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Abstrakt

Plané rostliny a plevele se diive bézné¢ vyuzivaly jako zelenina ¢i kofeni. Nasi
predkové si je cenily pro jejich vyzivové i chutové vlastnosti, stejné tak pro jejich
1éCivé ucinky. Cilem této prace bylo zpracovat moznosti, piinosy a perspektivy
vyuzivani plané rostoucich druht ve vyzivé ¢lovéka na naSem tzemi. Prace vychazi z
historického a geografického kontextu, ¢erpa z vlivu tradic a kultury na konzumaci
planych druhti i pleveld, je zohlednén i aspekt jejich ochrany pfed nadmérnym sbérem
a vyhubenim. Zvlastni pozornost je zaméfena na nutricni vlastnosti, upozornéno na
toxikologicka rizika, popsany jsou moznosti sbéru jednotlivych c¢asti rostlin a jejich
kulinaiské upravy. Na zaklad¢ literarni reSerSe byl z dostupnych publikaci sestaven
prehled rostlin s uvedenim charakteristik a zptisobu jejich pouziti. Je provedeno
srovnani s dal§imi etnobotanickymi studiemi realizovanymi na izemi Ceské republiky
a sousednich zemich. Provedené dotaznikové Setfeni o piistupu ke konzumaci planych
druhii doklada meénici se motivace pro vyuzivani planych rostlin, upfednostiovani
zelenych ¢asti rostlin, jejich konzumaci v syrovém stavu a v jednoduchych tpravach.
Na zavér je doporuceno ke komfortnimu pouziti dvanact druhti rostlin (Aegopodium
podagraria, Alliaria petiolata, Allium vineale, Bellis perennis, Crataegus laevigata,
Epilobium angustifolium, Galinsoga parviflora, Helianthus tuberosus, Impatiens
glandulifera, Stellaria media, Reyoutria japonica, Viola odorata) s uvedenim jejich
podrobnych charakteristik, vyZivovych benefitli, moZnosti zpracovani a také divodai,

pro které si praveé tyto druhy zaslouZi pozornost a zatfazeni na jidelnicek.

Kli¢ova slova: plané rostliny, byliny, plevele, jedlé kvéty, kotfeny, poupata, plody,
semena, vyziva, jidlo, gastronomie, vyzivové latky, etnobotanika, invazivni a

neptuvodni druhy



Abstract

Wild edible plants and weeds were once commonly used as vegetables or spices. Our
ancestors valued them for their nutritional and taste properties as well as their
medicinal properties. The aim of this study was to elaborate the possibilities, benefits
and prospects of using wild plants in human nutrition in our area. The work is based
on the historical and geographical context, draws on the influence of tradition and
culture on the consumption of wild plants and weeds, and takes into account the aspect
of their protection from overharvesting and extinction. Particular attention is paid to
nutritional properties, toxicological risks are highlighted, and the possibilities of
collecting plant parts and their culinary preparation are described. On the basis of a
literature search, an overview of the plants was compiled from available publications,
indicating their characteristics and uses. A comparison is made with other
ethnobotanical studies carried out in the Czech Republic and neighbouring countries.
A questionnaire survey on attitudes towards consumption of wild plants demonstrates
changing motivations for their use, preference for green parts of plants, their
consumption in their raw state and in simple adaptations. In conclusion, twelve plant
species are recommended for convenient use (Aegopodium podagraria, Alliaria
petiolata, Allium vineale, Bellis perennis, Crataegus laevigata, Epilobium
angustifolium, Galinsoga parviflora, Helianthus tuberosus, Impatiens glandulifera,
Stellaria media, Reyoutria japonica, Viola odorata) with their detailed characteristics,
nutritional benefits, processing possibilities and the reasons why these species deserve

attention and inclusion in the diet.

Keywords: wild edible plants, herbs, weeds, edible flowers, roots, buds, fruit, seeds,

nutrition, food, gastronomy, nutrients, ethnobotany, invasive and non-native species
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Uvod
,, Co je to plevel? Rostlina, jejiz prednosti jeste nebyly objeveny.
Ralph Waldo Emerson, americky filozof, esejista a basnik 1803—-1882

Nasi piedkové méli k piirodé mnohem blizsi vztah nez dnes my. Uméli pozorovat svét
ptirody kolem sebe otevienyma ocima, a i kdyz tieba vSechny rostliny nedokézali
védecky pojmenovat, piirozené je piijimali jako soucast svého Zivota. Znalosti bylin a
jejich zuzitkovani se predavaly z generace na generaci jako cenné rodinné dédictvi.

Plané rostliny a plevele se diive bézné vyskytovaly jako zelenina ¢i kofeni na
prostienych stolech nasich predkd, kteti neméli problém si je kdykoliv nasbirat. Cenily
si jich pro jejich vyzivové i chutové vlastnosti, stejné tak pro jejich 1é¢ivé ucinky a
moznost doplnit si jimi zdravi prospé$né latky, zejména po zimé¢. Byly odjakziva
neodmyslitelnou soucdsti tradi¢nich pokrmt a slavnosti, naptiklad pii oslavach jarni
rovnodennosti symbolizovaly silu, ktera se na jafe probouzi v zemi.

Vyuzivani divokych druht bylo v minulosti velmi rozsifené, nebot hralo
dilezitou roli v sobéstac¢nosti mnoha lidi. Vyvijelo se na pozadi historickych udalosti,
a to zejména pod vlivem valek a dob nedostatku. V piistupech ke zpracovani v pokrmy
se odrazely také socidlné ekonomické zmény ve spole€nosti a rozvoj kultury a tradic
Vv zemi nebo v jednotlivych oblastech.

Rychle se ménici zivotni styl a nedostatek ¢asu v poslednich letech zpiisobily, ze
divoké rostliny se sbiraly méné a mén¢, zapominalo se na né, pfestoze jsou bohaté na
vitaminy, mineraly, stopové prvky a dalsi ziviny, které v nasi béZzné stravé chybi. Diky
jim si mizeme obohatit jidelnicek o kvalitni Cerstvé potraviny, usetfit penize za nakup
zeleniny a ovoce, ale take stravit vice ¢asu v pfirod€ na ¢erstvém vzduchu.

I kdyZ v sou€asném svété uz nic nebude jako diiv, méa smysl se ohlédnout zpatky,
zastavit se a inspirovat se zkuSenostmi a moudrosti naSich predkt. Kdyz se ¢lovek
prochézi krajinou, staci se podivat ke svym nohédm a zjistit kolik zajimavych barev,
tvard, chuti a viini rostlinna fiSe nabizi. V pfirod¢ se nachézi velky potencial pro nase
zdravi, psychickou i fyzickou pohodu, a pravé divoké rostliny a plevele mohou byt

prostiednikem, ktery ndm ho umozni naplno vyuzit. Byt v novém pojeti a s modernimi

ptistupy.




1 Literarni prehled

1.1 Zakladni pojmy

V Ceské republice je legislativou definovano, Ze ,,Plané rostouci rostlina je jedinec
nebo kolonie rostlinnych druht véetné hub, jejichz populace se udrzuji v piirodé
samovolné. Rostlinou jsou vSechny jeji podzemni i nadzemni ¢asti, semena nebo jina
vyvojova stadia a jejich ¢asti.“ (Zakon CNR & 114/1992 Sb., o ochrané piirody a
krajiny). Vzhledem k moznosti vyuzivat totozné druhy jako kulturni plodinu a
soucasn¢ je 1 nalézt volné v piirodé muze byt tento popis zavadéjici. Zejména
Vv minulosti, kdy jesté nebyl tak vysoky tlak na zlepSovani uzitkovych vlastnosti rostlin
Slechténim, nebyly hranice mezi planym a cilen¢ péstovanym druhem tak zfetelné.

V etnobotanické literatufe se bézné pouziva termin ,,divoka rostlina“ (,,wild
plant®), ale jeho definice neni Casto plné zfejma (Menendez-Baceta a kol., 2012).
Tento termin pouzivé i Tardio (2006) pro oznaceni druhti nepéstovanych jako kulturni
plodina na polich. Divoké rostliny jsou pfilezitostné vysazovany v zahradach, a tak je
nékdy tézké rozlisit, zda konkrétni rostlina pochazi z planych nebo péstovanych
exemplait, ptikladem je liska obecna (Corylus avellana L.) nebo medunka Iékaiska
(Melissa officinalis L.). Mnoho planych druhti je mozno péstovat, a naopak nékteré
kulturni rostliny, které nejsou zcela domestikované, zplanuji. U samotnych jedincti 1ze
dle Harlana (1975) pozorovat fadu morfologickych rozdild, pfesto neni ¢asto mozné
odlisit divoké formy od kultivovanych. Z téchto diivoda se proto né€ktefi autoii pred
kol., 2005) ¢i ,,noncrop food (Bonet a Valles, 2002).

Zvl1astni skupinou samovolné vyskytujicich se rostlin s potravinovym vyuzitim je
plevel, tedy rostliny, které rostou na urcitém stanovisti, zejména zahrad¢ ¢i poli, proti
vuli ¢lovéka a urcitym zpisobem mu piekazi nebo mu dokonce zplsobuji Skody.
Nemusi jit pfitom o druh vSeobecné zavadny, na jiném misté by ho tfeba clovek ocenil
jako uzitkovou, vzacnou nebo l1é€ivou rostlinu. Dle Deyla a Usdka (1956) jsou plevele
,»vsechny rostliny nevitané péstiteli, vyskytujici se v porostech plodin®, v uz§im slova
smyslu ,,jsou plevele plané rostliny, které¢ se samovoln¢ vyskytuji v kulturdch a
omezuji vynos®“. Pfesné vymezeni je vSak velmi obtizné, nebot se nevyznacuji

urcitymi tvarovymi znaky nebo typickym zplisobem Zivota, jsou pojmenovavany jen
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ve vztahu k ¢loveku a k rostlinam, které jsou cilené péstovany. Proto se ¢asto mohou
liSit ndzory na jednu a tutéz rostlinu podle jejiho mistniho ptisobeni. I kulturni plodiny,
jejichz semena ¢i jiné rozmnoZovaci organy zlistanou v zemi na poli a dalsi rok
vyrostou mezi jinou plodinou, mohou mit povahu nevitaného plevele. A naopak
rostliny ¢asto poklddané za plevele, mohou byt na jiném stanovisti velmi uZzitecnou a
zdravi piinosnou potravinou. Vyuzivani pleveli pro vyzivové ucely se stdva zejména
Vv posledni dobé piedmétem védeckych studii, hledajicich alternativni zdroj jidla a
cennych obsahovych latek, které jsou voln€¢ dostupné, jako napiiklad pétour
malotborny (Galinsoga parviflora Cav.) a merlik bily (Chenopodium album L.) (Deyl
a Usdk, 1956), chrpa modra (Centaurea cyanus L.) (Rop a kol., 2012), mak vI¢i
(Papaver rhoas L.) (Renna a kol., 2015), nebo brslice kozi noha (Aegopodium
podagraria L.) a kopiiva dvoudoma (Urtica dioica L.) (Engelhardt a kol., 2022).
Etnobotanika je multidisciplinarni védecka disciplina zamé&fujici se na vztahy
mezi lidmi a rostlinami. Zahrnuje sbér informaci o rostlindch a dokumentuje poznatky
puvodnich obyvatel. Vyuziva néstroje dalSich obori jako ekologie, ekonomie,
farmakologie (Gomez-Beloz 2002) a stala se v sou¢asné dobé cennym pomocnikem
pii rozvoji zdravotni péce a ochrany zivotniho prostfedi. Novym cilem moderni
etnobotaniky je pomahat pti zkoumani a uchovavani znalosti predkd, které je tieba

chranit diive, nez budou navZdy ztraceny (Chaudhary 1998).

1.2 Geografie a fytogeografie Ceské republiky

1.2.1 Geografické udaje
Ceska republika je vnitrozemsky stat s rozlohou 78 866 km2 a's 10 203 269 obyvateli
lezici uprostted mirného pasma severni polokoule ve stiedni Evropé. Uzemim Ceské
republiky prochazi hlavni evropské rozvodi, které oddéluje povodi Severniho,
Baltského a Cerného mote. Rozvodnim uzlem téchto povodi je Kralicky Snéznik,
hlavnimi fi¢nimi osami v Cechach jsou Labe s délkou toku 370 km a Vltava s 433 km,
na Moravé feka Morava s 246 km a 306 km dlouha feka Dyje. Na severni Moravé a
ve Slezsku protéka Odra v délce 135 km s fekou Opavou zahrnujici 131 km dlouhy
tok. Z fyzickogeografického hlediska se Ceska republika nachazi na rozhrani dvou
horskych ttvarti, Ceského masivu a Zapadnich Karpat, které se li§i stafim i
geologickym a geomorfologickym vyvojem. Zapadni a stiedni ¢ast Ceské republiky

zaujimd Ceskd vysoCina, kterd vznikla na konci prvohor a je tvofena pievdzné
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pahorkatinami, a Ceské stfedohofi zahrnujici Sumavu, Cesky les, Krusné hory,
Krkonose, Orlické hory a Jeseniky. Na vychodni ¢asti se nachazi Beskydy, soucast
Zapadnich Karpat, které svou soucasnou podobu ziskaly v téetihorach. Mezi horskymi
soustavami lezi pasmo panvi. Ceska republika se vyznaGuje prolininim a misenim
oceanskych a kontinentélnich vlivli. Zapadni proudéni a intenzivni cyklonalni ¢innost
zpusobuje Casté¢ zmeény vzduSnych mas a pomérné hojné srazky. Pobiezni vlivy se
projevuji zejména v Cechach, zatimco na Moravé a ve Slezsku jsou patrné spise
kontinentalni klimatické vlivy. Na podnebi Ceské republiky maji zasadni vliv
nadmoiskd vyska a reliéf krajiny, 67 % celkové rozlohy Ceské republiky lezi v
nadmoftské vysce do 500 m n. m., 32 % tGzemi v 500 a 1000 m n. m. a pouze 1 % Gzemi
se nachazi v nadmotské vySce nad 1000 m n. m. Primérna nadmotska vyska v nasi
republice je 430 metri nad mofem. Fauna a fléra vyskytujici se v Ceské republice
odrazi vzajemné pronikani smért, kterymi se $ifi evropska flora a fauna. Z celkové
rozlohy 33 % pokryvaji lesy, pfevazné jehli¢naté. Pidni pokryv se lisi strukturou pidy
a rozlozenim piidnich typil, nejroziifengjsi jsou hnédé pady (MZP CR, 2024).

Ceska republika se rozprostira uprostied &tyi evropskych zemi, se kterymi sdili
nejen piirodni podminky, ale ovliviiovaly ji 1 podobné kulturni a historické procesy.
Nejdelsi hranici sdili s Némeckem (810,3km), na severu sousedi s Polskem (761,8
km), na jihu s Rakouskem (466,3 km) a na jihovychodé se Slovenskem (251,8 km)
(MZP CR, 2024).

1.2.2 Fytogeografické ¢lenéni
Fytogeografické &lenéni Ceské republiky bylo zpracovano v souvislosti s vydanim
publikace Kvétena Ceské republiky (Skalicky, 1988). Rozliduje na zakladé
prevladajici flory a vegetace tii hlavni fytogeografické oblasti — termofytikum,
mezofytikum a oreofytikum, ty se dale ¢leni jesté vzdy na dalsi dva obvody a nasledné
jesté na 99 fytogeografickych okresti. Ve fytogeografii se pro vyjadieni vyskové a
vegetacni stupnovitosti vyuzivaji vegetacni stupné, které jsou odrazem souhrnu
ekologickych faktort, hlavné klimatu, reliéfu, Gzivnosti podkladu a vodnich poméri,
ale také odchylného historického vyvoje vegetace v riznych krajinach, véetné vlivu
¢lovéka. Zakladni ¢lenéni zahrnuje Kolinni stupné v §irokém slova smyslu (planarni —
nizina, kolinni — pahorkatina, suprakolinni — kopcovina), montanni stupné v Sirokém

slova smyslu (submontanni — vrchovina, montanni — hornatina, supramontanni — vyssi
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stiedohory) a alpinské stupné v Sirokém slova smyslu (subalpinsky — nizsi vysokohory
a alpinsky).

Termofytikum je oblast s teplomilnou florou a vegetaci s fytogeografickymi
vztahy ke kontinentdlnim a submediterdnnim oblastem. Primérnd ro¢ni teplota
vzduchu se pohybuje mezi 8-9 °C. Nachazi se zde planarni (nizinny) a kolinni
(pahorkatinny) vySkovy vegetacni stupen, pievazuji nelesni rostlinna spoleCenstva a
polni kultury, vyskytuji se zde 1 zbytky xerotermnich travinnych spolecenstev, ,,stepi®,
bazifilnich slatin a slanisek. Z lesnich spolecenstev se jedna o Sipdkové a jiné
teplomilné doubravy, okolo vétSich fek se rozprostiraji luzni lesy planarniho stupné.
Zemédelstvi se zamétuje na pestovani kukufice a fepy, zeleniny a vinné révy.
Termofytikum se déli na dvé podoblasti. Ceské termofytikum tvoii souvisly pas od
Doupovské pahorkatiny v Poohii az po vychodni Polabi a Panonské termofytikum
zahrnuje oblast jizni Moravy a Moravskych tivala.

Mezofytikum je oblast pfechodu mezi teplomilnou a chladnomilnou kvétenou s
vegetaci a kvétenou odpovidajici temperatnimu pasu. Primérna roéni teplota vzduchu
se zde pohybuje v rozmezi 6-7°C. Oblast zahrnuje opadavé listnaté lesy, suprakolinni
(kopcovinny) a submontanni (podhorsky, vrchovinny) stupen vegetace, vyskytuji se
zde rostliny severnéjSich vegetacnich pasem nebo vysSich vegetacnich stupiii (na
hranicich s oreofytikem), stinna tidoli, podméc¢ené nebo raselinné stanovisté. Lesni
spoleCenstva se li§i dle nadmoiské vySky, v niZSich polohdch lze najit zbytky
habrovych (lipovych) doubrav, borové doubravy, jedlové doubravy az jedliny, ve
vyS$§ich polohach ptevazuji kvétnaté nebo acidofilni buciny (jedliny). Zemédé€lstvi se
zamé&fuje na péstovani brambor a fepy, v pohrani¢i na plodiny typické pro horské
hospodateni. Mezofytikum se &leni na Ceskomoravské mezofytikum a Karpatské
mezofytikum.

