Nat® matefidousky nakrajime na 1-2cm kousky a namocime do
pievaifené¢ horké vody, ve které jsme si rozpustili cukr a vymackali
citronovou S$tavu. Poté nechame 24h louhovat. Sirup nasledné
piecedime pres platno do hrnce, pfisypeme kyselinu citronovou a
zahfivdme na mirném plamenu, aZz se kyselina citronova zcela
rozpusti. Povafime jesté asi 5 minut a pfelijeme do ptipravenych
sklenic. Takto pfipraveny sirup nechame vychladnout. Skladujeme v
chladnu, mtzeme 1 v lednici.
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Julie Spitalnikové

Medunka lékarska
Melissa officinalis

Celed’: Hluchavkovité (Lamiaceae)
Pavod: Plivodni oblasti rozSifeni je vychodni Stftedozemi a Mala Asie.

Medunika podporuje normalni funkci dychaciho systému, podporuje
spravnou C¢innost obchove soustavy, ma pozitivni vliv na traveni,
funguje jako pfirodni antioxidant, mad pozitivni vliv na kognitivni a
dusevni zdravi, pfinaSi duSevni rovnovahu, kvalitnéj$i spanek a
hormonalni rovnovdhu. Meduiikkovy ¢aj (snizuje stres, uklidiuje,
uvolnuje, zptijemnuje spanek a zajiSt'uje dobré zazivani), medunkovy
likér, v lidovém I€kaftstvi jako hypnotikum a sedativum, za Cerstva se
ptidava do michanych népojli a ovocnych salat.

Medunka

Bylinky pro vSechny.cz: Medunka [online]. 2015 [cit. 2021-04-01]. Dostupné z:
https://www.bylinkyprovsechny.cz/byliny-kere-stromy/byliny/1 1 7-medunka-ucinky-na-zdravi-co-leci-
pouziti-uzivani
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Recept: Medunkovy sirup
Budeme potiebovat:

2,5 1 vody

2 ks citronu

2 hrsti medunky 1 s nati
ZvI1ast’ svafit:
2,51vodaa0,51

cukr 0,5 kg

W ew /s

medunkou (nat 1 listy), pfiddme pokrajené citrony bez pecek a
nechame 2 dny louhovat. Svafime cukr s vodou a smichame s
vyluhovanou medunkou, kterou jsme procedili pfes jemny cednicek z
umélé hmoty. V uzaviené lahvi nechdme v lednici a pouZivame sirup
do vody nebo miZzeme piidavat dle chuti do ¢aje apod.
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Jana Volakova

Muskatovnik pravy
Myristica fragrans
Celed’: Muskatovnikovité (Myristicaceae)

Pivod: Pivodné domovinou Malucké ostrovy v Indonésii, pozdéji
vS8ak rozSifen do dalSich tropickych oblasti (Malajsie, Sri Lanka,
Mauritius...).

Jako koteni se pouzivaji bud’ masit¢ pruhy obalujici semeno, nebo
samotnd semena - prvni druh kofeni se oznacuje jako muSkatovy kvét
a ten druhy jako muskatovy ofiSek. V asijském 1éCitelstvi se pouziva
pro jeho antibakteridlni G€inek, ale také pro povzbuzujici uc¢inek, jako
afrodiziakum. Pti vysSich davkach miize plisobit psychotropné (obsah
myristicinu), ale také mlZe zplsobit otravu. Oba typy kotfeni se v
gastronomii pouZzivaji do omacek, vyvarl, na dochuceni masa, ale také
do kofenénych napoji a dezerti.

Muskdatovnik pravy [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné z:
https://uforest.org/Species/M/Myristica_fragrans.php
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Recept: Chai latte
Budeme potiebovat:

750 ml vody

Y2 171€ky kardamomu

2 1zi¢ky skoftice

7 kouskt badyanu

2 1zi¢ky suseného fenyklu

Y2 171€ky muskatoveého ofisku
1 1zicka suSeného zazvoru

8 kuli¢ek pepte

500 ml plnotu¢ného mléka

3 sacky Cerného Caje

Vodu s kofenim a tfemi kousky badyanu ptived’te k varu, na mirném
ohni vafte 5 minut. Pfilijte 300 ml mleka, a aZ se zaCne napoj vafit,
odstavte a pfidejte €aj. Louhujte 2 minuty. Zbylé mléko ohfejte a
naslehejte pomoci frapovace do pény. Hotovy ndpoj sced’te, rozlijte do
hrnkii, ozdobte pénou, badydnem a posypte skofici. Ted’ uz si jen
vychutnejte vas napoj!
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Vojta Hutaf