Oreofytikum je oblast s horskou florou a vegetaci s fytogeografickymi vztahy k
borealni a arktické zon¢ a s primérnou ro¢ni teplotou vzduchu 3 — 3,5 °C a nejvyssi
vlhkosti v Ceské republice. Vyskytuje se zde chladnomilna kvétena, montdnni
(hornatinny), supramontanni (stfedohorsky, borealni, smrkovy) a subalpinsky
(kleCovy) vegetacni stupent. Typicka je vegetace boredlniho (jehli¢naté lesy) nebo
subarktického péasma, az arktického pésma (lesotundra az tundra). Produk¢ni
zemé&déelstvi je zde provozovano pouze na malych odlesnénych plochach, z plodin se

péstuji brambory, a pievazuje horské hospodafeni na loukach a pastvinach.
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Oreofytikum zahrnuje dvé podoblasti, Ceské oreofytikum leZi izolované v nejvyse
poloZené oblasti hor Ceského masivu v piihraniéi a Karpatské oreofytikum zahrnujici
se nachazi v oblasti Moravskoslezskych Beskyd (Skalicky, 1998). Aktualni
fytogeografické ¢lenéni Ceské republiky dokumentuje obrazek 1.2.
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Obriazek 1.2. Fytogeografické ¢lenéni Ceské republiky
(Botanicky tstav CR, 2024)

1.2.3 Zmény v krajiné a v biodiverzité druhi
Biodiverzita (biologicka rozmanitost) je pestrost zivého svéta zahrnujici vSechny
zivocichy, rostliny, houby a mikroorganismy, které spojuje Zivot na n¢jakém miste, a
diky vzdjemnému propojeni kazdy z nich podporuje rovnovahu celého systému a ma
vliv na pokracovani zivota v ném. Na ztratach biodiverzity se podili n€kolik hlavnich
faktort, je to ubyvani biotopu (prostfedi potfebné pro zivot konkrétniho druhu) v
disledku intenzivniho zemédé@lstvi a s nim spojenych zmén v krajin€é, nadmérna
exploatace (intenzivni lov), vysoka mira znecisténi v disledku pouzivani jedt proti
Sktdciim a plevelim, §iteni neptivodnich druhti konkurujicich ptivodni fauné a flofe a
klimatickd zmeéna, ktera nejvice ohrozuje druhy v neobvyklych klimatickych

podminkach. Hlavnim divodem poklesu biodiverzity v Ceské republice je ubytek
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drobnych biotopt v diisledku regulace fek, rozordvani rozptylené zelené a kvétnatych
luk, kéceni starych doupnych stromil, vysadba monokulturnich plodin na polich a
odvodnovani moktada (Lnénicka, 2022).

Vyskyt a diverzita planych druhl souvisi s aktudlnim stavem krajiny, ktera je
vysledkem ptirodnich procesii a lidské Cinnosti, obsahuje doklady o svém vyvoji od
davnych geologickych dob aZ po soucasnost. Pfetvafeni krajiny v pritbéhu historie tak
ovliviiuje variabilitu 1 dostupnost konkrétnich divokych rostlin pro volny sbér
Vv pfirodé a tim i nasledné jejich vyuziti jako potraviny. Rozlozeni ploch z hlediska

vegetace demonstruje mapa krajinného pokryvu na obrazku 2.1.

@ urbanizované plochy
@ industriaini plochy
A @ tézebni plochy
0 50 100 km &5 oma pida
—— ) @8 chmelnice, sady a zahrady
B0 vinice
" louky a pastviny
@B heterogenni zemédéiské oblasti
@ jehlicnaté lesy
0 listnaté a smiené lesy
1 prirozené bezlesi a kefové formace
@ mokrady a raselinisté
@9 vodni plochy

Obrazek 2.1: Generalizovana mapa krajinného pokryvu v Ceské republice 2013
(Romportl a kol., 2013)

7~

Krajina a pfiroda prochazi neustadlym vyvojem, ktery se odrdzi i na biodiverzité
rostlinnych druhti. Poslednich Sest desetileti bylo pro nasi fléru zdrojem znaénych

zmén. Klinkovska a kol. (2024) uvadi n¢kolik divoda této promény. V letech 1961-
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1980 nartstaly pocty na ziviny naro¢nych druhi, kterym se dafilo kolonizovat nova
stanoviSté a naruSené lokality, coz svéd¢i o eutrofizaci a rozSifovani mist silné
narusenych Clovékem, kterymi jsou naptiklad stavenisté, silnice ¢i nova zastavba.
V obdobi 1981-2000 pak ptibyvaly druhy s toleranci ke stinu na méné naruSenych
stanovistich, a to v€etn¢ kfovin. Rostouci teploty zase zptisobily, Ze se v poslednim
dvacetileti zacaly Sifit druhy teplomilné. Za poslednich Sedesat let postupné ptibyvaji
konkurencné silné druhy méné Casto naruSenych stanovist' s pomérné vysokymi
naroky na vldhu a ziviny a s podprimérnymi néaroky na svétlo. Méné zavazné
disturbance, jako je pastva nebo koseni, zptsobily ubytek vysoce specializovanych
druhti s nizkou schopnosti kolonizace a konkurence, obyvajici stanovisté chuda na
Ziviny.

Dle uvedenych autori byly nejhojnéji rostoucimi druhy v ¢eské flofe za
poslednich Sedesat let druhy invazivni, naptiklad turan ro¢ni (Erigeron annuus agg.),
netykavka malokvéta (Impatiens parviflora DC.), star¢ek uzkolisty (Senecio
inaequidens DC.), turanka kanadska (Conyza canadensis (L.) Cronquist), pétour
srstnaty (G. quadriradiata Ruiz et Pav.), zlatobyl kanadsky (Solidago canadensis L.),
pchac oset (Cirsium arvense (L.) Scop.) a ktidlatka japonska (Reynoutria japonica
Houtt.). Z pivodni druhii nebo archeofytd rostoucich na ruderalnich stanovistich
patiily k nejcastéj$im mlé¢ zelinny (Sonchus oleraceus L.), jezatka kufi noha
(Echinochloa crus-galli (L.) P. Beauv.) a jitrocel vétsi (Plantago major L.),
z konkurenc¢nich ptavodnich travin rakos obecny (Phragmites australis (Cav.) Steud.)
a psarka lu¢ni (Alopecurus pratensis L.). Naopak mnoha rostlinnych druhti vyrazné
ubylo, pfedevsim se jednalo o ekologicky specializované ptivodni druhy oligotrofnich
suchych travnikd a pastvin, jako kocianek dvoudomy (Antennaria dioica (L.) Gaertn.)
¢i len pocistivy (Linum catharticum L.), raselini$t, jako suchopyr Sirolisty
(Eriophorum latifolium Hoppe), tolije bahenni (Parnassia palustris L.) ¢i vSivec
bahenni (Pedicularis palustris L.). V otevienych porostech ubyly hrusticka
okrouhlolista (Pyrola rotundifolia L.), vemenik dvoulisty (Platanthera bifolia (L.)
Rich.) a tfezalka horska (Hypericum montanum L.). Poklesly i stavy nékterych plevela
orné pudy jako koukol polni (Agrostemma githago L.) (Klinkovska a kol., 2024).
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1.3 Invazni a neptiivodni druhy rostlin

Dle Navrhu ¢eské terminologie vztahujici se k rostlinnym invazim (PySek a kol.,
2008) puvodni druh na daném uzemi vznikl evoluci nebo se tam dostal bez Gcasti
¢lovéka z uzemi, kde je ptivodni. Primack a kol. (2011) tuto definici upiesiiuji ve dvou
ohledech. Pokud ¢lovek rozsitil néjaky druh jesté pred pocatkem neolitu (u nas pred
7-8 tisici lety), je ho nutné povazovat také za ptivodni, nebot’ do t¢ doby se vliv ¢loveka
na Sifeni rostlin nelisil od vlivu ostatnich velkych savcl. Z evolu¢niho hlediska vSak
nelze mit za piivodni ten druh, ktery se na naSem uzemi vyskytoval pfed posledni
dobou ledovou nebo béhem ni, nebot’ klimatické podminky byly tpln¢ jiné nez dnesni.

Naopak za zavleéeny, neptivodni druh je povazovan takovy druh, poddruh nebo
nizsi taxon rostlin, ktery se na tizemi dostal v disledku lidské ¢innosti z tizemi, kde je
puvodni, nebo byl rozsifen pfirozenou cestou z Gzemi, kde je nepivodni. Zahrnuje
semena a jiné rozmnozovaci ¢astice téchto druhi, stejné tak i kiizence a odrtdy, které
jsou schopny samy piezit a rozmnozovat Se. Dalsi kategorii je zdomacnély
naturalizovany druh, ktery byl na konkrétni tizemi zavleceny a pravidelné¢ se po
dlouhou dobu rozmnozuje bez zavislosti na ¢innosti ¢loveka (PySek a kol., 2008). Pti
klasifikaci novych druhtl se ve stfedni Evropé vychazi z toho, zda byl druh zavlecen
umyslné ¢i neumyslné€, dale zalezi na stupni jeho zdomécnéni a na dob& zavleceni.
Podle posledniho kritéria jsou rostliny zavlecené do konce 15. stoleti povazovany za
archeofyty a rostliny, které se k nam dostaly az pozdéji, za neofyty. Meznikem je
objeveni Ameriky na konci 15. stoleti, nebot’ od tehdy zacaly byt rostliny pfesouvany
z kontinentu na kontinent (Primack a kol, 2011).

Invazni druh je naturalizovany druh, ktery se rychle $ifi na rozsahlém tzemi a na
znacné vzdalenosti od matefské populace. Jsou to organismy umysIné€ ¢i neimyslné
¢lovékem zavlecené mimo oblast svého piivodniho vyskytu (Pysek a kol., 2008). Podle
nafizeni Evropského parlamentu a Rady EU ¢. 1143/2014 je to nepivodni druh, jehoz
zavleCeni ¢i vysazeni nebo Sifeni ohrozuje biologickou rozmanitost, souvisejici
ekosystémy, pfipadné ma na né nepfiznivy dopad. Z celkového poctu 1576
neptivodnich druhii rostlin vyskytujicich se na uzemi Ceské republiky je za invazni
povazovano 75 druht (Pysek a kol., 2022). Mezi dvaceti nejvyznamnéj$imi invaznimi
druhy jsou uvadény naptiklad bolSevnik velkolepy, kiidlatka ceska, kiidlatka

japonska, kustovnice cizi, laskavec ohnuty, netykavka malokvéta, netykavka Zlaznata,
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pétour malouborny, topinambur hliznaty, trnovnik akat, zlatobyl kanadsky (AOPK,
2024).

U rostlin napomaha §ifeni invaznich druhti zejména odklon od tradi¢niho zptisobu
hospodareni v krajin€, navysujici se stavebni ¢innost, ale i opousténi primyslovych
areald. Toho vyuzivaji I nékteré pivodni druhy jako titina kiovistni (Calamagrostis
epigejos (L.) Roth.) ¢i kopfiva dvoudoma (U. dioica L.). Nejcastéjsi pii¢inou je
zplanéni druha uniklych z botanickych a soukromych zahrad. Dopady Ize sledovat
nejen v piirodé, ale i na zdravi ¢lovéka, na jeho socialni a kulturni vazby ¢i jeho
ekonomickou ¢innost. Prikladem je bolSevnik  velkolepy (Herachleum
mantegazzianum Sommier et Levier), ktery zptisobuje silné popaleniny kuze, nékteré
rostliny vytvaii alergenni pyly, napiiklad pajasan (Ailanthus spp.) ¢i ambrozie
(Ambrosia spp.). Ekonomické skody ¢lovéku zpusobuji kiidlatky (Reynoutria spp.) a
netykavka zlaznata (I. glandulifera Royle). (Expertni stanovisko AV CR, 2021).

Za vsechny invazni rostliny lze uvést piibéh kiidlatky japonské (R. japonica
Houtt), ktera je u nés spojovana se synonymem pro obtizny plevel a povazovéana za
ekologickou katastrofu. Kiidlatky (Reynoutria) se do Evropy dostaly z dalekého
vychodu (Japonska, Tchaj-wanu, Korey, severni Ciny) v 19. stoleti jako okrasné
rostliny, byly vysazovany v parcich a zahradach. Jednalo se o dva druhy, kiidlatku
japonskou (R. japonica Houtt) a kiidlatka sachalinskou (R. sachalinensis (F. Schmidt)
Nakai), kladné hodnoceny byly pro jejich rustové vlastnosti, dekorativni vzhled,
moznost vyuziti jako krmivo, schopnost produkovat med, poskytovat stin sazenicim
Vv jejich blizkosti ¢i stabilizovat pisecné duny. Mladé vyhonky byly doporucovany i
jako kulinafska zajimavost. V roce 1847 byla kiidlatka vyhodnocena zemédélskou a
péstovana okrasna rostlina roku. Vzhledem ke znacné vitalit€ a rychlému mnoZeni
vSak rychle opustila okrasné zahrady, kolonizovala rozsahlad izemi a z chvalené
rostliny se zménila v obtizny plevel, a to nejen v piirod¢, ale i v okoli lidskych sidel,
kde narusuje prorustanim chodniky, silnice, znepfistupfiuje napadené plochy a také
poskozuje protipovodiova zatizeni. Existuji vSak i ptiznivcei kiidlatky, potencidlné by
se mohla stat daleZitou surovinou pro hospodafstvi, lze ji zpracovavat na papir,
izola¢ni materidly, bioplyn nebo pevnd paliva. VyuZiti nabizeji listy, které obsahuji
antioxidacn¢ ucinné flavonoidy, antrachinony a také fungicidni latku, ptlsobici

zejména proti padli a zvySujici odolnost rostlin. Ktidlatku je mozno vyuzit na vytapeni,
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spalovat ji jako S§té€pku nebo jako briketované palivo s dobrou vyhfevnosti a nizkou
hladinou emisi (Patocka, 2015). Také jejimu vyuziti v kuchyni nic nebréni, méd mnoho
cennych obsahovych latek, daji se konzumovat mladé vyhony stejné jako rebarbora,
jsou vhodné pro ptipravu salatt, sladkych i pikantnich jidel. Vyhonky se mohou jist i
syrové, naptiklad v Japonsku je vysavaji pro uhaseni zizng. V Cing se pouzivaji listy
k zabaleni jidla nebo se pfipravuji jako zeli (Becker a Wilhelmi, 2017).

Invazni rostliny jsou stfedem zajmu vSude na svété. Tak jako k nam byly nékteré
druhy zavlecené z Asie ¢i z Ameriky, tak i z Evropy dochazi k transportu rostlin na
jina uzemi. Ptikladem je Cesnacek lékatsky (Alliaria petiolata (M. Bieb.) Cavara et
Grande), ktery byl do Severni Ameriky pravdépodobné zavle¢en pfistéhovalci jako
zapadni euroasijska rostlina, kterd se pouzivala pro 1écebné tcely a jako ndhrazka
¢esneku (Grieve, 1959). Pojmenovali ji ¢esnekova hoicice a nyni je v této oblasti
povazovana za invazni. Je pfedmétém mnoha studii s cilem pochopeni jejiho
ekologického kontextu pro invaze, zkoumaji se interakce se zvifaty i1 vliv na ostatni
rostliny, nebot’ ¢esnacek lékaisky ma jedineény fytochemicky profil ve srovnani
s puvodnim severoamerickymi hof¢icovymi rostlinami (Rodgers, 2022). V Americe
bylo zalozeno hnuti tak zvanych ,,invazivora®, ktefi jedi nechténé druhy pod heslem:
»dnézme je difv, nez snédi oni nas!“, a pravidelné¢ se vydavaji na sbér cesnacku

lékatského i jinych nepuvodnich druhi (Némec a kol., 2022).

1.4 Sbér planych rostlin a ochrana prirody

1.4.1 Zasady a nejvhodné;jsi obdobi sbéru
Abychom mohli plané rostliny konzumovat, musime si jen nejprve opatfit v takové
podob¢ a kvalité, ktera je pro nas zarukou zdravotni nezavadnosti a umozni nam je
nasledné vhodné upravit na pozadované pokrmy. Pii sbéru rostlinného materialu je
vhodné dodrzovat urcita pravidla, ktera jsou naptiklad shrnuta v nasledujicim Desateru
divokého zelinare (Némec a kol., 2022).
1. Sbirdme jen to, co bezpecné pozname bez jakychkoliv pochyb.
2. Sbirdme jen rostliny ke sbéru vhodné. Vyhybame se rostlinam, na kterych
pozorujeme houbové infekce, napadeni hmyzem, ¢i jsou zne€isténé exkrementy.
3. Vybirame si pro sbér vhodnou ro¢ni a denni dobu. V jednotlivych rostlindch se miize
lisit mnozstvi G€innych latek v riznych dennich dobach. Kofeny je vhodnéjsi sbirat

rano nebo vecer a kvéty a listy kolem poledne. Vyhybame se mokrym nebo povadlym
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rostlindm. Kvéty je vhodné sbirat pln€ rozkvetlé a listy nejlépe, kdyz rostlina zac¢ina
kvést nebo je v plném kvétu, obvykle na jafe nebo 1 v 1été, dokud jsou listy Stavnaté.
Kofeny maji nejvice obsahovych latek na podzim nebo v zimé¢, coz je dulezité zejména
pro lécebné ucely, pro kuchynské zpracovani to mize byt vyhodou, nebot’ zasobni
organy rostlin budou na podzim vétsi a Stavnatéjsi.
4. Cistime pfi sbéru a ukladame do dobie vétraného obalu (kofeny po hrubém o¢isténi
do kosiku, platéného nebo papirového sacku, na byliny lze pouzit nliz nebo nlizky a
ukladat je oddé€leng).
5. Vyhybame se skladkdm a znecisténym oblastem.
6. Vyhybame se sbéru rostlin postiikanych herbicidy (pole se stiikaji n¢kolikrat do
roka, postiiky se pouZzivaji i na Zelezni¢ni traté, kolem silnic, v obcich mohou myt
osetfend vefejna prostranstvi).
7. Nesbirame u silnic.
8. Zachovavame vyskyt rostlin na lokalité. Rostliné je vhodné ponechat nejméné
polovinu listi, zejména u drobnych druhti. Pfi sbéru celé rostliny nebo podzemnich
casti je dilezité, aby ztlistala na misté nejméné polovina jedincti.
9. Zapojime intuici a byliny respektujeme (jak pii sbéru, tak pii skladovani a
zpracovani).
10. Zpracovavame co nejdiive po sbéru (z divodu zachovani obsahovych latek a
omezeni rozvoje plisni).

Profesionalni sbéra¢ planych rostlin Tomas Reisinger konstatuje, ze pokud chcete
v pfirod¢ sbirat, musite mit botanické znalosti. Rozhodné nestaci spoléhat jen na to,
jak rostlina vypada, mnoho druhd, napiiklad merlikovitych (Apiaceae), ma velkou
variabilitu. Je dulezité se zajimat o stanovisté a vS§imat si riznych signalli, napiiklad
intenzivni hotkost nas mize varovat, Ze je bylina nejedla nebo pfili§ stara. Rostliny
komunikuji i prostfednictvim chuti a viini. Je dobré mit na pamé&ti davkovani, nebot’ i
1é¢iva rostlina mize ve vétsim mnozstvi Skodit. Stale je mnoho osob, které si pletou
medvédi Cesnek s konvalinkou nebo aronem, jindy lidé zachyti jen utrzkovité
informace o vyuzitelnosti rostliny. Pfikladem je akat, u néjz by se starsi listy a ktra
nem¢ély pouzivat, ale mladé listy a kvéty jsou jedlé a chutné (Datinska, 2023).

Pfi vybirani vhodného obdobi sbéru konkrétniho druhu je vhodné si predem
obstarat relevantni informace pro ziskani maximalnich vyzivovych benefit. Piehledy

o dobach sbéru uvadi naptiklad Henschel (2004) a Lanska (2021).
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1.4.2 Pravni aspekty sbéru planych rostlin
Jednou ze zakladnich zéasad pfi opatfovani si planych druhti je, Ze nesbirdme chranéné
rostliny a vzacné druhy v lokalitach, které spadaji pod ochranu ptirody.