Paprika rocni

Capsicum annuum
Celed”: Lilkovité (Solanaceae)

Pavod: Paprika pochazi ze Severni Ameriky a ze severni ¢asti Jizni
Ameriky.

Plody papriky se konzumuji syrové nebo se tepelné zpracovavaji.
Obsahuji vic vitaminu C neZ citrony a jsou bohaté na vitaminy
skupiny B. Vyznamnym prvkem v paprice je kapsicidin s
antibiotickymi u€inky.

Paprika rocni [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné z:
https://search.seznam.cz/obrazky/?q=Paprika+1r0%C4%8Dn%C3%AD&oq=Paprika+10%C4%8Dn%C
3%ADé&aq=-1&sourceid=top&color=any&size=any&pornFilter=1&sId=li0vrY9-YmpqVvY -

VAVY &sgld=NjYzMDc1MzcgMTYxNzM4NTA1NC4wNDg%3D#docld=bb24911d4240a7a
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Recept: Baskické kure
Budeme potiebovat:

2ks kutecich stehen

uzenou papriku - koteni

mleta sladka paprika

sul

lhrst Cernych oliv mensi

1ks Cervena paprika nebo oranzova, zelena... vetsi
2ks Salotka

50g chorizo klobdsa, cca

4 strouzky ¢esneku

1 plechovka naklddana loupana rajcata pokrajena, cca 200
gramii

tymian

cervena chilli papricka nebo chilli susené

olivovy olej

Stehna rozd€lime v kloubu na dvé c&asti. Kufeci dily osolime,
zapraSime ze vSech stran jak uzenou, tak 1 sladkou paprikou a
nechame maso alespon hodinu, ale nejlépe pies noc prolezet (v
chladnu pod f6lii). Do zapékaci misy nebo pekacku si ddme na klinky
pokrajené Salotky, celé nebo pieptilené olivy, nasekany nebo na platky
pokrajeny Cesnek, pokrajend loupana rajcata, pokrajenou papriku, na
kole€ka pokrajenou klobasu, necelou 1zi¢ku listkli tymidnu a dle chuti
chilli. Osolime, ptfiddme jesté trochu uzené papriky a vSe promichame.
Na smés poloZime kufeci dily nalozené v paprice, zakapeme olivovym
olejem, zaklopime poklici nebo pevné zakryjeme alobalem a ddme
péct do predehtaté trouby na 180 stupiit na cca 50 minut domékka.
Podlévat vétSinou neni nutné, ale béhem pecCeni maso pielijeme
alespon jednou nebo dvakrat zeleninovou stavou a ke konci miZeme
nechat kratce bez poklice opéct kiizi z kutecich dilti do barvy. Podavat
muzeme na dva zplsoby: s ryZzi nebo bagetou, pfipadné vatfenou ryzi
pied podavanim smichame se zeleninovym vypekem a kufe pfidame
zvlast.
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Roman Freibauer

Peprovnik Cerny
Piper nigrum
Celed’: Peptovnikovité (Piperaceae)

Pavod: Pivodem pept pochazi z horskych oblasti na zdpadni strané
Indie. Postupné se obchodem dostal 1 do jinych statl. Aktualni
nejvetsi svétovi péstitelé pepre jsou Indie, Vietnam a Indonésie.

Sbira se plod pepfovniku. Z pepfe cCern¢ho se vyrabi fermentaci
nedozralych zelenych ploda. Pept zeleny vznika rychlym suSenim
nedozralych  plodd. Pept bily je jediny ze  zcela
zralych plodi, z téch se odstrani Cervena slupka. Pepi Cerveny se
sklizi v pIné zralosti.

Peprovnik cerny [online]. [cit. 2021-03-31]. Dostupné z:
https://1h3.googleusercontent.com/proxy/TkbjCZVBIJ4tlxWsrhtH4TsOCNUfVorj8QYu_j27sngbZqzE
_vgqSRITgPC1GVo4Kkm8mi3U2F-pesuH_k5SPHGMMIJJOrIOJWIGKZfnhYMiBtsBAsOCw
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Recept: Palivy veprovy bok s ananasem
Budeme potiebovat:

libové&;si veprovy bok
rajsky protlak
* javorovy sirup
voda
ananas
bulgur
2 strouzky ¢esneku
1 chilli papricku
stl
cerstvé namlety pept

Nejprve pfipravime marinadu, rozmixujeme rajcata a ptidame stl,
cesnek, papricku a pepi. Troubu predehiejeme na 160 °C, maso si
nakrdjime a potfeme marinddou. Do zbylé marinady pifidame vodu,
sirup a zalijeme maso. Maso budeme péct 2 a ptl hodiny. Na posledni
pul hodinu pfidame kosti¢ky ananasu. Poddvame s bulgurem.
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Tomas Malek

Pimentovnik pravy

Pimenta dioica
Celed: Mitikovité (Myrtaceae)

Pavod: Kofeni pochazi ptivodné ze Stredni Ameriky — Karibiku.

Pimentovnik neboli nové kofeni stimuluje traveni, ma aromatické
vlastnosti, plisobi proti nadymani, ma protizanétlivé vlastnosti,
pouziva se proti zvraceni, priymu, pomaha 1¢¢it horecku, chiipku a
nachlazeni. Pozitivné piisobi na menstrua¢ni kiece a silné menstruacni
krvaceni, 1é¢i cukrovku nebo ptlisobi proti inave.

Pimentovnik pravy [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné z: PIMENTA DIOICA (L.) Merr. —
pimentovnik 1é¢kaisky | BOTANY .cz
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Recept: Rajska omacka

1 ks cibule - neni nutnd
40g maslo

1,50 1zicka soli

90 g hladké mouky
1ks hiebicku

3ks bobkoveého listu
14ks nového koteni
1300ml vody

10ks pepie

1 1Zice oleje

200g rajsky protlak
130g cukru krupice

Na rozpusténém masle s olejem si v hrnci nechame dozlatova osmazit
pokrajenou cibuli. Béhem smazeni pfidame rozvonét kotfeni. Poté
zapraSime moukou a umichame svétlou jisku. K jiSce ptidame rajsky
protlak a jest¢ vSe kratce za stalého michdni smaZime. Smazenim
protlaku na rajskou omacku cCastecné srazime jeho kyselost. VSe
zalijeme vyvarem, a pokud vyvar nemame, nic se ned¢je, posta¢i nam
voda. VSe fadné promichame, pifidame cukr (dle vlastni chuti!) a siil a
rajskou omacku piivedeme za obcasného promichani k wvaru.
Povatime cca 10 minut, béhem vareni dle své chuti pfipadné dosolime
nebo dosladime. Nakonec omdacku jen piecedime, abychom z ni
odstranili kofeni, a mizeme podavat s houskovym knedlikem nebo
téstovinami. Pokud se neobejdeme bez masa, miZzeme k rajské
omacce piidat platek sekané nebo karbanatek. Omacka je velmi
rychla, nepotiebujeme zadné vyvary, extra smazeni jisSky, dokonce 1
cibuli (pokud j1 nemame radi) mizeme vynechat a délat jiSku bez ni,
rovnou s kotfenim. Rajska omacka je vhodna naptiklad 1 k plnénym
paprikdm s mletym masem, kde pfedpecené papriky =zalijeme
omackou a dopeceme spolecné.
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Michal Moldavcéuk

Rozmaryna zahradni

Rosmarinus officinalis
Celed’: Hluchavkovité (Lamiaceae)

Pivod: Je to stalezeleny polokeft, ktery roste v okoli Sttedozemniho
more.

Mé dezinfek¢éni, potopudné¢ a mocCopudné u€inky, pomaha pfi
zenskych obtizich. Celkové posiluje imunitu — doporucuje se proto po
rekonvalescenci 1 pro starnouci organismus. Je také jednou z mala
bylin, které posiluji a zvySuji napéti v cévach, a tak zvySuje krevni
tlak.