Podle ¢eskych zakoni je ochrana pfirody a krajiny definovana jako péce statu a
jednotlivet, fyzickd i pravni, o volné zijici zivo€ichy, plané rostouci rostliny a jejich
spoleCenstva, nerosty, horniny, paleontologické nalezy a geologické celky, jakoz i
péce o ekologické systémy a krajinné celky, véetné vzhledu a piistupnosti krajiny.
Ugelem zakona o ochrané piirody a krajiny (Zakon CNR &. 114/1992 Sb., o ochrand
ptfirody a krajiny) je zajistit ochranu a vytvafeni uzemniho systému ekologické
stability krajiny. Upravuje obecnou ochranu plané rostoucich rostlinnych druht a
voln¢ Zijicich zivocdichli a zvlaStni ochranu téch druhl, které jsou vzacné nebo
ohrozené, a to pozitivnim ovliviiovanim jejich vyvoje v pfirod¢ a zajisténim podminek
pro jejich zachovani, popfipadé vyuzitim specialnich péstebnich a chovatelskych
zatizeni. Podle tohoto zédkona jsou vSechny druhy rostlin a Zivocichl chranény pied
ni¢enim, poskozovanim, sbérem nebo odchytem, které by mohly vést k ohrozeni nebo
degeneraci téchto druhi, naruSeni jejich rozmnozovacich schopnosti, zdniku populaci
druhii nebo znieni ekosystému, jehoz jsou soucasti. V ptipadé poruseni téchto
ochrannych podminek je orgén ochrany ptirody opravnén rusivé ¢innosti zakazat nebo
omezit.

Piirodni bohatstvi Ceské republiky je chranéno v mnoha chranénych krajinnych
oblastech a pfirodnich rezervacich. Na uzemi statu jsou vyhlaSeny ¢tyfi narodni parky
(Krkonose, Sumava, Podyji a Ceské Svycarsko) s nejpiisngjsim rezimem ochrany. V
narodnich parcich a pfirodnich rezervacich je dle zdkona o ochrané ptirody zakazan
sbér rostlin s vyjimkou lesnich plodi. V ptipadé narodnich ptirodnich rezervaci vSak
tato vyjimka uvedena neni. Pro chranéné krajinné oblasti zadny ploSny zdkaz sbéru
planych rostlin ¢i Zivo¢ichl neplati.

Sbér lesnich plodti a hub a s nim souvisejici ¢innosti v Ceské republice upravuje
lesni zékon (Zakon ¢. 289/1995 Sh., o lesich). Lesem jsou povazovany vSechny lesni
porosty vcetné jejich prostfedi a pozemky urc¢ené k plnéni funkci lesa. Zakon definuje
jeho ochranu, a to jako rizné ¢innosti sméfujici k omezeni vlivu Skodlivych Cinitelu,
opatfeni proti nim a zmirfiovani nasledki jejich ptisobeni. V Ceské republice ma sice
kazda osoba pravo vstupovat do lesa (s vyjimkou lokalit ur¢enych pro obranu statu),

ale zaroven je zakdzano provozovat v lese nékteré ¢innosti, mezi které patii ruSeni
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klidu a ticha, naruSovani pidniho krytu, sbirdni semenacki, semen a sazenic stromt a
kett lesnich dievin, poSkozovani a t€Zba stromu a kett, sbér jmeli a ochmetu. V lese
je zakonem pod hrozbou sankci zakazano sbirat lesni plody zptisobem, ktery poskozuje
les (za takové lze povazovat pouzivani hiebend ke sbéru bortivek), a vstupovat do
oplocenych nebo zdkazem vstupu oznacenych mist ¢i zneciStovat les odpadky.
Mnozstvi sbiraného rostlinného materialu pro vlastni potfebu stejné jako sbér dalsich
potravin Vv lese neni legislativou definovano a ani omezeno, zakaz sbéru je stanoven
pouze u chranénych druha rostlin ve zvlasté chranénych uzemich. Ackoliv vsechny
lesni plochy jsou pfedmétem vlastnictvi konkrétniho majitele, plati zde pro sbér plodin
a rostlinného materialu jina pravidla nez na ostatnich soukromych pozemcich, kam
neni nikdo opravnén bez souhlasu vlastnika vstupovat a sbirat rostliny a plody.

Pokud v minulosti dochazelo k ni¢eni porostli v souvislosti se sbérem planych
rostlin nebo plodu, témét vzdy se jednalo o borivky. V poslednich letech vSak vétsi
poskozovani lesnich porostil zpiisobuji neSetrné ndjezdy sberacii medvédiho cesneku,
ktery je stale oblibené;jsi pro své chut'ové vlastnosti i zdravotni piinosy. Neni ohrozeny
a ani neni u n¢j zdkonem omezeno mnozstvi, které si 1ze pro svou potiebu odnést. Tato
rostlina vSak roste v listnatnych a luznich lesich, dubohabfinéch i bu¢inach, které casto
leZi v chranénych tizemich, a tam uZ plati ptisnéjsi pravidla a neopravnény sbér mize
byt pokutovan. Nadmérny sbér a degradaci porosti zhorSovalo 1 doasné¢ umisténi
informaci o konkrétnich lokalitaich vyskytu medvédiho cesneku na tematicky
zametfené servery o sbéru a sklizeni v ptirode€, coZz vedlo k masivnimu trhani rostlin,
nékdy i viditeln€ nad ramec své vlastni spotieby. Problematicky je také sbér biezové
mizy, ktera je v posledni dobé& popularnéjsi pro vyuziti jako detoxikaéni napoj.
K odbéru je potieba povoleni vlastnika lesa ¢i stromi, nebot’ dochazi k poskozovani
stromu navrtavanim, coz muaze zpisobit infekci. Stejné tak velké mnozstvi odCerpané
mizy muizZe zplsobit thyn stromu. Dalsi Skody v lesich zplsobuje poskozovani
jehli¢énanli vylamovanim mladych vyhonki, zejména u smrku a borovice. Porosty
poskozuje nejen neohleduplné sbirani velkého mnozstvi rostlin, ale i nepovolené
vjezdy a parkovani na lesnich cestach, odhazovéani odpadkii, nadmérny hluk a plaSeni

voln¢ zijicich zivocichl (Blahusova, 2019).
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1.4.3 Zakonna ochrana vzacnych druhi
Jednim z prvnich vyznamnych opatieni na ochranu plan¢ rostoucich rostlin v Evropé
byla Bernskd umluva, ktera byla podepsana v roce 1979 ve Svycarském Bernu. Tato
timluva vstoupila v platnost ve viech ¢lenskych zemich Rady Evropy! a v nékterych
neclenskych zemich a zdlraznovala zejména vyznam ochrany ohrozenych druhd.

V Ceské republice se zakonna ochrana vztahuje na zv1asté chranéné druhy, to jsou
vzacné, ohrozené a védecky nebo kulturné vyznamné taxony zahrnuté v ptiloze 11
vyhlasky Ministerstva zivotniho prostiedi ¢. 395/1992 Sb., kterou se provad¢ji néktera
ustanoveni zakona Ceské narodni rady &. 114/1992 Sb., o ochrané piirody a krajiny.
Déli se do kategorii kriticky ohrozené, siln¢ ohrozené a ohrozené.

Kategorie ohroZeni jednotlivych druhii jsou definovany v Cerveném seznamu
cévnatych rostlin Ceské republiky z roku 2017 (Grulich, 2017), jedna se o narodni
kategorie ohrozeni a kategorie ohrozeni IUCN?. V mezinarodnich kategoriich byly
taxony zatfazeny s ohledem na mezindrodn€ uznavana pravidla a 1isi se od ndrodnich
kategorii tradi¢n& pouzivanych v Ceské republice. Narodni ¢erveny seznam obsahuje
jen taxony s urcitou mirou skute¢ného nebo mozného ohrozeni a u nezatazenych
taxond se predpoklada, ze jsou bez ohrozeni. V mezindrodnim ¢erveném seznamu tyto
taxony odpovidaji zafazeni jako LC(NA) — malo dotéeny (neni zafazen do Cerveného

seznamu), viz tabulka 1.1.

Tabulkal.l: Kategorie ohroZenych taxonii dle Cerveného seznamu (Grulich, 2017)

Narodni kategorie Kategorie IUCN

Al — vyhynuly taxon EX — vyhynuly nebo vyhubeny

A2 — nezvéstny taxon RE — regionalné vyhynuly nebo vyhubeny
A3 — vyhynuly nebo nezvéstny taxon (nejasny piipad) | CR — kriticky ohrozeny

C1r — kriticky ohrozeny taxon, vzacny EN — ohrozeny

C1t — kriticky ohrozeny taxon, ustupujici VU — zranitelny

C1b — kriticky ohroZeny taxon, vzacny a ustupujici NT — téméf ohrozeny

C2r —siln¢ ohrozeny taxon, vzacny LC — malo dotceny

C2t — silné ohroZeny taxon, ustupujici LC(NA) — malo dotceny (taxon neni zafazen
C2b - silné ohrozeny taxon, vzacny a ustupujici do Cerveného seznamu)

C3 — ohrozeny taxon DD - taxon, o némz jsou nedostatecné udaje
Cda — vzacngjsi taxon vyzadujici pozornost NA — nevhodny pro hodnoceni

C4b — vzacnéjsi taxon, nejasny piipad NE — nevyhodnoceny

taxon neni zafazen do Cerveného seznamu

! Rada Evropy: mezinarodni celoevropska organizace zajidtujici spolupréci ¢lenskych zemi predev§im
pfi podpofe demokracie a ochrané lidskych i socialnich prav a svobod (zaloZena v roce 1949 ve
Strasburku)

2 JUCN: International Union for Conservation of Nature (Mezindrodni svaz ochrany piirody)
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V Cerveném seznamu jsou zapsany z konzumovanych druhii napiiklad polej obecna
(Pulegium vulgare Mill.), (C1t — kriticky ohrozeny taxon, CR- kriticky ohrozeny),
kotvice plovouci (Trapa natans L.) (Clb — kriticky ohrozeny taxon, vzacny a
ustupujici, EN — ohrozeny), poto¢nice 1ékaiska (Nasturtium officinale W. T. Aiton)
(C2b — siln¢€ ohrozeny taxon, vzacny a ustupujici, VU — zranitelny), zvone¢nik hlavaty
(Phyteuma orbiculare L.) (C2t-silné¢ ohrozeny taxon, EN — ohrozeny), snéZenka
podsnéznik (Galanthus nivalis L.) (C3- ohrozeny, NT — téméf ohrozeny), bledule jarni
(Leucojum vernum L.) (C3- ohrozeny, NT — téméf ohrozeny), prstnatec majovy
(Dactylorhiza majalis (Rchb.) P. F. Hunt et Summerh.) (C3 — ohroZzeny, NT — téméf
ohrozeny), dablik bahenni (Calla palustris L.) (C3-ohrozeny, NT — témé&f ohroZeny),
bramboiik nachovy (Cyclamen purpurascens Mill.) (C4a — vzacnéjsi taxon vyzadujici
pozornost, LC-malo dotceny), ¢esnek medveédi (A. ursinum L.) (C4a — vzacnéjsi taxon
vyzadujici pozornost, LC-malo dotceny) (Grulich, 2017).

Pro ochranu rostlin je vyznamna Umluva o mezindrodnim obchodu s ohrozenymi
druhy voln¢ Zijicich zivocicht a plané rostoucich rostlin (CITES,2024a), ktera byla
uzaviena v roce 1973 ve Washingtonu. Jejim ucelem je chrénit ohrozené druhy
zivoCichi a rostlin pted hrozbou vyhubeni v pifirodé¢ v disledku nadmérného
komeréniho vyuzivani. Umluva reguluje pfedevsim obchod s exemplafi ohrozenych
druhii ziskanych z volné ptirody, ale kontroluje také obchod s zivoc€ichy chovanymi v
zajeti a lidmi péstovanymi druhy rostlin, které jsou v pfirodé ohroZeny. V soucasné
dobé ma tmluva 184 smluvnich stran, pficemz Ceska republika se stala smluvni
stranou 1. ledna 1993. Dle Umluvy CITES jsou definovany 3 kategorie podle stupné
ohrozeni: CITES | — zahrnuje 300 druht rostlin, které jsou bezprostiedné ohrozené
vyhubenim, mezinarodni obchod s témito druhy je zakézan. Druhou kategorii je
CITES 11, kterd zahrnuje rostliny, které by mohly byt ohroZeny, pokud by nebyl
regulovan mezinarodni obchod snimi. Tato pfiloha obsahuje i druhy snadno
zaménitelné za exemplafe CITES 1. Posledni kategorie je CITES Il a obsahuje
rostliny, které jsou ohrozeny mezinarodnim obchodem pouze v urcitych zemich a tam
jsou také chranény.

Evropska Unie aplikuje ptisnéj$i ochranu pro CITES druhy, ale i pro dalsi
ohrozené druhy vyskytujici se na Gzemi Evropské unie ¢i druhy, které by mohly
ohrozit ekologickou stabilitu, a u kterych chce zabranit jejich dovozu na své tizemi.

Proto si ¢lenské zeme Evropské unie sestavily vlastni seznamy CITES druhti, kde jsou
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druhy rozdéleny do kategorii A (druhy CITES I + n¢které druhy CITES II), B (druhy
CITES Il + nékteré CITES III + druhy ohroZujici ekologickou stabilitu), C (druhy
CITES Ill) a D (druhy neuvedené v CITES, u nichz EU monitoruje dovoz na své
uzemi). Druhy z pfilohy A je zakdzano komercné vyuzivat, pokud neni udé€lena pro
konkrétni ptipady (naptiklad zachranné programy) vyjimka krajskym uradem.
S legaln¢ ziskanymi exemplati z piilohy B se v Evropské unii smi obchodovat volng.
U vSech exemplait CITES vsak plati povinnost na vyzvu kontrolnich organti prokazat
jejich legalni ptivod.

Z planych rostlin u nés ptipravovanych k jidlu jsou imluvou CITES chranény
vSechny druhy z Celedi vstavacovitych (Orchidaceae), snézenka podsnéznik (G.
nivalis L.), bledule jarni (L. vernum L.), bramboftik nachovy (C. purpurascens Mill.),
vSechny jsou zarazeny v piiloze CITES II. Aktualni zatazeni konkrétni sbirané plané
rostliny pod ochranu Umluvy CITES Ize ovéfit na webovych strankdach SPECIES+
(SPECIES+, 2024) nebo CITES (CITES, 2024D).

1.5 Historie a tradice vyuzivani planych rostlin

15.1 Historie
Sbirani divokych druhti, véetné plevell, bylo v minulosti velmi rozsifené a hralo
dilezitou roli v sobéstacnosti lidi. Plané rostliny doprovazeji moderniho ¢lovéka po
celou dobu jeho vyvoje, a tak ma jejich vyuZivani velmi dlouhou a rozmanitou historii.
Jejich vyznam v lidské vyzivé se ménil v zavislosti na stavu lidské civilizace od
obdobi, kdy hlavni G¢el konzumace planych rostlin bylo zakladni pteZiti, aZ po doby,
kdy jejich pouzivani bylo opomijené, ¢i béZznym clovékem prakticky zapomenuté
(Urbének, 2016). Plané rostliny byly dlouho povaZovany jen za pomérné nepodstatnou
slozku stravy lovct — sbéracl, a to zejména proto, ze se do soucCasnosti zachovalo
pouze minimum makroskopickych zbytkdi mékkych ¢asti rostlin. Az archeobotanické
analyzy za pomoci elektronového mikroskopu odhalily v pravékych evropskych
sidlech mnoZstvi parenchymatickych zbytka nékolika druht rostlin, naptiklad cibuli
divokého ¢esneku (Allium sp.) ¢i kofent divoké fepy (Beta vulgaris ssp. maritima).
Nalezeny byly i doklady o vyrobé mouky z oddenki orobince (Typha sp.) na nasem
uzemi jiz v pozdnim paleolitu. Ani ndstup zemédélstvi v neolitu neznamenal vytazeni
planych rostlin z jidelnicku pravekych lidi, jak ukazuji vyzkumy z fady lokalit

Vv Evropé. Nejcastéji se piitom jednalo o plané ovoce, zejména o plody jablon¢ lesni
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(Malus sylvestris Mill.) a ofechy lisky (Corylus sp.), maliny, ostruziny, bezinky,
jahody, bortivky. V travicim traktu tél nalezenych v raSelinistich v severni Evropé se
ale dochovala i semena mnoha dalSich druhi plané rostoucich rostlin dnes
povazovanych za polni plevele, napiiklad merliku bilého (C. album L.), rdesna
blesniku (Persicaria lapathifolia (L.) Delarbre) ¢i opletky obecné (Fallopia
convolvulus (L.) A. Léve). Hypotézu o konzumaci semen téchto planych rostlin
podporuji 1 nalezy roztfidénych semen v nadobach ztéchto oblasti (Pokornd a
Dreslerova, 2016).

S postupnym rozvojem zeméd¢lstvi doslo k postupnému ptechodu na stravu
s vysokym podilem péstovanych zeméd¢€lskych plodin, zejména v rozvinuté civilizaci
starovékého Rima byla konzumace potravy ve volné piirodé proto spise znakem
nizsiho postaveni. Naopak keltové, germdni a slované na nasem tzemi si v tomto
obdobi stravu radi zpestfovali mnohymi lesnimi plody. V dobach netrody v 5. - 6.
stoleti je doloZena bézna konzumace mouky z kvéth lisky, kofinkl kapradi a mnoha
dalsich, ne vzdy ke konzumaci vhodnych, druhti planych rostlin (Montanari, 2003).
V obdobi od 6. do 10. stoleti pak kvuli dosud pomémé neefektivnimu zptisobu
obd¢lavani pludy a rostouci populaci lidstva dochazelo k ¢astému vyuziti zejména
plodl planych rostlin, naptiklad Zaludd. Jejich netroda pak mohla mit podobny efekt
jako netiroda péstovanych plodin (Montanari, 2003). Postupné se ale konzumace plané
rostoucich rostlin omezovala a stavala se nevyhnutelnou pouze v historicky ¢etnych
obdobich netrody a hladomoru.

V novovéku jiz do Evropy pronikalo velké mnozstvi neplivodnich druht
zemé&délskych plodin, obiloviny pii tom pokryvaly vétSinu energetickych potieb
bézného obyvatelstva. Vznikaly uz i prvni publikace uréené chuding, které se zabyvaly
strategii pieziti v dobach nedostatku, pficemz se v nich ¢asto objevovalo i vyuziti
planych rostlin. Evropu 1 v 18. a v 19. stoleti postihly dal$i hladomory, a to hlavné
kvali zéavislosti na zeméd¢lské produkci, napiiklad ve 40. letech 19. stoleti pfi
plisiovém onemocnéni brambor v Irsku (Zibrt, 2012). Reseni riistu populace piinesly
nové zemédélské pokroky, naptiklad sttidani plodin a pouZiti luskovin ¢i okopanin ke
zvyseni vynostu zemédélskych ploch (Kostelansky, 1997). Plané rostliny se postupné
stavaly spiSe zpestfenim jinak chudého jidelnicku, a to zejména na venkové.