Rozmaryna zahradni [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné z: Https://abecedazahrady.dama.cz/katalog-
rostlin/rozmaryna--lekarska
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Recept: KiFupava bruschetta se salsicciou a mozzarellou

starsi chléb ¢1 bageta
klobaska salsiccia 150 g
mozzarella filone 150 g
snitka rozmarynu

Salvéj 2 listky

Spetka Cerného pepie

Mozzarellu nakrajejte na kosticky. Chléb ¢i bagetu nakrajejte na osm
platki. Rozmaryn a Salvéj pokrajejte nadrobno a salsicciu na malé
kousky. Tu pak dejte do panve, ptidejte bylinky, Spetku ¢erného pepie
a opekejte. Jakmile je hotova, presunte j1 do misy k mozzarelle a vSe
promichejte. Smés naneste na platky chleba, dejte je na plech a vlozte
do trouby rozehtaté na 200 °C. Pecte, az bude povrch dozlatova. Thned
podavejte.
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Martin Jindra

Skoricovnik ceylonsky

Cinnamomum zeylanicum
Celed’: Vavtinovité (Lauraceae)
Pivod: Tento strom pochazi z ostrova Cejlon.

Hlavni pouziti v léCitelstvi a medicin€é vychazi z poznatkl, Ze kura
vykazuje uvolnujici G€inek pii svalovém napéti a kie€ich, podporuje
chut’ k jidlu, poméaha pii nadymani a prijmech. Skotfice se fadi mezi
silné antioxidanty, prohfiva organismus a podporuje imunitni systém.
Je vhodna zeyména pii nachlazeni spojeném s rymou a kaSlem, ale
také pfi chiipce nebo angin€é. Pomaha télu zbavit se infekci a bakterii,
tlumi bolesti v krku a jeji silice pomohou také pti ucpaném nosu.

Skoricovnik cejlonsky [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné z:
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sko%C5%99icovn%C3%ADk
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Recept: Domaci Stridl
Budeme potiebovat:

¥4 kg mouky hladké

250 g Hery

100 ml vlazné vody

1Zice octa

1 vejce

Spetka soli

3 hrsti jablek ¢i hrusek

1 hrst strouhanky nebo ovesné vlocky
mleta skofice

pfipadné i mak a hrozinky

Smichdme mouku, Heru, vodu, ocet, vejce a sil, potom nakrajime
jablka na malé ¢asti (¢im mensi tim lepSi). Rozvalime listové tésto. Na
tésto nasypeme rozkrajena jablka spole¢né se strouhankou a skofici na

dochuceni a zabalime. Dame na plech do trouby na 160°C, dokud to
nezrizZovi.
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David Spitalnik

Safran sety

Crocus sativus
Celed’: Kosatcovité (Iridaceae)

Pivod: Za domovinu Safranu je povazovan Iran. V Evropé se péstuje
ve Spanélsku a jizni Francii, avSak 90% Safranu se stale péstuje
v Iranu.

Safran ma silnou vini, Zlutavou barvu a piedev§im vyraznou chut’.
Safran podporuje zazivani a malé davky mohou mit mirné
afrodiziakalni 0Cinky. Ze Safranu se rucné vystipuji pouze droboucke
blizny, proto je cena tohoto koteni tak vysoka.

Safiran sety [online]. [cit. 2021-03-31]. Dostupné z:
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/cf/Saffron_Crocus_sativusl corrected.jpg
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Recept: Safranové kuie
Budeme potiebovat:

l1ks cibule

1 Spetka mleté kurkumy
2 §petky cerného pepie
2 Spetky zazvoru

210 ml bilého jogurtu
250 ml citronové stavy
1 Spetka Safranu

2 ks kute

210 ml extra panenského olivového oleje
180 g petrzelky

horka voda

2 Spetky hrubé soli

80 g masla

1 ks Cervené cibule

Kurata zbavime tuku, oplachneme je a nechame odkapat. Poté kufata
osusime a rozkrajime na 10 porci. Do velké misy rozemneme Safran.
Pfidame vodu a nechame 5 minut odstat, pot¢ pfidame citronovou
Stavu, jogurt, olej, petrzelku, zazvor, pept, sul a kurkumu, vSe
dikladné¢ promichame. Pfipravené porce kufete vlozime do nizké
misky. Pokryjeme platky cibule a zalijeme marinddou, misku pak
vlozime do lednice na 4 hodiny. Kufe v marinad¢ ota¢ime.