Ve 20. stoleti byly jedl¢ plané rostliny uz pouze nouzovou moznosti stravovani

a upadaly postupné¢ ve vSeobecné zapomnéni. Jejich vyznam rostl pouze pii
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hladomorech zptisobenych Spatnou urodou v disledku sucha ¢i chorob, jako naptiklad
v letech 1921-1922 v Sovétském svazu (zemielo az 10 milionu lidi), 1932-1934 na
Ukrajiné a severnim Kavkazu (7—8 milionti umrti) a v letech 1946-1947 v celém SSSR
(dva miliony mrtvych) (Zibrt, 2012). I za obdobi valek bylo pro ¢lovéka ¢asto nutné
uchylit se k alternativnim zdrojim potravy. Naptiklad za prvni svétové valky doslo
v roce 1916 k vydani vladniho nafizeni, které zakazovalo vyuziti bukvic buku lesniho
(Fagus sylvatica L.) ke krmeni hospodaiskych zvitat a ptikazovalo jejich sbér pro
vyrobu stolniho oleje. Alternativa pro chudinu byl i olej z plodi bezu cerného
(Sambucus nigra L.) (Ulehlova-Tilschova, 1945). Podobné& si hospodyné vyrabély
maslo i z bezu Cerveného. Vatily jeho plody ve vodé, az se na povrchu objevila
mastnota, tu pak sbiraly sbérackou a pouzivali ji jako olej nebo po ztuhnuti jako maslo
(Zibrt, 1898).

V dobach nedostatku byli lidé vice nuceni hledat zdroje pro nasyceni v ptirodé,
zkouSeli rizné alternativy mouky ¢i ptidavky do ni, aby si mohli upéct chléb a dalsi
pecivo. Dle Zibrta (2012) se pouzival pyr, ktery ma pod nezézivnou slupkou sladce
chutnajici dien. Kofinky se ususily v peci, nakrajely na fezanku, ktera se pak semlela
na mouku. Stejné tak se dalo vyuzit bfezové dievo, lisejniky, vodnice, brambory,
dokonce 1 hlina se dle n€kterych historek pojidala. Jako zvlaStnost uvadi i okolnosti
ziskani ,,mouky nebeské“ aneb mouky z obili naprieného zoblak. Udajné dle
dochovanych historickych prameni v letech 15481570 podivny dést padal na krajiny
slezké a polské, lidé sbirali napadand zrnka a nechali si je semlit na mouku. I v dalSich
stoletich se jev opakoval, byl podroben zkoumani a bylo konstatovano, Ze se jedna o
vyrustky u kofene orseje jarniho (Ficaria verna Huds.), které vypadaji jako je¢na zrna.
Prudké desté je vyplavi a proud je roznasi i tam, kde jinak rostlina neroste. Vyskytly
se 1 dalsi teorie, ze by se snad mohlo jednat o semena ¢ernyse rolniho (Melampyrum
arvense L.) ¢i rozrazilu bie¢tanolistého (Veronica hederifolia L) (Zibrt, 2012).

Az velmi recentné dochazi ke ,,znovuobjeveni planych rostlin ve stravovani
¢lovéka, a to z mnoha jinych divodi, nez byl hlad a zékladni pteziti. Jedlé plané
rostliny se mnohdy staly pro ¢lovéka moZnosti ,,ndvratu k ptirodé*, za zminku casto
stoji 1 fakt, ze pfi sbéru téchto rostlin odpada znecisténi vyrobou a dopravou jako u
primyslové zpracovanych potravin (Urbanek, 2016). Pozitiv ve vyuzivani planych
rostlin je velké mnozstvi, v 21. stoleti zacind byt kladen duraz jak na jejich zdravi

prospésné vlastnosti pii jejich zafazeni do bézného jidelni¢ku (Lanska, 1992), tak na
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jejich chutové aspekty oproti Casto monotoénnimu vybéru komercné péstovanych

rostlin (Kimbrell, 2002).

15.2 Tradicni jidla a napoje z planych rostlin

Védomosti o 1éCivych ucincich a dalSich moznostech vyuziti se diive dédily z pokoleni
na pokoleni, nosily je v hlavé starsi Zeny, baby — kotenarky, které v tomto uméni zase
dal vychovavaly své dcery. Chodily venku po lukach, lesich a stranich a sbiraly 1écivé
byliny, dobte védély, kde, ktera roste. Pak chodily po vsich a vyménovaly je za mouku
¢1 dalsi suroviny na vareni, pii tom rozsifovaly mezi lidi riizné povéry nebo predpisy,
které se pak uchovavaly v herbatich (Ulehlova — Tilschova, 2011). Mnohé z nich
pochazeli z povéstného pred jezuity pecliveé stfezeného Matthioliho herbare (Mattioli,
1982). Byliny slouzily nejen na léfeni nemoci, ale byly uzite¢né i v kuchyni.
PtedevSim se z nich vafily Caje, a to z jednotlivych druht nebo v riznych smésich,
které byly tajemstvim kazdé hospodyné. Nejcastéji se pouzival kvét lipy, ¢erné¢ho
bezu, jahodové, malinové a ostruzinové listi a hefmanek. Déle se v kuchyni pouzivaly
bylinky jako chutné a levné kofeni, jalovec se daval pod zvéfinu a v zimé na plotnu
kK provonéni vzduchu, aromaticky kotfen puskvorce se nakladal do cukru, z celych
bylin poslouzila medunika, Salvéj, matetidouSka, mata a Cernobyl se pfidaval i pod
maso. Kofenné rostliny se pro uschovani sbiraly vzdy v urcitou dobu, nejcastéji
v tydnu Boziho téla®. Pro okamzitou spotfebu vzdy brzy zjara, kdy byla po dlouhé
zimé nejvetsi potieba zdravé zelené stravy, aspon do polévky. Odtud ziejmé prament
povéra, Ze na Zeleny &tvrtek® se ma pojist néco zeleného, aby byl ¢lovék zdrav. Proto
venkovské stafenky se vydaly hledat prvni jarni bylinky, sotva sesel snih (Ulehlova —
Tilshova, 2011).

Tento jarni zvyk néasledovala i Magdaléna Dobromila Rettigova, kterd uvadi ve
své Domaci kuchatce recept na zelenou polévku z jarnich bylinek: ,,Nasbira se jarnich
bylinek, totiz: opence, hiebicku, jahodovych a fijalovych listkli, chudobicky, cikorie,

kerbliku, zelené petruzelky, mladé zelené cibulky, kminovych listkl, vSe se dobie

o

letnicich) (Bednafova, 2024a), termin se odviji od terminu Velikonoc a pfipadad na konec kvétna az
zacatek Cervna.

4 Zeleny &tvrtek: v kiestanském kalendati je Zeleny ¢tvrtek poslednim étvrtkem pied Velikonocemi a
zaroven soucasti Svatého tydne a Velikonoc¢niho tridua, zelena barva nema nic pfipominat, jedna se
spiSe o zkomoleni piivodniho némeckého nazvu “Greindonnerstag”, coz znamenalo “lkavy, plactivy
¢tvrtek” (Ceskevelikonoce.cz, 2024).
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ocisti a v n€kolika studenych vodéach pfemeje, aby v tom pisku neztistalo (Rettigova,
2016). Podobn¢ 1 Zibrt (2012) piepsal ze starych spisii, co je potieba na zelenou
polévku: ,,vSecky byliny, o kterych se vi, ze zadné hotké anebo Skodné stavy nemaji,
jako tiebule, kerbekraut, vopenec, Spenat, petrzel, cikorie neb palpaliska, hiebficek,
moru, byl nazyvan riznymi jmény, napiiklad openec, kundrasek, kundrlatek c¢i
mod’atka (Ulehlova — Tilschova, 2011). Podobné se pouzival je§té dernobyl, divizna a
vSedobr (Zibrt, 1896). Z kofeni to byl divoky kmin a plané ¢esneky, at’ uz medvédi
nebo polni. Podzemni ¢asti planych rostlin (nazyvané ,,kotinky poustevniki*) byly
vyhledavany vétSinou jen v dobé nouze, byly opomijené, protoze je nahrazovaly lepsi
a vydatngj$i kofeny péstované. Z planych druhii byly vyuzivany mrkev obecnd
(mrkvous), plany pastinak, kozi brada Iu¢ni, krabilice bulvatd, zvonek fepka, kostival
a jedl¢é hlizy hrachoru hliznatého ¢i bulvusky (mifikovita rostlina podobna kminu)
(Ulehlova — Tilschova, 2011).

Také se konzumovaly rtizné druhy ,,divokého Sparglu®, coz oznacovalo mladé
vyhonky nékterych rostlin, jako chmel, bodlédk, bolSevnik, kmin ¢i u nés jiz
zapomenuty rukevnik vychodni (Bunias orientalis) (Ulehlova — Tilschova, 2021).
Podivny bily chiest poskytovala cizopasici nezelend zaraza, o niz Matthioli uvadi, Ze
se jedla v jidle s olejem, octem a soli jako jiné zeleniny, salaty a chiesty (Mattioli,
1982). V dobé¢ hladu se lidé uchylovali i ke konzumaci travy, lebedy a vafenych
jetelovych palicek, jak uvadi Zibrt (1902). A 1 v pfipad€ omastku byli nuceni vyuZivat
rizné druhy ndhradnich olejl, naptiklad bukvicového, ofechového i makového, a na
Slovéacku se z jader trnek tlacil tak zvany ,,kostkovy* olej, ktery se uzival na smaZeni
a k masténi brambori i na chléb a topinky (Ulehlova — Tilschova, 2011).

Nasi predkové dodavali kotfenénim zelenymi rostlinami pokrmim nejen sveézi
chut’, ale béhem c¢asu vypozorovali, jak takova jidla télu po zimé prospivaji. Jarni
bylinky se ptidavaly i do jinych jidel nez polévek, d¢€lal se z nich zahradnicky svitek a
byly ptisadou obtadnich jidel, hlavné velikonoc¢nich. Byla to tradi¢ni ,hlavicka“
(n€kde zvana sekanice, nadivka, velikonoc¢ni svitek), ktera se podavala o vzkiiSeni a
pridavali se do ni, kromé¢ vajec, sekané koptivy a popenec. Na Slovacku se podédvalo
tak zvané ,,uSelo”, o kterém lidé véftili, ze chrani pred nemocemi, také se do n¢j

pravdépodobné ptidavaly zelené bylinky. DalSim obfadnim jidlem, které se vSak
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pripravovalo o letnicich®, byly kosmatice. Nebyly to smaZené kvéty bezu, ale krajicky
buchty namacené do vajec s nakrdjenym popencem a pak osmazené. O Vanocich se
podavalo kromé vydatnych jidel susené ovoce a ,,makové mléko*, piipominajici kasi
Z loupané pSenice s madkem a medem, zfejm¢ v navaznosti na stary postni zvyk
nahrazovani mléka kravského mlékem rostlinnym. Vyznamnymi slavnostmi pro lid
bylo posviceni (zpravidla na podzim po sklizni) a masopust (po zim¢), kdy si mohli
lidé doptat maso a k nému jedli kien, at’ uz jako ptilohu k masu, anebo do kienové

omécky (Ulehlova — Tilschova, 2021).

1.6 Motivace a divody pro konzumaci planych rostlin

Role a potencial plan¢ rostoucich druhti byly ¢asto ptrehlizeny, pfestoze mohou slouzit
jako dulezity dopln€k vyzivy, a to zejména pied hlavnimi zeméd¢€lskymi skliznémi a
po nich (Pieroni, 2005). Dle Lanské (2021) je znamo, Ze na nasi planeté roste vice nez
350 000 rostlin, pricemz nejméné 100 000 z nich je vhodnych ke konzumaci, k vyziveé
se vSak vyuzivad maximaln¢ 1000 druht.

V posledni dobé zac¢ina byt problematika opét sttedem zdjmu, nové generace se
vice zajimaji o tradi¢ni zptusoby vyuZzivani planych rostlin, ale i o nové poznatky o
vyzivovych pfinosech ¢i moznostech zpracovani rostlinnych surovin. Na rostouci
poptavku po informacich reaguje publikacni ¢innost, coz doklada mnozstvi vydanych
herbaiti, bylinkafd, kuchafek ¢i etnobotanicky zaméfené literatury, a casto
také preklady zahrani¢nich tituld.

Piestoze Ceska republika nezaostava v oblasti tradi¢niho zpracovani planych
rostlin ve srovnani s jinymi ¢astmi Evropy, tak k dané problematice se zaméfenim na
tuzemské prostiedi nebylo dosud zvetejnéno mnoho odbornych ¢lankd. Vyznamny je
proto Etnobotanicky piehled plan& rostoucich jedlych rostlin pouzivanych v Ceské
republice zpracovany autory Simkova a Polesny (2014). V literarni resersi studovali
37 volné dostupnych publikaci dokumentujici kulindiské vyuziti plané rostoucich
rostlin na tizemi sou¢asného tizemi Ceské republiky, vétsinu z nich tvofily kuchaiky a
narodopisné zamétené dokumenty. I tak se jim podafilo sestavit pouzitelny piehled
175 druht cévnatych rostlin, 3 liSejnikd a 1 mechorostu, které se vyuzivaly k jidlu a

Kk piti bez medicinského ¢i jiného nepotravinaiského ucelu. Na zavér se zabyvali

% Letnice: svétek, ktery se slavi 50 dnii po Velikonocich (Bednafova, 2024b).
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srovnanim etnobotanickych seznamu z ostatnich zemi, antinutriénimi vlastnostmi a
toxicitou konzumovanych rostlin uvedenych v analyzovanych zdrojich a také jejich
budouci perspektivou ve vyziveé ¢loveka.

Z jiného thlu pohledu zkoumali Pawera a kol. (2017) tradi¢ni znalosti a
vyuzivani rostlin v Ceské republice za pomoci realizace dotazovani 60 osob z 25
vesnic Vv oblasti Bilych Karpat. Vysledkem bylo zaznamenani 78 druhi planych rostlin
ze 30 riznych botanickych celedi, piicemz pro evropskou etnobotaniku piinesli nové
poznatky spocivajici v konzumaci semen netykavky malokvété (I. parviflora DC.),
zelenych poupat bezu cerné¢ho (S. nigra L.) a sani nektaru ze zb&hovce plazivého
(Ajuga reptans L.). Z druht u nas méné Casto pouzivanych zaznamenali zpracovani
pazitky pobtezni (A. schorodoprasum L.), $toviku tupolistého (Rumex obtusifolius L.),
jefabu bieku (Sorbus torminalis (L.) Crantz) a vzhledem k novym trendim zdravé
vyzivy nabidli ke zvazeni, zda Castéji nezaradit na jidelnicek plané cesneky a pazitky
(Allium spp.), sedmikrasku chudobku (Bellis perennis L.), sléz piehlizeny (Malva
neglecta L.), lebedu zahradni (Atriplex hortensis L.), popenec biectanolisty
(Glechoma hederacea L.). Nejvice pouzivanych taxoni pochazelo z antropogennich
biotopd, jednalo se o doméci zahrady, sady, porosty, cesty a dal$i narusend mista,
teprve dal§imi misty byly louky a pastviny, lesy, a nakonec vodni prostfedi, odkud
bylo jen minimdlni mnoZzstvi konzumovanych druhii. Autofi potvrdili svou studii, ze
pretrvavani znalosti o plané rostoucich jedlych rostlinach predstavuje pozoruhodné
kulturni dédictvi a ze mistni flora formuje také kulturni identitu obyvatel daného
uzemi.

Pfinosné informace pro naSe podnebné, kulturni i ekonomicko-socidlni poméry
pfinasi mnohé odborné zdroje publikované v okolnich, ptipadné dalSich evropskych
zemich. Casto se jedna o etnobotanicky zaméfené studie na uritém vymezeném
uzemi, vysledkem jsou seznamy divokych druhil vyuZzivanych lidmi pro jidlo a piti,
byly provedeny napiiklad v sousednim Slovensku (Luczaj, 2012), v Rakousku
(Schunko a Vogl, 2020), v Polsku (Luczaj a Szymanski, 2007, Luczaj, 2008, Luczaj,
2012), ve Spanélsku (Tardio a kol., 2006), Italii (Guarrera a kol. ,2006), v Bosné a
Hercegoviné (Redzic, 2006), Estonsku (Kalle a Soukand, 2012) a mnoho dalsich.
Z téchto praci je patrné, ze evropské zeme maji bohatou a rozmanitou kulturu spojenou

s kulindfskym vyuzitim plané rostoucich druht.
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Vyznamnost tématu inspirovala autory Mina a kol. (2023) k sestaveni
systematického prehledu zabyvajiciho se potravnimi praktikami a udrzitelnym fizenim
divokych potravinovych zdroji v Evrop€. Analyzovali celkem 111 publikaci s cilem
identifikovat faktory, které vysvétluji zachovani nebo opusténi tradi¢nich ptistupti
obstardvani potravy, a jak tyto postupy prispivaji k ekonomickému a socialnimu
rozvoji mistnich komunit a také k udrzitelnosti hospodateni s ptidou. Konstatovali, ze
divody pro odklon od tradi¢niho zpisobu ziskdvani potravy souvisi se socialné
ekonomickymi zménami ve spolecnosti a v zivotnim prostfedi. Podstatnou veli¢inou
pro n¢ bylo sledovéni tradi¢nich ekologickych znalosti, které se tykaji ,,znalosti a
know-how nashromazdénych napii¢ generacemi a obnovovanych kazdou novou
generaci, které¢ tidi lidské spolecnosti v jejich nescetnych interakcich s okolnim
prostfedim® (Nakashima, 2012). Zamé¢fili se i na dalezitou roli mistnich komunit pti
zachovani biologické rozmanitosti mistnich zdrojt, které chrani a predavaji tradicni
védomosti a zkuSenosti na svych tzemich (Mekonen, 2017).

Rozsah a diivod motivace ke sbéru a konzumaci planych rostlin je u kazdého
jedince individualni. Jak uvadi Potacel a Muntag (1991), mizeme si doplnit stravu
zcela Cerstvymi potravinami, i kdyZ nemame zahradu nebo pristup k cerstvé zelening
a ovoci, a ziskat tak pfirozenou cestou ziviny, mineraly a stopové prvky, které se v
naSi bézné stravé nevyskytuji v hojné mife, a pfitom jsou pro naS zdravy Zzivot
nezbytné. Roz§ifeni sortimentu konzumovanych potravin ndm umozni obohatit nas
jidelnic¢ek a sbirani planych rostlin ndm navic umozuje travit vice volné¢ho casu v
pfirod¢, coZ méa samo o sobé pfiznivy vliv na nase zdravi a duSevni pohodu, a
V neposledni fadé¢ mizeme uSetfit penize, pokud béZné druhy zeleniny nahradime témi
divokymi.

Na zékladé analyzovani potravnich praktik v evropskych zemich rozdéluje Mina
a kol. (2023) motivace k vyuzivani plané rostoucich druhti do nékolika oblasti, a to
kulturni, osobni, souvisejici s produktem, ekonomické a motivace souvisejici
srozvijejicimi se trhy. Nékteré rostliny se konzumuji jako propojeni s kulturni
identitou pfedki, nové generace tak navazuji na jejich tradicni pouZzivani, naptiklad
piipravuji pokrmy z planych rostlin pii tradi¢nich piileZitostech. To se projevuje také
tim, Ze nékteré tradicné zpracovavané rostliny, které jiz ve volné ptirod¢ nerostou
(Prakofjeva a kol., 2023), zacali lidé kupovat. Osobni motivace jsou individuélni,

nekdo rad sbird divokeé rostliny, protoze ho to bavi a je to pro n¢j forma relaxace a
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ptedchazeni stresu, nebo na pozadi novych vyzivovych trendi si chce opatfit zdravé
jidlo, zpestiit si jidelnicek, ¢i to povazuje za udrzitelnéjsi pfistup k ptirod¢ (Mina a
kol., 2023). Kromé toho, jak uvadi Luczaj a kol. (2021), na pfistup k obstaravani jidla
by mohla mit vliv i sdruZzeni rekreacnich sbéract. Sbér souvisi s produktem, kdy
divoké rostliny jsou povazovany za zdravéjsi surovinu ziskdvanou z ptirody bez
pouziti chemickych latek, nejsou produkovany ve velkém, maji unikatni chut’ ¢i jsou
piipravovany jako lokalni tradi¢ni produkt (naptiklad likéry destilované z mistnich
bylin, syry z mléka od krav krmenych divokymi rostlinami). I nadale v nékterych
zemich pretrvavaji ekonomické motivace, kdy v nékterych odlehlych oblastech slouzi
sbér rostlin jako zdroj vlastni obzivy, pficemz je vyuZzivaji nejen pro piipravu svého
jidla, ale také je prodavaji na mistnich trzich za tcelem vydélku. V souvislosti
S rozvijejicimi se trhy roste poptavka po mistnich tradi¢nich vyrobcich, a to se dotyka
1 zvySovani zdjmu o nakup produktl z planych druhd. Na jedné strané jsou mladi
spotiebitelé zajimajici se o organicky a ekologicky uvédomély vybér potravin a na
druhé jsou pak vyrobci, zejména ekologicti zeméd¢lci, kteti zacali sbirat a prodavat
divoké rostliny a vyrobky z nich. Projevuje se i zajem o jejich konzumaci v lokalnich
restauracich v souvislosti s vyhledavanim zazitki z agroturistiky a v nékterych
evropskych zemich se pak objevil novy trend, kdy kvili potiebé interakce s ptirodou,
sbiraji lidé plané rostliny jako potravu i ve méstech. Roli pfi zvySeni zajmu o
konzumaci divokych druhti mize mit i vzdélavani (napiiklad ucebni materialy pro
Skoly, workshopy), véda, literatura (knihy i1 ¢asopisy), média, ale i vefejné zakazky a
politika (Mina a kol., 2023).

Tradicni zemédélstvi v minulosti pifinaselo aktivity spojené se sbérem a
konzumaci divoce rostoucich jedlych rostlin (Menendez — Baceta a kol., 2017), které
byly sbirany, kdyz lidé §li na pole nebo na pastvu dobytka (Acosta — Naranjo a kol.,
2021, Serrasolses a kol., 2016, Menendez — Baceta a kol., 2012). V minulosti byl sbér
plané rostoucich rostlin dtlezitou soucasti ptijmu, v dnesni dobé jiz lidé tuto potiebu
nemaji (Stryamets a kol., 2014), ziskavani potravy Vv ptirodé tak neni jiz vynuceno
ekonomickou nutnosti (Luczaj a kol., 2013). Jak se ménil vztah k vyuzivani planych
rostlin na pozadi ekonomickych zmén ve spole¢nosti, dokumentuje ve své studii
Mattalia a kol. (2021) na ptikladu vyjadfeni starsi respondentky, ktera uvedla, ze nyni
pouziva prumyslovy hefmanek, zatimco dfive rostliny sama trhala a susila. V soucasné

dob¢ jiz na obstaravani rostlin neni tolik casu. A jak uvadi Soukand (2016), mladi lidé
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nemaji zdjem si sami potravu v piirod¢ sbirat, protoze jejich rodi¢e neméli ¢as, aby je
to naucili, kdyz byli mladsi. Nekteré osobni divody pro nesbirani planych rostlin
souvisi se zdravotnim stavem a sniZenou pohyblivosti seniort, nedostatecnou znalosti
o Castech rostlin, strach z otravy, ale odmitavy pfistup mize vychazet i z tézkych
zivotnich zkuSenosti lidi v dobé hladomoru, z drsnych Zivotnich podminek ¢i z
vyuzivani détské prace. Jako vyznamné se ukazuji environmentalni diivody, zejména
nedostupnost a ubyvani rostlin V souvislosti se zménami krajiny a ekosystémii,
roz§ifovanim lesi, zavedenim intenzivniho seceni misto pastvy ovcemi, v neposledni
fad¢ vadi konzumentim divokych druhil znecisténé zivotni prostiedi, jak zjistil Mina

a kol. (2023).

1.7 Zpisoby vyuzivani planych rostlin

1.7.1 Vyuzivané ¢asti rostlin
Je mnoho rostlin, které miizeme jist celé, u nékterych se vSak vyuziva jen urcita ¢ast,
a to s ohledem na nutri¢ni a chutové vlastnosti, ale také z divodu umoznéni sbéru,
pozivatelnosti ¢i vhodnosti pro kuchyiiské zpracovani.

Nejcastéji jsou vyuzivané nadzemni ¢asti, jako listy, stonky, stvoly nebo cela nat’,
jedlé vyhonky poskytuje chmel (Humulus lupus L.), listové pupeny lze sbirat ze stromt
jako hlohu (Crataegus spp.) ¢i biizy (Betula spp.) (Lanska, 2021). Zpracovavaji se
také mladé vétvicky razi (Rosa spp.), ostruziniku maliniku (Rubus idaeus L.),
ostruziniku kfovitého (R. vitis-idaea L.) na vétvickové ¢aje (Gajduskova, 2020).

Siroké vyuziti nabizi podzemni &asti rostlin, jako zasobni organy zahrnujici
zejména koteny, hlizy, cibule, oddenky, napiiklad ¢ekanka obecna (Cichorium intybus
L.), lopuch vétsi (Arctium Lappa L.), pupalka dvouleta (Oenothera bienis L.)
(Gajduskova, 2020).

Podobné pro kvéty je vyhledavano mnoho druh, jen u nékterych je vsak mozné
zpracovavat i poupata, jako u sedmikrasky obecné (B. perennis L.), pampeliSek
smetanek (Taraxacum sect. Taraxacum), ¢i medvédiho ¢esneku (A. ursinum L.)
(Némec a kol., 2022).

Plody z riznych druhi rostlin, zejména ze stromi a keft, jsou vyuzitelné jako
divoké ovoce, ofechy, ¢i surovina pro ziskani oleji. Semena lIze s relativné vétsim
usilim sbirat a susit také z riznych druhti bylin. Autorky Héllerova a Grappendorfova
(2021) uvadi 44 rostlin vyuzitelnych pro semena, napiiklad i pétour malotuborny (G.
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parviflora L.), kozlicek polnic¢ek (Valerianella locusta L.) Laterr.), kokosku pastusi
tobolku (Capsella bursa-pastoris L.), ¢esnacek 1ékaisky (V. locusta L.) Laterr.).
Mnoho semen planych rostlin je podle Gajduskové (2020) vhodnych i k naklicovani,
l1ze zminit jitrocel (Plantago spp.), lebedu rozkladitou (A. patula L.) nebo $tovik
(Rumex spp.)

Ostatni Casti rostlin, které obtizné zatradit pod ptedchozi skupiny, se vyuzivaji
zejména pro mizu, je mozné ji Cerpat z biizy (Betula spp.), javora (Acer spp.), tieSné
ptaci (Prunus avium (L.) L.), jetabu (Sorbus spp.). Pro konzumaci lze pouzit i kiru
stromu, naptiklad z biizy (Betula spp.) se kiira po rozemleti pouzivala jako ptidavek
do mouky (Zibrt, 2012).

Nékteré rostliny nabizi ke konzumaci vS§echny své ¢asti, univerzalni je koptiva (U.
dioca L.), kde se sbiraji zejména mladé listy, pfipadné cela nat’ véetné kvétl pro
zpracovani jako zelenina, semena slouzi na posyp pokrmii, do peciva i na smoothie, a
zpracovat lze 1 kofen vafenim ¢i praZzenim. Stejn¢ tak pampeliSky smetanky (T. sect.
Taraxacum) je mozné z kvéth udélat bylinny med, poupata nalozit jako kapary, listy
pridat do salatu a kofen uprazit a umlit jako nahrazku kavy (Gajduskova, 2020).
Podobné ruze svraskala (R. rugosa L.) poskytuje kvéty, plody, i mladé vyhonky
(Lanska, 2021).

1.7.2 Zpusoby vyuZiti rostlin
Rostliny vyuzivané jako potraviny, tedy zejména jako jidlo a piti 1ze dle Simkové a
Polesného (2015) rozdé&lit do kategorii na zakladé jejich podobnosti v uzivani na
zeleninu, divoké ovoce, semena, napoje, koteni, kvéty, podzemni Casti, konzervanty a
ostatni vyuziti. Nékteré typy rostlin umoznuji vyuziti svych podzemnich ¢asti obdobné
jako u kotenové zeleniny.

Zelenina je nejvétsi kategorie, zahrnuje zejména listovou a kofenovou zeleninu.
Listy, stonky, mladé vyhonky a naté jsou pojidany v syrovém stavu do salatli nebo po
tepelné upravé jako je vareni, duSeni (naptiklad obdobné jako Spenat), smazeni,
fritovani, zapékani. Pro listy jsou vyuzivané napiiklad koptiva dvoudoma (U. dioica
L.), popenec obecny (G. hederacea L.), brslice kozi noha (A. podagraria L.), fefichy
(Lepidium spp.), lebedy (Atriplex spp.) a pro mladé vyhonky naptiklad chmel otacivy
(H. lupulus L.), kiidlatka (Reynoutria spp.), orobinec Sirokolisty (Tympha latifolia L.).

Podzemni ¢asti jako kofeny, cibule, hlizy a oddenky jsou konzumovény Vv syrovém
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stavu do salatt a tepeln¢ se zpracovavaji obdobné jako péstovana koienova zelenina,
piipadné cibule.

Divoké ovoce jsou plody bylin, kefti a dieviny. Konzumuji se syrové v ptirodé
nebo jsou zpracovavany jako zavareniny, kompoty a marmelady ¢i slouzi pro ptipravu
sladkych omacek. Oblibené jsou plody bezu cerného (S. nigra L.), ostruziniku
maliniku (R. idaeus L.), brusnice boravky (Vaccinium myrtillus L.) a ofechy lisky
obecné (C. avellana L.).

Napoje nabizi velky prostor pro vyuziti planych rostlin. Lze je dale ¢lenit na
nealkoholické, alkoholické a ostatni jako ndhrazky kavy, kakaa a ptipadné
fermentovaného c¢aje. Nealkoholické napoje jsou pfipravované jako teplé nebo
studené, macerované, kvaSené, fermentované, destilované. Maji formu sirupt, vyluhd,
ochucenych vod, limonad, ¢ajt (relaxacni ¢ajové smési i fermentované ¢aje). Vyuziva
se k jejich vyrob¢ zejména divoké ovoce, ¢asto plody ostruziniku maliniku (R. idaeus
L.), ostruziniku kfovitého (R. fruticosus agg.), jahodniku obecného (Fragaria vesca
L.), kvéty bezu ¢erného (S. nigra L.), ptipadné i dal$i ¢asti rostlin, napiiklad rizomy
puskvorce obecného (Acorus calamus L.) ¢i mladé vétvicky ruzi (Rosa spp.),
ostruziniku maliniku (Rubus idaeus L.), ostruziniku kfovitého (R. vitis-idaea L.). Na
¢aje je mozné fermentovat listy riznych rostlin, naptiklad vrbovky uzkolisté
(Epilobium angustifolium L.). Mezi alkoholické napoje se fadi vina, likéry, palenky,
piva a piipravuji se kvaSenim, destilaci, pfipadné pouhou maceraci v alkoholu. Na
jejich vyrobu lze vyuzit riizné ¢asti rostlin, oblibené jsou plody, kvéty, nékdy i koreny.
Prikladem muze byt jalovcova palenka zplodi jalovce obecného (Juniperus
communis L.), vino zplodi ruze Sipkové (Rosa canina L.) a pivo z puskvorce
obecného (A. calamus L.) ¢i kukliku méstského (Geum urbanum L.). Zvlastni
podskupinou jsou rostliny, které 1ze zpracovat jako ndhrazky kavy a kakaa, naptiklad
prazenim kofenu ¢ekanky obecné (Cichorum intybus L.) ¢i pampelisek smetanek (T.
sect. taraxacum), semen z riznych druhd stromi a kefl, naptiklad ruze $ipkové (R.
canina L.), jefabu (Sorbus spp.), dubi (Quercus spp.). Specifickou formou v tekutém
skupenstvi je smoothie, jedna se o rozmixovanou zeleninu, ovoce, semena i kofeni a
1ze ho ptipravit z mnoha divokych rostlin i1 z riiznych jejich ¢asti.

Koreni slouzici k dochucovani a aromatizaci jidel jsou rozmanité ¢asti rostlin
(zelené casti, plody, semena, kofeny) pfidavané do pokrmu v malém mnozstvi, nejsou

zpravidla zakladni surovinou. Zpracovany mohou byt naptiklad zelené ¢asti popence
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obecného (G. hederacea L.) ¢i planych ¢esnekti a pazitek (Allium spp.), semena kminu
kofenného (Carum carvi L.), kofen kienu selského (Armoracia rusticana G. Gaertn.
et. al) ¢i plody jalovce obecného (J. communis L.).

Kvéty jako samostatna jedld surovina jsou vyuzitelné v studené nebo tepelné
upravené podobé. Konzumuji se smazené kvéty (tradi¢ni pokrm kosmatice) bezu
¢erného (S. nigra L.), trnovniku akatu (Robinia pseudocacia L.) a jetela (Trifolium
spp.) a Casté vyuziti maji kvéty jako jedla dekorace, zejména sedmikraska obecna (B.
perennis L.), chrpa (Centauria spp.), ¢i je mozné je obalovat v rozpusténém cukru a
kandovat jako cukrovinku, napfiklad violky (Viola spp.),

Konzervanty jsou latky prodluzujici trvanlivost zpracovavanych potravin.
plodici vétve jalovce obecného (J. communis L.). Na zpracovani potravin se vyuzivaji
také syfidla, pro tyto ucely Ize vyuzit svizel syfistovy (Galium vernum L.) a $toviky
(Rumex spp.,) nebo i koptivu (U. dioica L.).

Rostliny s estatnim vyuZzitim zahrnuji druhy pro pfipravu oleji, mouky, octl a
medu pfipravovanych vatenim ze sirupii. Oleje mohou byt ziskavany z plodi a semen
vice rostlin, naptiklad plodu lisky obecné (C. avellana L.) ¢i buku lesniho (F. sylvatica
L). Na mouku nebo podobnou surovinu na peceni lze zpracovat obilky pyru plazivého
(Elymus repens L.), podzemni ¢asti snéZenky podsnézniku (G. nivalis L.), plody dubu
(Quercus spp.) ¢i kvétenstvi jetelt (Trifollium spp.). Pro pfipravu octi jsou vyuzitelné
btizy (Betula spp.), trnky obecné (P. spinosa L.), ¢i ostruzinik malinik (R. idaeus L.).
Bylinné medy se daji svafit ze sirupu z kveéth pampeliSek smetanek (T. sect.
Taraxacum), sedmikrasky (B. perennis L.). Neéktera zpracovani divokych rostlin
neslouzi ptimo k jidlu, jsou vSak poZivatelnd a pokrmy vylepSuji z estetického
hlediska. Miize se jednat o potravinova barviva, kvéty violek (Viola ssp.) a chrpy
(Centauria ssp.) obarvi pokrmy na modrou barvu, kvéty mésicku Iékaiského

(Calendula officinalis L.) zase na zlutou aZ oranzovou.

1.8 Obsahové latky v planych rostlinach

Divoké druhy mohou byt nejen chutnym, ale i vyZivhym doplitkem lidské stravy.
Nabizeji Siroké spektrum vitamind, minerdld a antioxidantii. Podle Lanské (1992)
muZeme povazZovat plané rostliny za pfirodni produkty, které poskytuji biologicky
aktivni slozky, které vykazuji i ur¢ité 1é¢ivé Gi¢inky. Casto se prosazuje uéinek jediné

latky, ale celkovy vliv je zpisoben spolecnym vlivem né¢kolika substanci, ty mohou
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byt spolu v souladu, nebo si i odporovat. Rostlina v§ak vzdy plisobi jako souhrn v§ech
obsazenych latek (Henschel, 2004).

Obsahové latky, zejména bilkoviny, cukry, tuky a vldknina, ovliviiuji také
kalorickou hodnotou planych rostlin. Autofi Pinela a kol. (2017) zjistili v suseném
stavu nejvyssi energetickou hodnotu u kvetoucich ¢asti slézu lesniho (M. sylvestris L.)
(214 kcal/100 g) a matefidousky vejéité (Thymus pulegloides L.) (203 kcal/100 g),
vzhledem Kk tomu, ze oba tyto druhy byvaji konzumovany v malém mnozstvi (M.
sylvestris jako vyluh ke zmirnéni bolesti zaludku a stfev a T. pulegloides se vyuziva
jako koteni), nejsou v denni spotiebé jednotlivce vyznamné. Ostatni autory sledované
divoké jedlé druhy mély ve 100 g kalorickou hodnotu jest¢ nizsi, proto byly pfi
zohlednéni referencniho energetického pifijmu jednotlivce shledany potravinami pro
nizkokalorické diety.

Rostliny obsahuji mnoho dulezitych slozek, Lanska (2021) za né¢ povazuje
zejména sacharidy, tuky, dusikaté latky, organické kyseliny, mineralni latky, vitaminy,
glykosidy, silice, tfisloviny, hoi¢iny, fytoncidy, enzymy-fermenty a alkaloidy, kazda
Z nich ovliviiuje n&jakou zéasadni ¢innost ¢i proces v lidském téle, proto ma smysl

hledat a vyuzivat jejich zdroje v dostupnych divokych potravinach.

1.8.1 Sacharidy
Sacharidy (cukry) jsou zdrojem energetického a stavebniho materialu bunck a déli se
na jednoduché cukry (napiiklad D-frukt6za s D-glukézou ve sladkém ovoci, D-
manitol v jasanové §taveé, D-sorbitol vhodny pro diabetiky v plodech jefaba (Sorbus
spp.) a hlohu (Crataegus spp.), oligosacharidy (napiiklad fepny cukr) a polysacharidy
(naptiklad Skroby, celuloza, lignin, ktery tvofi hrubou vldkninu a ma vliv na stieva,
zpomaluje vstfebani cholesterolu). Mezi sacharidy patii také fruktosany, pficemz
vyznamny je inulin, ktery je dobie snaSen diabetiky a lze ho konzumovat v kotenech
rostlin s ¢eledi Asteraceae (Lanska, 2021), napfiklad v kofenu kozi brady lucni
(Tragopogon pratensis L.) (Velisek, 2002) ¢i v hlizach slune¢nice topinambur
(Helianthus tuberosus L.) (Elliott a VVétvicka, 1998), nebo pektin (obsazeny v plodech
jablonég, rybizu, kdoulich) je pfiznivy na zaZzivani a ma také antisklerotické tc€inky
(Lanska, 2021). Obecné plati, Ze nejvyssi obsah cukrii maji kvetouci ¢asti rostlin, a
naopak nejméné cukri se se nachazi v listové zelening (Pinela a kol., 2017), naptiklad

v kvetoucich ¢astech slézu lesniho (M. sylvestris L.) byl zjistén celkovy obsah cukri
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5508mg/100g (Barros a kol., 2010) a naopak u divoké zeleniny konzumované pro listy
jako Srucha zelna (Portulaca oleracea L.) (Petropoulos a kol., 2015), poto¢nice
1ékaiska (N. officinale w. T. Aiton), $tovik mensi (R. acetosella L.) a brutnak 1ékaisky
(Borago officinalis L.) (Pereira a kol., 2011) byly hodnoty celkového cukru nizsi nez
700mg/100g.