Do malého kastrilku rozemneme Safran a nalijeme vodu. Po péti
minutach ptidame petrzelku, citronovou §t'avu, pept, maslo a budeme
celou smés zahtivat, dokud se maslo nerozpusti. UZ zbyva pouze
vSechno dokoncit, marinovan¢ kufe polozime na rozpaleny gril a
grilujeme ho 5-6 minut z obou stran, posledni 2 minuty, pfed
vytazenim kufete, ho potirame maslovou smeési, aby se vytvoftila
lahodna krusta.
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Adéla Bohacova
Salvéj 1ékarska
Salvia officinalis
Celed’: Hluchavkovité (Lamiaceae)

Pavod: Tato bylinka pochazi ze Stfredomoti a Malé Asie. Nyni volné
roste ve Francii, Italii a Spanélsku.

Salvéj 1ékatska je hojné vyuzivana v bylinkatstvi a lidovém 1é¢itelstvi,
k vykoufeni bytu, pro odi§téni interiéru. Salvéj ma §iroké vyuziti, ale i
jinak, nez jako lécivy prostfedek, da se totiz vyuzit 1 v suSené ¢i
cerstve formé jako ochucujici sloZzka do pokrmil, naptiklad pii pe€eni
masa. Takovéto vyuziti Salvéje v kuchyni ma konzervacni GCinky.

Herbalista.cz: Salvéj 1ékatska [online]. 2019 [cit. 2021-04-01]. Dostupné z:
http://www .herbalista.cz/bylinky/salvej-lekarska-salvia-oficinalis/
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Recept: Salvéjovy sirup
Budeme potiebovat:

50 g Cerstvych salv&jovych listki

200 g cukru krystal (miize byt 1 titinovy cukr)
250 ml prevarené horké vody

1 ¢ajova Izicka kyseliny citronové

Listky Cerstve Salvéje nasekame nadrobno a namoc¢ime do prevarene
horké vody, ve které jsme si rozpustili cukr. Nechame 24h louhovat.
Potom piecedime ptes platno do hrnce, pfisypeme kyselinu citronovou
a zahfivame na mirném plamenu, az se kyselina citronova zcela
rozpusti. Povafime cca 5 minut a slijeme do sklenice. Takto
pfipraveny sirup nechame vychladnout a skladujeme v lednici, kde
vam pres zimu urCité vydrzi.
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Anna Bilkova

Tymian obecny
Thymus vulgaris

Celed’: Hluchavkovité (Lamiaceae)

Pivod: Tymian pochazi z oblasti Sttedomofti, postupné se rozsitil do
vychodni 1 sttedni Evropy.

Lécive latky obsahuji listy, kvéty 1 vétévky, jedna se o silice, hoi¢iny,
ttisloviny, aromatické a organické kyseliny, flavonoidy, organické
kyseliny (napf. kyselina kavova), pryskyfice, saponiny, mineraly
(vapnik, chrom, kobalt, Zelezo, hlinik, draslik, hoi¢ik a dalsi), cineol,
cymen, vitamin A a mnoho dalSich.

TYMIAN OBECNY (THYMUS VULGARIS L.) [online]. [cit. 2021-03-31]. Dostupné z:
http://kottas.beril.cz/tymian-obecny.html
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Recept: Slany kola¢ s tymianem
Budeme potiebovat:

4 vejce

125 g jemnych ovesnych vlocek
125 g hladké mouky

125 g masla

750 g Cerstvych rajcat

1 cibuli

1 strouzek cesneku

svazecek tymianu

300 g kysané smetany

150 g nahrubo nastrouhaného syra
pepr a sul

Nejdiive pfipravime tésto: Zloutek z jednoho vejce rozmichame s
ovesnymi vlockami, moukou, maslem, 1/2 1zi¢ky soli a asi 4 1zicemi
vody. Té€sto vloZime do vymazané kolaCové formy, okraje zdvihneme
a tésto nékolikrat propichneme. PeCeme ve vyhtaté troubé 10 minut.
RajcCata spafime a oloupeme, cibuli a Cesnek nadrobno posekame.
Smichdme kysanou smetanu, zbyla 3 vejce a bilek, stl, pept a tymian.
Na tésto poklademe rajcata, posypeme je cibuli, ¢esnekem, syrem a
prelijeme smetanou s vejci. PeCeme asi 20 minut.
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Gabriela Markova

Vanilka prava
Vanilla planifolia

Celed”: Vstavacovité (Orchidaceae)
Pivod: Vanilka je aromatické kotfeni piivodem z Mexika.

Vanilka je skvélym antioxidantem, zabraiuje Sifeni volnych radikali,
podporuje dobré traveni a brani ristu rakovinnych bunék. Etericky
olej z vanilky piisobi jako antidepresivum, navozuje pocit Stésti a
pohody, ucinkuje pi1i nervovém podrazdéni, nespavosti ¢i
nechutenstvi.

Vanilka prava [online]. [cit. 2021-4-26]. Dostupné z: https://www.afrodisiaka.cz/170/vanilka-prava
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Recept: Vanilkovy olej
Budeme potiebovat:

2 vanilkové lusky
500 ml ptirodniho oleje

Vanilkové lusky natizneme a vlozime do hrnce. Zalijeme olejem a
pomalu zahfivame, nesmi se vSak vafit! Jakmile dosahne teplota
zhruba 80° C, odstavime a nechdme 15 minut chladnout. Nasledné
nalijeme do lahvi¢ek a pro dekorativni Ucely mizeme vloZit i1 lusk
dovnitf. Skladujeme v suchu a chladu.
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Matyas Vodicka
Vavrin pravy
Laurus nobilis
Celed: Vaviinovité (Lauraceae)
Pavod: Vaviin pochazi ze Sttedomofi.

Vavtin podporuje traveni a metabolismus pii cukrovce II. typu,
pomaha pii revmatismu a dné, bolestech v kostech a ktizi a bolestech
sedaciho nervu. Také zmiriiuje kasel a nachlazeni, tlumi bolesti hlavy,
ulevuje od nejriznéjSich otokt a artritickych bolesti.

AWA shop: Vaviin Pravy [online]. Brno-stied [cit. 2021-03-31]. Dostupné z:
https://www.awashop.cz/vavrin-vzneseny-c1927/
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Recept: Vavrinovy ¢aj
Budeme potiebovat:

1 1Zicku nasekanych vaviinovych listl
3 dl vrouci vody

Lzic¢ku nasekanych vaviinovych listl dejte do hrnku a zalijte 3 dlI
vrouci vody a nechejte 15 minut louhovat. Poté preced’te a podavejte.
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David Stépanek

Zazvorovnik pravy
Zingiber officinale

Celed: Zazvornikovité (Zingiberaceae)
Pivod: Zazvor pochazi z Asie a je rozSifeny po celém svéte.
Pomiize vam od rymy, bolesti v krku, =zahlenéni, kaSle 1
chiipky. Zadzvorje mimo jiné¢ zdrojem unikdtniho mnozZstvi
antioxidant. Jejich u€inky podporuji imunitu a v duasledku toho
vyrazné posiluji nasi obranyschopnost. Mezi nejaktivnéjsi latky patii
rostlinné silice, pfedevs§im zingeron, gingerol a shogaol.

Jak vypéstovat zdzvor [online]. Zahradacentrum.cz, 2020 [cit. 2021-03-31]. Dostupné z:
https://www.zahrada-centrum.cz/clanky/618-jak-vypestovat-zazvor
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Recept: NaloZeny zazvor
Budeme potiebovat:

- 2 vEetsi citrony
1 kofen zazvoru
med

Odkréjime kiiru ze zdzvoru. Nasledné nakrajime citron. Poté vSe dame

do mixéru. Smés pielejeme do vhodné uzaviratelne nadoby, ptidame
kousky citronu a zalejeme medem. Nadobu uzavieme a nechame
nejméné 3 dny v lednici
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