1.8.2 Lipidy
Lipidy jsou pfirodni slou€eniny, jejichz hlavni slozky tvoii tuky, oleje, mastné
kyseliny, vosky a lecithin, a v zivocisSnych buinikach maji zadsobni a transportni funkci
(Velisek, 2002). Jsou vyznamnym zdrojem energie, nékteré obsahuji nenasycené
mastné kyseliny s pfiznivymi G¢inky na cévy, jejichz zdrojem jsou naptiklad plody

lisky obecné (C. avellana L.) a bezu ¢erveného (S. racemosa L.) (Lanska, 2021).

1.8.3 Bilkoviny a slou¢eniny dusiku

Bilkoviny jsou slozité organické slouceniny, jejich stavebnimi latkami jsou
aminokyseliny. ZajiStuji v zivych organismech rtizné biologické funkce (strukturni,
katalytické, transportni, pohybové, obranné, zdsobni, senzorické, regulaéni, vyzivové),
v potravinaiskych surovinach jiz ale vétSinou tyto procesy nevykonavaji z divodu
ukonceni zivota dané¢ho organismu (Velisek a Hajslova, 2009). Z planych rostlin vétsi
mnozstvi bilkovin obsahuji ofechy a také napiiklad koptiva (Urtica spp.) (Lanska,
2021).

1.8.4 Organické kyseliny
Organické kyseliny jsou typické kyselou chuti a vyskytuji se prevazné v plodech,
pripadné v listech. Nejcastéji jsou to kyselina jablecna, citronova a vinna, které maji
mocopudné ucinky a zrychluji peristaltiku stiev. V urcitych davkach je uZzitecna
kyselina salicylova snizujici hore¢ku, nachazi se napiiklad v malinach (R. idaeus L.),
a také kyselina benzoova pusobici jako konzervant, vyskytujici se v klikvé (V.

oxycoccos L.) ¢i brusinkach (V. vitis-idaea L). (Lanska, 2021).

1.8.5 Mineralni latky
Mineralni latky jsou anorganického piivodu, rostliny je samy neprodukuji, ale

ziskavaji je z pudy. Lidsky organismus je nutné potiebuje zejména pro stavbu kosti a
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zubl (vapnik, fosfor, fluor), jsou také soucdsti enzymu (draslik, zelezo) a udrzuji
V organismu acidobazickou rovnovahu, nebot’ rostlinnd strava je pievazné alkalicka
oproti mou¢nym a masitym pokrmtim, které jsou kyselinotvorné (Velisek, 2002).
Nékteré minerdly se vyskytuji v surovinach ve vétsi koncentraci, jako vapnik nutny
pro stavbu kosti, zubi, srazlivost krve, pozitivné ptisobici na nervy i srdce (obsazeny
Vv liskovych ofiscich, jahodéch a tfesnich), draslik prospivajici srdci, nervové soustaveé
a s mocopudnymi ucinky (peckové ovoce, kien, Cesnek, podbél, bfiza), sodik ma vliv
na trdveni, zvySuje krevni tlak a zptisobuje zadrzovani tekutin (v malé koncentraci
obsazen v pampelisce), hoi¢ik ptsobi na prokrveni srdce a ovliviiuje hospodateni
s vapnikem a metabolismus (Ize ho najit v zelenych listech a v nékterém ovoci —
naptiklad ostruziny a jahody). V men$im mnozstvi se v organismu nachazi Zelezo
s vlivem na krvetvorbu, okyslicovaci procesy a ¢innost enzymu (obsazen v kopftivach,
kdoulich, klikvé a né€kterém ovoci) a zinek (naptiklad v jitroceli) je soucasti
metabolickych procesti sacharidii a bilkovin. N&které mineralni latky jsou zastoupeny
pouze ve stopovém mnozstvi, z potravinaisky vyznamnych lze zminit méd’
podporujici krvetvorbu, ¢innost enzymi a nervové soustavy (vyskytuje se v kdoulich,
ostruzinach, slivonich), mangan dilezity pro vyvoj a rdst organismu, urychlujici
transport kysliku v téle (zastoupen v lesnich plodech), kifemik jako bézna soucast
mnoha rostlin vyzivuje vlasy, nehty, kosti, a z dal$ich pak jesté naptiklad fluor, hlinik,
bor, chrom a jiné (Bulkova, 2011; Lanska, 2021; Velisek, 2002).

1.8.6 Vitaminy

Vitaminy jsou pfirodni organické slouceniny dilezité pro zdravi organismu,
zabranujici nezadoucim oxida¢nim procesim v buikach, které zptsobuji volné
radikaly. Mezi tyto antioxidanty patii naptiklad vitamin C nebo E (Némec a kol.,
2022). Vitamin C je doporuc¢ovan v denni davce 100 mg, ovlivituje hojeni ran, tvorbu
vaziv, krvetvorbu, vyssi nervovou ¢innost, je dilezity pro prevenci chorob dychacich
cest, cévnich chorob a brzdi rozvoj rakoviny, dulezité je ho dodavat také pfi stresu a
rekonvalescenci. Z divokych rostlin jsou vyznamnym zdrojem Sipky, diin, plana
pazitka, popenec, jefabiny a fada rostlin vyuzivanych pro listy, naptiklad brslice kozi
noha (Lanska, 2021). Naptiklad u kienu je uvaddéna hodnota vitaminu C 117mg na
100 g (Nutridatabase.cz, 2024). Obsah vitaminu C ve vybranych planych rostlinach
dle Couplana (1998) je uveden v tabulce 1.2.
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Tabulka 1.2: Obsah vitaminu C v planych rostlinach (Couplan, 1998)

rostlina obsah vitaminu C/100 g rostlina obsah vitaminu C/100 g
Sipek 426 | sléz lesni 178
Krvavec toten 360 | orsej jarni 131
vrbovka tzkolista 351 | pétour malouborny 125
kopiiva dvoudoma 291 | ptacinec prostiedni 115
merlik bily 236 | pampeliska 115
brslice kozi noha 201 | podbél 104
merlik v§edobr 184 | sedmikraska obecna 87

Vitamin E jsou tokoferoly rozpustné v tuku s antioxida¢nimi ucinky, maji pozitivni
vliv na plodnost, ¢innost mozku, nervl a také zpomaluji starnuti. Jejich zdrojem jsou
zelené casti rostlin a rostlinné oleje. Doporucenou denni davku vitaminu E obsahuje
100 g sruchy zelné, o polovinu méné obsahuji vyhonky chmelu otacivého a necelou
ttetinu denni davky nabizi 100 g pampelisky smetanky. Vysoky obsah vitaminu E je
také v semenech stuliku a v borovicovych semenech (Némec a kol., 2022).

Vyznamny pro pozitivni stimulaci ristu, sliznic, pokozky, zraku a zvySovani
odolnosti organismu proti infekcim je Vitamin A (retinol, axeroftol). Je obsaZzen
v riznych latkach, naptiklad v karotenoidech (provitamin A) a lykopenu, které se
vyskytuji v zelenych, zlutych, oranzovych a ¢ervenych ¢astech rostlin jako v plodech
ruze Sipkové, v jehli¢i, v kvétech mésicku (Lanska, 2021). Doporuc¢enou denni davku
vitaminu A obsahuje naptiklad 100 g Cerstvych listi cesnacku lékatského, kokosky
pastusi tobolky, merliku bilého, popence, lociky kompasové nebo Sruchy zelné
(Némec a kol., 2022).

Vitaminy skupiny B zahrnuji vice latek s riiznymi vlastnostmi a u¢inky. Vitamin
B1 (thiamin, aneurin) je vyznamny pro funkci svalll, srdce a nervového systému. Je
obsazen zejména v semenech, 100 g suSenych seminek borovice pokryje asi tietinu
doporucené denni davky, 100 g listt Salvéje 1ékaiské az 70 % doporuc¢eného denniho
mnozstvi (Némec a kol., 2022). Ptsobi na funkci zaludku a je obsazen také v plodech
riaze Sipkové, v ofeSich a kaStanech (Lanska, 2021). Vitamin B2 (riboflavin,
laktoflavin) mé vliv na obnovu bunék, sliznic a oxydoredukéni pochody, obsahuji ho
listy rostlin, naptiklad pazitka. Je mimotadné citlivy na svétlo a rozklada se pii
zahtivani v neutrdlnich a zésaditych latkach, to je potfeba zohlednit 1 pfi zpracovani
rostlin (maceraci, luhovani) a chranit je pfed svétlem (Némec a kol., 2022). Dle Lanské
(2021) Vitamin Bs (niacin, kyselina nikotinova, vitamin PP) s vlivem na zaludek,

traveni, nervovou soustavu, hojeni vfedd, ran a onemocnéni kloubt je 1 v planych
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rostlinach, v listech, plodech (rize Sipkova) a ofeSich. Vitamin Bs (pyridoxin)
ovlivituje regulaci nervové Cinnosti, stav pokozky a traveni, zmirfiuje depresi a
nespavost. Najit ho 1ze v ofechach, jahodach, tiesnich a jablkach. Vitamin Bs (kyselina
pantotenova) hraje dulezitou roli v metabolismu a c¢innosti nervové soustavy,
vyznamnym zdrojem je naptiklad vojtéska (Némec a kol., 2022). Vitamin Bg —
kyselina listova ovlivituje krvetvorbu, nervovy systém, normalni traveni, je obsazena
v Cerstvych zelenych listech, naptiklad v kopftivé, brslici kozi noze (Lanska, 2021), a
je citliva na vysoké teploty, proto je vhodné zeleninu konzumovat v syrovém stavu
(Némec a kol., 2022).

Z dalsich vitamint lze zminit Cholin, vyskytujici se v kopfivach, bezu ¢erném,
pampeliSce a regulujicim ukladani tuku v jatrech a pfipivajicim k tvorbé aminokyselin,
vitamin H (biotin) obsazeny v boriivkéach a jahodach a s vlivem na vysi cholesterolu
v krvi a na zdravé nehty a vlasy, vitamin Ki (fylochinon) ovlivitujici srazlivost krve

nachdzejici se v plodech rize Sipkové, jahodniku a jehli¢i (Lanska, 2021).

1.8.7 Flavonoidy, bioflavonoidy
Skupina latek nazyvanych flavonoidy nebo bioflavonoidy maji Siroky rozsah
pusobeni, naptiklad na propustnost a lomivost vlasecnic, sekreci zluce, srazlivost krve,
krevni tlak, zvySuji ucinek vitaminu C, plisobi proti kie¢im a infekcim, takto ptisobi
napiiklad rutin obsaZeny v erném rybizu a kvétu Cerného bezu. Flavonoidy
s antisklerotickymi, uklidfiujicimi a tlak snizujicimi G¢inky jsou obsaZeny v kvétech a
listech hlohu, jiné s mocopudnym efektem lze najit v listech bfizy. Z ostatnich planych
rostlin lze zminit plody rize Sipkové, jefabu, brusnice bortivky, brusnice brusinky

(Lanska, 2021).

1.8.8 Glykosidy, silice, tFisloviny, hof¢iny a fytoncidy
Pocetnou skupinou ptirozenych latek obsaZzenych v mnoha rostlinach jsou derivaty
sacharidu glykosidy, které mohou mit 1é¢ivé i toxické u¢inky. Kardioaktivni glykosidy
fenolovy glykosid arbutin, vyskytuje se v plodech brusnice brusinky (V. vitis-idaea L.)
a slouzi k desinfekci mocovych cest, kumarinové glykosidy v matince vonné (G.
odoratum (L.) Scop.) tlumi centralni nervovou soustavu, vykazuji i spasmolytické a

diabetické uc¢inky (Lanska, 2021). Saponiny, patfici mezi glykosidy, chutnaji drsn¢,
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hotce a nekteré ve vod€ po protiepani siln€ péni. Maji schopnost snizovat vazkost
také proti houbam a plisnim. Uplatiiuji se pti 1é¢be ledvinovych potizi, naptiklad biiza
(Betula spp.), zlatobyl (Solidago spp.) ¢i maceska (Viola spp.), nebo pomahaji
stimulovat poceni pii chiipkovych infekcich, napfiklad divizna velkokvéta
(Verbascum densiflorum Bertol.) a prvosenka jarni (Primula veris L.). Jako zelenina
se v kuchyni vyuziva kozlicek polnic¢ek (V. locusta L.) Laterr.) (Jonas a Kuchat, 2020)
¢i ptacinec zabinec (Stellaria media L.) (Henschel, 2024).

Silice jsou tekavé a vétsinou vonné latky, diive byly nazyvany éterické oleje pro
Casto se vyskytujici olejovitou konzistenci. Jsou vyznamné pro své 1écivé ucinky,
desinfekéni (na mocové cesty kien, na Ustni dutinu Salvéj, bazalka, proti stfevnim
matefidouska, tymian, na zazivaci Ustroji kmin, mata, tymidn) ¢i spasmolytické. Na
vylucovani moci ptisobi plody jalovce a na uklidnéni se vyuziva meduiika, rozmaryna,
levandule. Na silice bohaté plané rostliny jako kmin, mrkev, déhel lesni, and¢lika,
divoké cesneky, dobromysl, puskvorec se uplatnuji v kuchyni jako koteni. (Lanska,
2021, Némec a kol., 2022).

Trisloviny (taniny) jsou bezdusikaté latky, které svym antibakteridlnim a hojivym
ucinkem pomahaji proti zanétiim, krvaceni, prijmim, svédéni pokozky. Vyskytuji se
v kife, kofenech, ale i listech a plodech, naptiklad v trnce (P. spinosa L.), jetabu
(Sorbus spp.), diinu (Cornus spp.), brusnici boravce (V. myrlillus L.), v ostruziniku
maliniku (R. idaeus L.), matetidousce (Thymus spp.) a Salvé&ji (Salvia spp.) (Lanska,
2021). Maji hotkou, sviravou az trpkou chut’, patrné je naptiklad u Zaludii (Quercus
spp.), daji se z plodl odstranit macenim (Némec a kol., 2022). Patrné jsou v hroznech
vinné révy, kde zvysuji skladovatelnost vina (Dreyer, 2008).

Hor¢iny jsou hotké latky rtizného chemického slozeni. Maji pozitivni vliv na
traveni a povzbuzuji chut’ k jidlu. Vyssi koncentraci vykazuji u febficku (Achillea
spp.) a chmelu (Humulus spp.) a v mensim mnozstvi jsou piitomny v kvétech
sedmikrasky (Dreyer, 2008). Ty obsazené v jitrocelu (Plantago spp.) ptsobi proti
kfe¢im a zanétm, v nati rdesna peprniku (P. hydropiper (L.) Delarbe) zastavuji
krvaceni, obsahuje je i pupava (Carlina spp.), pampeliska (Taraxacum spp.) a rostliny
z ¢eledi hluchavkovitych (Lamiaceae) (Lanska, 2021). Zajimavym a chutnym zdrojem

hot¢in je karamelizovany koten and¢€liky Iékatské (Jonas a Kuchat, 2020).
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Pfed infekcemi chrani lidsky organismus fytoncidy, omezuji rozvoj nebo
usmrcuji Skodlivé mikroorganismy. Stejné tak rostliny se jimi brani pfed chorobami,
obsazeny jsou se v febii¢ku (Achillea spp.), ¢esneku a pazitce (Allium spp.), kopiivé

(Urtica spp.), kienu selském (A. rusticana G. Gaertn. et. al) a dal$ich (Lanska, 2021).

1.8.9 Priklady druhii s vysokym obsahem zdravi prospéSnych latek
Kopriva dvoudoma (U. dioica L.) obsahuje znacné mnozstvi mineralnich latek,
vcetné stopovych prvki (vapnik, fosfor, zelezo, draslik, hoi¢ik, kfemik), dale vitaminy
C, B2, K, kyselinu pantotenovou, beta-karoten, vysoké mnozstvi chlorofylu, ale
naptiklad i serotonin, tfisloviny a organické kyseliny (Bulkova, 2011). Dle Ahlberga
(2021a) vyhonky koptivy dvoudomé obsahuji nejméné 147 zdravi prospé$nych iontl
a sloucenin, z nichz nejmén¢ 32 zabranuje Alzheimerové chorobé.

U sedmikrasky obecné (B. perennis L.) se konzumuji kvéty, ale lze vyuzit
mladou zelenou nat’ pro obsah minerdlnich latek, vitaminli (zejména vitamin C),
saponint, slizu, tfisloviny a malého mnozstvi silic, u star§ich listl je pak patrna hotkost
zpusobend belidinem. Z dalSich latek obsahuje také organické kyseliny (vinnou,
jable¢nou, $tavelovou), flavonoidy a flavonoly, silice, pryskyfice a tiisloviny.

Pro listy je vyuzivan kontryhel ostrolalo¢ny (Alchemilla acutiloba Opiz diive A.
vulgaris L.) s obsahem vitamint (vysoka hodnota vitaminu C, dale vitaminy skupiny
B), beta-karotenu, mineralnich latek, t¥islovin, glykosidd, hot¢in a silic, a také lebeda
(Atriplex spp.), ktera kromé vysoké hodnoty vitaminu C obsahuje karotenoidy,
aromatické aminy, chlorofyl, navic u lebedy zahradni (A. hortensis L.) byly zjistény
niz8i hodnoty kyseliny §t'avelové nez u Spenatu.

Pampelisky smetanky (T. sect. Taraxacum) maji vysoky obsah vitamint,
zejména vitaminu C, karotenoidil, (obzvlasté beta-karotenoid je ve velkém mnozstvi
v kvétech), minerdlnich latek (vysoky obsah hotciku, vépniku, zeleza i1 sodiku),
stopovych prvki, ze sacharidii je pfitomen inulin a dal$i bioaktivni latky, naptiklad
fenolové kyseliny, fytosteroly, flavonoidy, hot¢iny, tfisloviny, slizy a silice (Bulkova,
2011). Jak uvadi Ahlberg (2021a), tak nadzemni ¢asti pampelisky smetdnky obsahuji
nejméné 115 zdravi prospéSnych iontd a slou€enin, z nichZ nejméné 21 je G€innych
proti Alzheimerové chorobé.

Vysokou biologickou hodnotou se vyznacuje vytrvala vodni rostlina s poléhavymi

dutymi lodyhami poto¢nice 1ékarska (N. officinale W. T. Aiton), ktera obsahuje mimo
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jiné vitamin C, beta-karoten, glukopeolin, chlorofyl. Pfinosny je kozli¢ek polnicek (V.
lokusta (L.) Laterr.), v soucasné dob¢ také s oblibou péstovany pro jemnou, mirné
aromatickou chut’ bez ptitomnosti hoic€in, vykazuje nejvyssi obsah vyznamného
antioxidantu beta-karotenoidu ze vSech druht listové zeleniny a jeho biologicka
hodnota je dokonce vys$i nez u hlavkového salatu, obsahuje bilkoviny, lipidy,
sacharidy, vlakninu, z mineralnich latek draslik, vapnik, zelezo a hoicik, z vitaminu
predevsim vitamin C a v menSim mnozstvi vitaminy skupiny B, dale kyselinu listovou,
znaéné mnozstvi karotenoidi, flavonoidd, flavonoll a rutin. Z dal$ich planych druhti
1ze zminit matu (Mentha spp.), jejiz zelené a kvetouci Casti se vyuzivaji pro piipravu
¢aju s desinfek¢nimi G¢inky a na podporu travicich $tav, a cenéna je i pro obsah
vonnych latek, dale €esmek medvédi (A. ursinum L.), ktery obsahuje vitaminy
(zejména vitamin C), mineralni latky, kyselinu jable¢nou, citronovou a u¢inné sirnaté
silice, jitrocel kopinaty (P. lanceolata L.) obsahujici mimo vitaminy, beta-karoten
také slizové latky a fytoncidni latky podminujici bakteridlni a protizanétlivé ucinky.
Meduiika lékaiska (Mellisa ofiicinalis L.) je bohata na vitaminy mineralni latky,
flavonoidy, polyfenoly a silici, jejiz soucasti je citral, citronelal, geraniol a nerol, tyto
latky kladné ovliviiuji nervovy a cévni systém. Jako nizkoenergeticka lahidkova
zelenina s bohatym obsahem mineralnich latek (hoi¢ik, mangan, zinek, zelezo, draslik,
vapnik, fosfor), kyseliny listové, vitamini C, E a skupiny B je vyhleddvany chrest
lékaisky (Asparagus officinalis L.), ktery vykazuje také vyssi hodnotu karotenoidu,
amidu asparaginu a saponinti kumarind. Ma diuretické a mirn€ projimavé ucinky a pro
vys$§i obsah purinti neni vhodny pro osoby trpici dnou (Bulkova, 2011).

Nékteré dalsi druhy vyzdvihuje Ahlberg (2021a) na zakladé zkoumani
obsahovych latek v planych rostlinach, naptiklad Febii¢ek obecny (A. millefolium L.)
ma 132 zdravi piiznivych iontli a sloucenin a nejméné 24 z nich je ucinnych proti
Alzheimerové chorobé, ¢ernohlavek obecny (Prunella vulgaris L.) obsahuje 124
zdravych slozek, z toho nejméné 27 proti Alzheimerové chorobé, a také v nadzemnich
¢astech vrbovky uzkolisté (E. angustifolium L.) Ize najit 121 zdravi pfiznivych latek,
Z toho nejméné 27 zabranuje Alzheimeroveé chorobé. Podobné vyznamna je i rize
svraskala (R. rugosa L.), kde se lisi hodnotné obsahové latky v kvétech a plodech,
Vv kvétech se vyskytuje nejménée 124 pro zdravi cennych latek (v plodech 122), z nichz
pted Alzheimerovou chorobou jich chrani minimalné 28 (v plodech dokonce 32).

Nadzemni casti jetele luéniho (Triffolium pratense L.) obsahuji 122 zdravi
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prospéSnych latek, znichz nejméné¢ 28 mulze slouzit jako prevence pied
Alzheimerovou chorobou, tuto rostlinu zminuje i Bulkova (2021) pro obsah enzymit
(proteazy, lipazy, amylazy, pektinazy, aj.), organickych kyselin (vinnou, salicylovou,
kumarovou, ale i $tavelovou), minerdlnich latek, stopovych prvkl, vitamini a

chlorofylu.

1.8.10 Antinutri¢ni latky a toxicita

Pred konzumaci jakékoliv ptirodni suroviny je nutné se seznamit nejen s obsahovymi
latkami, z divodu ochrany zdravi zejména se slozkami toxickymi, ale takeé
bezpodminecné znat, které casti rostlin se hodi k jidlu a které naopak jsou nejedlé, Ci
mohou zpisobit zdravotni potize. Stejné tak je dalezité znat maximalni mnozstvi
zdravi prospésnych latek (vitaminy, mineraly, bilkoviny) je pro zdravi jesté ptinosné
(Némec a kol., 2022). Pinela a kol. (2017) ve své studii zabyvajici se nutricnimi a
toxikologickymi vlastnostmi vybranych jedlych planych rostlin poznamenali, Ze
jakakoliv 100 g porce jimi zkoumanych druha piekracuje tolerovatelné horni urovné
pfijmu mineralti a nadmérny pfijem urcitych minerald mtize byt pro ¢loveéka toxicky a
zpusobit mu zdravotni problémy (Otten a kol., 2006, Stein, 2010).

Skodlivé latky jsou rozmanitého charakteru a sloZeni, mohou byt pfitomné
v riznych koncentracich. Za nejtoxictéjsi byvaji povazovany dusikaté slouceniny
alkaloidy, které jsou pfitomné piedev§im v rostlinach z ¢eledi lilkovitych
(Solanaceae) a mitikovitych (Apiaceae), smrtelné mohou byt jiz v davce né€kolika
miligram, ve spravném mnoZstvi v§ak mohou mit i ukliditujici G¢inky a tiSit bolest
(Dreyer, 2008). Vyskytuji se také ve dievé diistalu (Berberis spp.) (ne v§ak v plodech)
nebo v febricku (Achillea spp.) (Lanska, 2021.) Jak uvadi Némec a kol. (2022),
alkaloidy se mohou vyskytovat jen v n¢kterych ¢astech rostlin a jejich obsah se mtize
liSit v zavislosti na vnéj$im okoli, ptikladem jsou zrald semena a mlada nat maku
vi¢iho (P. rhoeas L.). Z dalsich alkaloidli zptuisobujicich otravy lze zminit cytisin ve
vSech castech S$tédience (Laburnum spp.), prudce jedovaty nikotin v bolehlavu
plamatém (Conium maculatum L.), atropin v ruliku zlomocném (Atropa bela-donna
L.) a solanin v lilku ¢erném (Solanum nigrum L.), na jehoz toxicitu jsou rizné nazory
a je v n¢kterych zemich bézné konzumovan. Pyrolizidinové alkaloidy vyskytujici se i
v mnoha 1é¢ivych a jedlych rostlinaich z Celedi brutnakovitych (Boraginaceae),

hvézdicovitych (Asteraceae) a bobovitych (Fabaceae) zpusobuji pti dlouhodobém
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pfijmu poskozeni jater ¢i jsou karcinogenni. Obsah v rostlinach je razny, lisi se i v
jednotlivych zpracovavanych ¢astech, nizsi koncentrace je udavana u mladych listt.
Jedna se napriiklad o kostival (Symphytum spp.), podb¢l 1ékatsky (Tussilago farfara
L.), devétsil (Petasites spp.).

Jako slouceniny dusiku se v rostlindch vyskytuji dusiénany, které mohou
organismu zpusobovat potize, zalezi na jejich koncentraci, ktera je zpravidla nejvetsi
Vv kofenech a Zebrech listi (Lanska, 2021). Dle autort Némec a kol. (2022) patii mezi
problematické bilkoviny rostlinné aglutininy (lektiny), které zptisobuji shlukovani
cervenych krvinek. Jsou uloZené predevsim v semenech bobovitych druhi (Fabaceae)
jako v trnovniku akatu (R. pseudoacacia L.) a hrachorech (Lathyrus spp.).

Z organickych kyselin je za $kodlivou povazovana kyselina $tavelova, vyskytuje
se ve formé Stavelant (oxalatl) a tim, Ze tvofi nerozpustny komplex s vapnikem,
snizuje jeho vyuzitelnost v lidském organismu, stejn¢ tak zhorSuje vstiebavani zeleza.
Vysoky obsah §tavelant maji z planych rostlin merlik bily (C. album L.), §tavel
(Oxalis spp.), Srucha zelnd (P. oleracea L.), stovik (Rumex spp.), listy i semena
laskavce (Amaranthus spp.). Tyto suroviny je vhodné spafit a pfipravovat s mlékem,
aby se obsah st’avelani snizil (Némec a kol., 2022).

Dalsi skupinou problematickych latek jsou glykosidy, které se vyznacuji 1é¢ivymi
i jedovatymi ucinky. Kardioaktivni glykosidy stimuluji srdce a fada z nich je vysoce
toxickych, proto se rostliny s jejich obsahem nedoporucuji k jidlu, naptiklad
konvalinka, brslen, hlavacek, Cicorka, naprstnik. Kyanogenni glykosidy obsazené
v nékterych ¢astech rostlin (jadra vétSiny stromt z ¢eledi Rosaceae jako trnka, tfeSen,
viSen, sttemcha, mahalebka) uvoliluji prudce jedovaty kyanovodik. V brukvovitych
vznikaji latky, které maji rusiveé ti¢inky na metabolismus jodu, mohou poskozovat jatra
a ledviny. Nicméné vykazuji i pozitivni U€inky, proto je konzumace téchto druhti
kontroverzni, obsah $kodlivych latek se snizuje vafenim, mrazenim a v kvasené
zelenin€ se Uplné€ zni¢i. Antrachinonové glykosidy vyskytujici se v druzich z celedi
feSetlakovych, rdesnovitych, liliovitych a bobovitych mohou plisobit projimave,
napiiklad fesetlak pocistivy (Rhamnus cathartica L.), vyuzivaji se pii 16¢bé zacpy, ale
ve velkém mnoZstvi mohou pfivodit zvraceni a prijmy. Jiné antrachinonové glykosidy
zpusobuji fototoxickou reakci v kiizi, Ize zminit hypericin v tiezalce (Hypericum spp.)

(Némec a kol., 2022).
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Nékteré saponiny mohou pusobit toxicky v syrovém stavu, naptiklad
v brambotiku (Cyklamen spp.) nebo v bie¢tanu popinavém (Hedera helix L.), jejich
obsah lze snizit macenim a vafenim. Silice mohou mit ¢asto pozitivni zdravotni efekty,
ale ve velkém mnozstvi piisobi toxicky, jako latka zvand tujon, ktera se vyskytuje
v jalovci (Juniperus spp.), vrati¢i (Tanacetum spp.), salvéji (Salvia spp.) ¢i pulegon
v maté¢ peprné (Mentha x piperita L.). Mezi silice se fadi také terpeny, z nichz
napiiklad mezerein je v lykovci jedovatém (Daphne mezereum L.) je toxicky, az
smrtelny, a to nejen pfi poziti, ale i pfi styku s kiizi mlze zpusobit podrazdéni,
zarudnuti a puchyte (Némec a kol., 2022).

Zdravi ohrozujici jsou polyacetylenové slouceniny, které obsahuji nékteré druhy
z ¢eledi mitikovitych (Apiaceae) jako krabilice mamiva (Chaeorphyllum temulum L.),
ktera muze zpusobit smrt, ¢i tetlucha kozi pysk (Aethusa cynapium L.) zptsobujici
otravy. Tyto rostliny jsou nebezpecné pro svou podobnost jedlym druhtim, naptiklad
petrzeli. Nékteré rostliny z Celedi hvézdicovitych (Asteraceae) maji latky, které po
styku a nésledném ozéteni zpusobuji fotodermatitidy. Podobné ucinky zptsobuji 1
furanokumariny v rostlinach z ¢eledi mitikovitych (Apiaceae) a routovitych
(Rutaceae), proto je pii jejich sbéru za slune¢ného pocasi doporucovano pouzit
rukavice. Jsou obsazeny v kerbliku (Anthriscus spp.), andélice (Angelica spp.) i
ttemdavé bilé (Dictamnus albus L.), ale také v bolsevniku (Heracleum spp.), ktery je
historicky velmi oblibenou zeleninou v ruské a polské kuchyni pro ptipravu tradicniho
bors¢e (Némec a kol., 2022).

V piistupu k urcitym rizikovym rostlinam hraji dalezitou roli nové poznatky o
jejich toxikologickych a vyzivovych vlastnostech a také lepSi informovanost diky
novym mediim a komunikaénim technologiim. Nékteré diive sbirané byliny jsou nyni
povazované za jedovaté, ¢i hlite pozivatelné a stravitelné, naptiklad posed dvoudomy
(Bryonia dioica Jacq.), ktery v kofenu obsahuje jedovaty bryodin (Stripe a kol., 1986),
lilek potméchut’ (S. dulcamara L.) mlze pii predavkovani zpisobit ochromeni
centralniho nervového systému a zpusobit az smrt (Smith. a kol., 2008), cibule
snézenky podsnéznik (G. nivalis L.) (Berkov a kol., 2008) a bledule jarni (L. vernum
L.) (Forgo a Hohmann, 2005) jsou zdrojem toxickych alkaloidt. Jako zdravi ohrozujici
je uvadeéna také hasivka orli¢i (Pteridium aquilinum (L.) Kuhn), ktera ma diky
velkému mnozstvi vytrust vliv na rakovinu zaludku (Rasmussen a kol. 2013).

Opatrnost vyZzaduje u osob se zndmou alergii na aspirin také konzumace pokrmut
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z vrby (Salix spp.), nebot’ ta obsahuje salicylaty, stejné jako aspirin. (Ruuhola a kol.
2003).

Z vySe uvedeného je ziejmé, Ze opatrnosti pii konzumaci divokych jedlych druha
neni nikdy nazbyt, nékdy uz i samotny sbér mize zplsobit zdravotni komplikace. Pro
tyto ucely je vhodné vyuzit publikace specializujici se na jedovaté obsahové latky,
naptiklad autor Henschel (2004) krom¢ rozsahlé inspirace popisuje nejen
morfologické znaky a okolnosti vyskytu konkrétni rostliny, ale uvadi dle svych
osobnich zkuSenosti zdravotni komplikace (nevolnosti, zvraceni, prijmy) po poziti
pokrmu z ni pfipraveného. Nebezpeci zamény bezpecného druhu za toxicky, kdy za
rizikovou se jevi zejména Celed’ mifikovitych (Apiaceae), Ize eliminovat pe¢livym
nastudovanim morfologickych odli$nosti rostlin i stanoviStnich podminek, jedovaté

dvojniky planych rostlin popisuje Dreyer (2008).

1.8.11 Zdravotni vyznam planych rostlin ve vyZivé ¢lovéka
Na vyznam piinost ve vyuziti planych rostlin ve vyzivé ¢lovéka poukazuje velké
mnozstvi zvlasté recentnich védeckych praci zabyvajicich se touto tématikou.
Naptiklad Ahlberg (2021a) analyzuje na 52 zdravi prospésnych chemickych slozek
bézné dostupnych jedlych rostlin a podle experimentdlniho vyzkumu zjistil u 10
z téchto sloucCenin a iontd spojitost se zabranénim Alzheimerové chorobé€, motivuje
tim ke konzumaci dostupnych zelenych rostlin, a to jak kultivovanych, tak divokych.
Jako nejvice opomijené vhodné zdroje pro mnoZstvi zdravi prospéSnych latek
v Evropé uvadi kiidlatku japonskou (R. japonica Houtt.), kyprej vrbici (Lythrum
salicaria L.) a rizi svraskalou (R. rugosa Thunb.). Zaroven ale upozoriuje na toxicitu
nekterych Casti rostlin vhodnych ke konzumaci.

Analyzy Disciglio a kol. (2017) byly zamétené na obsahové latky v jedlych
rostlindch potvrdily vysokou aktivitu antioxidantli a pfitomnost velkého mnoZstvi
minerali a polyfenolt v tradicné bézné konzumovanych druzich, zejména u brutnaku
1ékaiského (B. officinalis L.) a u ¢ekanky obecné (Cichoria intybus L.), u téchto druht
byl zéaroveil zjiStén i podstatné véEtsi obsah zdravi prospéSnych latek u rostlin
nalezenych ve volné ptirodé oproti tém, které byly péstovany na polich tradicnim
zemédé€lstvim. Ve volné ptirod¢ sbirana ¢ekanka v tomto vyzkumu vynikala 1 velmi
nizkym obsahem dusi¢nant oproti mnozstvi dalSich, zejména péstovanych druhii

jedlych rostlin.
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Pinela a kol. (2017) shrnuje obsah vitaminti, sacharidi a dalSich zdravi
prospésnych latek v planych rostlinach a analyzuje jejich jedlé a nejedlé (nepouzivané)
casti. Z téchto analyz vyplyva, Ze zejména nepouzivané casti bézné¢ kulinaisky
pouzivanych druhti rostlin obsahuji potencidlné toxicky vyznamné latky, napiiklad
saponiny Vv kotenech koptivy dvoudomé (U. dioica L.) ¢i oxalaty v celych rostlinach
Stoviku (Rumex spp.), tyto latky jsou vSak lidskym télem Casto Spatné vstiebavany
nebo zpusobuji hotkost téchto rostlinnych ¢asti, je mozno je vSak zniCit tepelnou
upravou. Upozoriiuje déle na zvlastni organoleptické vlastnosti planych rostlin, diky
nimz jsou zarazovany do novych recepti a gurméansky pokrmt, a také zdaraziuje
potencial planych rostlin v kulindiském vyuzivani jakozto vyraznému kroku
k ekologicky udrzitelnému rozvoji.

Velmi casté jsou téz védecké prace zabyvajici se pfimo obsahovymi latkami
jednotlivych druhii dobie vyuzitelnych jedlych rostlin. Napiiklad Garcia — Herrera a
kol. (2013) analyzuje obsah vzacnéjSich typli karotenoiddi v mladych vyhoncich
chmelu otacivého H. lupulus L.), chiestu pichlavého (A. acutifolius L.) a nékolika
dalsich druhii jedlych rostlin, vyuzivanych ke konzumaci ve Stfedomoti. VSechny
zkoumané druhy obsahovaly vice téchto sledovanych latek nez vétSina komercéné
dostupné listové zeleniny.

Nekolik studii zkoumalo obsahové latky netykavky zlaznaté (l. glandulifera
Royle), zejména studie Szewczyk a kol. (2018) naznacuje, Ze je dobrym zdrojem
omega-3 mastnych kyselin, antioxidanti a chemopreventivnich latek. Podobn¢ Vieira
a kol. (2016) poukazuje na obsah flavonoidi (naptiklad kvercentinu a kampferolu) a
Vrchotova a kol. (2024) prokazala v jejich kofenech obsah alfa — spinosterolu a jeho
ucinky na zivotaschopnost lidskych bunék.

Vyzkum Ceccanti a kol. (2023) poukazuje na potencial kulinafského vyuZziti
krvavce mensiho (Sanguisorba minor Scop.) a analyzuje obsahové latky v divokych a
péstovanych rostlindch tohoto druhu. Diky vysoké nutri€ni hodnoté a vysokému
obsahu antioxidantil, mineralii a stopovych prvkd, je tento druh a dalsi pfibuzné druhy
z rodu Sanguisorba vhodnou rostlinou ke konzumaci, a to zejména u lidi se zvySenym
rizikem kardiovaskularnich a jinych chronickych chorob.

Vyzkum Rop a kol. (2012) se zabyva obsahem minerdlnich latek ve kvétech
mnoha druht divokych i péstovanych (okrasnych) druhi rostlin. Jedlé¢ kvéty jsou

dobrym nastrojem ke zvétSeni atraktivity pokrmi, ale jsou i cennym zdrojem
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antioxidanti a zejména minerali (fosforu a drasliku). Jedlé kvéty mnoha bézné
dostupnych rostlin, naptiklad chrpy modré (C. cyanus L.) ¢i hlediku vétSiho
(Antirrhinum majus L.) lze tedy povazovat za hodnotny zdroj mineralnich latek ve
vyziveé cloveka. Naptiklad obsah drasliku se uk4zal byt u mnoha z téchto rostlin vyssi
nez u mnoha komercné dostupnych druhti ovoce a zeleniny, situace byla podobna i u
obsahu mikroprvka (Kovacikova, 1997).

Obsahem vybranych mikro a makroprvki v jedlych ¢astech planych rostlin se
zabyva Renna a kol. (2015), vyzkum byl zaroven vénovan rozdilim v obsahu téchto
mineral mezi rostlinami vyskytujicimi se v urbannich a ruderalnich oblastech, tyto
rozdily se vSak ukéazaly byt minimalni. Zato obsah jednotlivych prvkl se mezi
rostlinami vyrazné lisil, jako nejvyznamnéjsi bézné dostupny zdroj manganu a Zeleza
se ukazal byt mak vI¢i (P. rhoeas L.) a brutnak I1ékatsky (B. officinalis L.). Nejlepsim
zdrojem hoi¢iku je podle této prace Srucha zelna (P. oleracea L). Tyto vysledky
zaroven naznacuji, Ze mnoho planych, divoce rostoucich rostlin ma dostate¢ny obsah
nékterych prvki pro uspokojeni potieb lidského téla a je tedy velmi Zadoucim zdrojem
potravy.

V experimentech Romojaro a kol. (2013) se potvrdil pfiznivy vliv na
antioxidativni aktivitu po pfidani lyofilizovanych plodi ruze Sipkové (R. canina L.) a
listd krvavce mensiho (S. minor Scop.) do nékterych rostlinnych oleji bézné
vyuzivanych v kulinafstvi. Tento vyzkum poukazuje na moZznosti vyuziti téchto ¢i
jinych druht jedlych planych rostlin namisto syntetickych antioxidant pii vyrobé
téchto oleju pro lidskou spotiebu.

Védecka prace Marelli a kol. (2020) se vénuje pozitivnimu vlivu fady rostlin
V boji proti obezite, konkrétné zpracovava na 31 druhti planych i kultivovanych rostlin,
které néjakym zpiisobem pfispivaji k snizenému ukladani tukovych zasob, a to
zejména inhibici enzymil pankreatickych lipaz. Jednd se zde o mnoho bézné
dostupnych plané rostoucich rostlin s velkym potencidlem, napiiklad o cekanku
obecnou (C. intybus L.), dobromysl obecnou (Origanum vulgare L.), Sruchu zelnou
(P. oleracea L.), mléc drsny (S. asper (1.) Hill) a mlé¢ zelinny (S. oleraceus L.).

Vhodnym a ekologicky udrZitelnym pfistupem ke konzumaci jedlych planych
rostlin miize byt i konzumace invazivnich druht, které se v nékterych oblastech mohou
dokonce stat dostupnéjsi alternativou jinych druhti pro tradi¢ni kuchyni, jako v ptipadé

vyuziti listd kiidlatky japonské (R. japonica Houtt) pii piipravé tradi¢niho pokrmu
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sarma V severovychodnim Rumunsku (Dogan a kol.,, 2015). Napiiklad kvéty
trnovniku akatu (R. pseudoacacia L.) mohou byt vhodnym zpestienim jidelnicku, a to
zejména diky své vysoké biologické aktivité (Hallmann, 2020). Velky potencidl ma i
vyuziti plodd invazivni kustovnice cizi (Lycium barbatum L.), znamych téz jako goji.
Tyto plody obsahuji vysoké mnozstvi antioxidanti, fenolickych slou¢enin, ale jsou
bohaté 1 na nékteré prvky, zejména na draslik, sodik, zinek (Kafkaletou, 2018).
Prazenim plodi dubu ¢erveného (Q. rubra L.) lze dosahnout vhodné alternativy
kakaového prasku, ktery je navic bohaty na mnozstvi antioxidanti a ma i
antibakterialni ¢inky. Cokolada z dubového kakaa byla podle stejného vyzkumu pro
konzumenty v porovnani s kakaovym praskem zkakaovych bobl téméf stejné

atraktivni (Marc (Vlaic), 2021).

1.9 Technologické postupy zpracovani a vliv na obsahové latky

1.9.1 Pi#ima konzumace, konzumace v syrovém stavu

Pokud je mozné bezpecné a chutné jist rostlinu v syrovém stavu, at’ uz piimo v ptirodé
nebo doma na talifi, ve vétSiné ptfipadi je tato moznost z divodu maximalnich
nutri¢nich ziska nejlepsi. Konzumace syrového ovoce a zeleniny, které maji vyssi
obsah vitamint a vldkniny, ma pozitivni vliv na nase zdravi. Tyto potraviny pfiznivé
ptispivaji ke snizeni hladiny LDL cholesterolu, a tim i k niz§imu vyskytu srde¢nich a
cévnich onemocnéni. Vys$si obsah drasliku pomahé udrzovat krevni tlak v idedlnim
rozmezi. Neméné vyznamna je i skuteCnost, Ze ovoce a zelenina obsahuji vice
zékladnich vitaminu, které se teplem poskozuji nebo zcela ni¢i. (Turek a kol., 2017)

Ve studené kuchyni se syrové divoké rostliny pfipravuji napiiklad jako salaty,
bylinkova masla, pesta, pomazanky, studené napoje, smoothie. Zde je nutno upozornit
na vhodné skladovani syrovych pokrmi, nebot’ dal§im faktory, které mohou snizit
biologickou aktivitu latek obsaZenych v rostlinné stravé, jsou vzdusny kyslik a pH
prostiedi. Pro zachovani obsahu vitamint a dal$ich latek bychom napftiklad zeleninovy
salat meli konzumovat bezprostiedné po ptipraveé, neponechdvat ho po delsi dobu
(Turek a kol., 2017).

Nékteré potraviny v syrovém stavu obsahuji rlizné antinutricni i toxické latky,
proto je neni vhodné konzumovat bez dals$i upravy, napiiklad syrové plody bezu

¢erného (S. nigra L.) mohou u citlivych jedinct vyvolavat Zaludeéni potiZe aZ zvraceni
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(Gajduskova, 2020). Odstranéni antinutri¢nich latek je mozné dostatecnou tepelnou

upravou, varenim, pe¢enim, ale i suSenim.

1.9.2 Tepelna uprava
Tepelné upravy zahrnujici vareni, duseni, blanSirovani, peceni, smazeni a konzervaci
teplem (zavarovani a nakladani) 1ze vyuzit obdobné¢ jako u péstované zeleniny a ovoce.

Pti tepelné upravé dochézi ke ztraté vitaminti a dalSich cennych latek. Pti vateni
jsou ztraty dvojiho druhu, ¢ast vitaminu se ni¢i vyssi teplotou a ¢ast je vyluhovana do
vyvaru (Bunka a kol., 2006). Vyluhovani nastava jiz pti omyvani, bobtnani, vafeni,
konzervaci teplem, sterilaci apod. Ztraty latek ptipadaji v uvahu u vitamini
rozpustnych ve vodé (zejména vitaminti skupiny B a vitaminu C) a biologicky
vyznamnych mineralnich latek (draslik, hot¢ik, vapnik, zinek, selen a mangan). Proces
vyluhovani je intenzivngj$i pii vyssi teploté, vétsim objemu vody, vétsim povrchu
potraviny a pti delsim kontaktu s vodou. Doporucuje se proto omyvat potraviny
veelku. (Turek a kol., 2017).

Jako tepelna tprava rostlinnych surovin se vyuziva blanSirovani (spafovani,
proplachovani horkou vodou nebo parou). U ovoce a zeleniny je Setrnéjsi blanSirovani
S vyuzitim pary. Bylo zjiSténo, ze krat$i Cas a vysoka teplota 1épe uchova obsah
vitaminli nez nizsi teplota a del$i doba zpracovani. Ztraty lze omezit, pokud je
potravina po spafeni rychle zchlazena (Buiika a kol., 2006).

Vareni jako jeden znejbéznéjsich postupt v piipravé jidla, k Setrnému a
efektivnimu vafeni by se mé¢la potravina vkladat do co nejmenSiho mnozstvi vafici
vody, musi vSak byt celd zakrytd vodou. Doba varu u rostlinnych potravin by mé¢la byt
co nejkrat$i, aby se co nejvice snizily ztraty biologicky aktivnich latek, doporucuje
pouziti tlakového hrnce, kdy kromé varu nedochézi k piisobeni kysliku a oxidacnim
zméndm (Turek a kol.,2017).

Experimenty autord Engelhardt a kol. (2022) poukazuji na rozdilny obsah
aktivnich antioxidantli a fenolickych slouc¢enin v ptipadé riznych kulinafskych tprav
u dvou bézn¢ vyuzivanych a zdravi ptinosnych rostlin, koptivy dvoudomé (U. dioica
L.) a brslice kozi nohy (A. podagraria L.). Ob¢ tyto rostliny vykazuji nejveétsi aktivitu
antioxidantli po uprave nejprve zamrazenim pii -20 °C a ndslednym varem. Nezélezi
pfitom pfili§ na délce varu. Méné vhodné se ukazalo byt pouhé uskladnéni v lednici

pfi 7°C. Antioxidanty obsaZené v téchto rostlinach ziejmé& nejsou pro cloveka
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esencidlni, ale jsou casto spojovany se snizenym rizikem rakoviny a

kardiovaskularnich chorob (Stoner, 2008; Hollman, 2011).

1.9.3 SuSeni
Suseni neboli dehydratace je odniméni vody potravinam, které zméni svou konzistenci
na suchou, polopevnou, pevnou nebo praskovitou. Jednd se o tradicni zplsob
uchovavani potravin, v teplych oblastech se susi pfimo na slunci nebo v pritvanu ve
stinu (Bulkové, 2011).

Nejvhodnéjsi je suSit na roStech Ci sitich na tmavém, suchém, teplém misté se
zajisténym vetranim. Vyuzit 1ze 1 susicky, teplotu je nutné nastavit na maximaln¢ 40°C
u listd a kvétd, plody vyzaduji teplotu vyssi. Suseni by mélo probéhnout rychle
z divodu zachovéni nutri¢nich latek, proudéni vzduchu zase zabrani ristu plisni.
Nemén¢ ditlezité je 1 nasledné uskladnéni v suchu, nejlépe v uzavienych nadobéch a
ve tm¢ (Némec a kol., 2022).

Suseni se vyuziva zejména pii zpracovani planych rostliny na koteni, cajové smési
¢i platy (pergameny) vyuzivané zejména pro konzervaci rozmixovanych plodu.
Naptiklad Némec a kol. (2022) uvadi postup na suSeni protlaku z rozmixovanych
plodii hlohu.

Dale je mozno rostliny po ususSeni rozmixovat na prasek a pfidavat do pokrmu,
miisli, kasi, smoothie, obalovat v ném dal$i suroviny, vyuZit na posyp ¢i jako kofeni.
Tento prasek byva nékdy, zejména v restauraCnich zafizenich, nazyvan ,,prach®.
V prazské restauraci Esca touto formou zpracovavaji zbytky, susi a melou na prach
slupky ze zeleniny (naptiklad po okrajeni kienu) nebo zbylé borovicové jehlici po
vyrob¢ octa, pouzivaji pak do omacek ke zvering (Datinskd, 2018). Na pocatku 20.
stoleni byly v Americe realizovany dobrovolnické pokusy s konzumaci suSené travy,
ktera byla jednotlivciim pfidavana ve formé prasku do pokrmt. I toto mize byt zpiisob,
jak zajistit pfisun vitamind netradi¢ni cestou (Gajduskova, 2020).

VSestranné vyuZiti nabizi kulinarni seno, které se susi z vybranych rostlin a
vyuziva se na pe€eni i vafeni. Sklizi se zahradnimi ntizkami, Zne srpem nebo sece
kosou, mélo by obsahovat travu pred kvétem, aby stébla byla jemna. Seno obsahuje
zejména jetel a rizné bobovité, piedevsim vojtésku a vikev, aroma mu dodaji rostliny
z Celedi mitikovitych (naptiklad divoka mrkev) nebo hvézdicovitych, z nichz by

nem¢ly chybét kopretiny a febticek. Vhodné jsou rtizné druhy svizele kviili dlouhému
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stonku a pro vzhled sena hvozdiky a zvonky, dale lze pfidat aromatické byliny,
naptiklad matetidousku. Celym senem lze aromatizovat suroviny jako celer, mrkev,
fepu, ale 1 celé kuie nebo krkovici s kosti (Vlkova, 2015). Recepty na peceni v sené
jsou uvedeny v priloze ¢. 10.

Dalsi alternativou je kulinarni popel, ktery se pfipravuje spalenim vyberového
kulinarniho sena, nésledné se uchovava v suchu, aby nevsaknul vlhkost (Vlkova,
2018). Pro vyrobu popela lze vyuzit i aromatické byliny, proutky vrby, ktru ¢i
vétvicky peckovin. Vyuzit se da naptiklad na ochuceni meékkého syra pfi jeho zrani,
tato technika ma tradici ve Francii, kde se vSak pouziva popel dievény (Cepelikova,
2018). Postup na vyrobu kulinarniho popela a recepty na pfipravu pokrmu v popelu

jsou uvedeny v piiloze ¢. 10.

1.9.4 Fermentovani a kvaSeni

Tajemstvi naSich predkii spo¢iva v procesu kvaseni potravin. KvaSeni, zndmé také jako
fermentace, mize pomoci zlepsit stravitelnost, odstranit ptipadnou toxicitu nékterych
rostlin a zvysit obsah vitamini a prospé$nych bakterii v kone¢ném produktu
(SvatoSova, 2023). KvaSené potraviny bohuzel v posledni dobé z naSeho jidelnicku
vymizely, cozZ je na Skodu naSemu zdravi i ekonomice. KvaSené potraviny jsou velmi
prospésné pro traveni a ochranu pied riznymi nemocemi. Kromé toho je chut
fermentovanych potravin velmi podmaniva (Katz, 2018).

Rozlisuje se nékolik typl kvasSeni. Alkoholova fermentace, kterd se vyuziva u
plodd, je fermentace anaerobni typicka pro kvasinky. Ty vyuzivaji k riistu a mnoZeni
cukry za vzniku alkoholli a oxidu uhli¢itého. Ke koupi jsou v drozdi na peceni nebo
kvasinky vinné, v pfirod¢ se vyskytuji divoké kvasinky na kvétech bezu cerného.
Druhym typem fermentace je mlécné kysani bez ptistupu vzduchu. Mlécné bakterie
spotfebovavaji sacharidy, vysledkem je kyselina mlé¢na a zmnozené bakterie, které
jsou prospésné pro stievni mikrofloru a traveni. Kysani nenici v surovinach vitamin C,
proto je fermentovany produkt jeho vitanym zdrojem (Némec a kol., 2022).

Z divokych druhil Ize pfipravovat kvasenou zeleninu téméf ze vSech rostlinnych
Casti, vieobecné znamé je kysani listd. Cerstvé nakrijené suroviny se vkladaji do
nadoby, prosypavaji se soli, pfipadn¢ kminem a je diilezité je upéchovat. Pii uzavirani
nadoby se ponechava otvor na odtok prebytecné tekutiny. Pro nastartovani kvaseni je

nezbytné teplo a proces fermentace probéhne ptiblizné do 3 tydnl. Z planych rostlin
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se tradicné kvasi stonky bolSevniku obecného (H. sphondylium L.) pro piipravu
ruského bors¢e (Némec a kol. 2022).

Jinym procesem je oxidace neboli neprava fermentace, vyuziva se pro upravu listti
ruznych rostlin do podoby pfipominajici erny ¢aj, naptiklad z vrbovky tzkolisté (E.
angustifolium L.), z listi jahodniku obecného (F. vesca L.) ¢i ostruziniku maliniku (R.
idaeus L.). Pro tuto Gpravu se nehodi aromatické byliny, aby neztratily svou vini
(Némec a kol., 2022). Postup ptipravy fermentovaného Caje je uveden v ptiloze €. 9.

Fermentace je dobfe vyuzitelnd pro zpracovani mnoha planych rostlin ve formée
napoju i jidla. Produktem jsou kvaSené limonady, bylinnd piva, vina, medoviny, cidery
a dalsi alkoholické napoje. Nepieberné mnozstvi inspirace véetné tipti na hledani
divokych kvasinek nabizi Baudar (2018), béhem prace na své publikaci o divokych
kvasenych napojich zjistil, ze svét vyroby alkoholickych variant nezna hranic. A také
Katz (2015) popisuje silu ptirodni fermentace, jedinecnou chut’ i 1é¢ivou silu zivych
kultur a konzumentiim nabizi podrobné postupy vyuZzitelné i pro zpracovani planych

druhil ve formé naklddané zeleniny nebo kim¢i.

1.9.5 Macerovani
Macerovani je vyuzitelné jako zplisob pro ptfipravu napojl, vyplati se zejména u bylin,
u kterych neni vhodné tepelna tprava kvili degradaci uc¢innych latek nebo zméné
jejich konzistence (nékteré slizy se mohou srazit). Rostliny se nechaji ve vodé luhovat
pii pokojové teploté minimalné 4 hodiny nebo ptes noc k vypiti rano. Maceraty je
mozné prihtat na teplotu 35 °C (Némec a kol., 2022).

Podobnym zptsobem lze dle Zrtstkové (2017) ptipravovat i 1é€ivé oleje, likéry a
ptirodni vina, macerovanim bylin a ovoce ve vodé€ vzniknou zdravé a osvéZujici napoje
plné Zivin, lze je pfipravovat v kazdém ro¢nim obdobi z riiznych planych druhd, na
jatfe z kvetoucich bylin (podbél, hluchavka) i kvéth stromt (jablon, tfeSen, lipa), v 1été
a na podzim z kvétt, zelenych ¢asti rostlin (medvédi ¢esnek, kontryhel, jetel luéni,
matefidouska obecnd, dobromysl obecna), i z plodi divokého ovoce (plody jahodniku
obecného, brusnice borivky, ostruziniku maliniku), a v zimé pak vyuZit pro

macerovani zavarené a nasuSené suroviny.
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1.9.1 Dalsi zpisoby upravy
Mezi dalsi tpravy divokych rostlin patii postupy, které vedou ke vzniku surovin
popsanych v piedchozich ¢astech, jedna se zejména o mleti a lisovani semen, piipadné
prazeni kotenti ¢i semen a nasledné mleti, s cilem ziskat mouku, hoi¢ici, olej, ndhrazky

kavy, kakaa nebo rostlinné mléko.

1.9.1 Uchovavani potravin
Skladovani, zejména dlouhodobé, ma spise neptiznivé dusledky, a to predevsim u
vitamind, kdy klesa jejich aktivita pasobenim vzdus$ného kysliku. Skladovani nejvice
narusuje vitaminy C a B1. Svétlo ma vliv na snizeni obsahu vitaminii rozpustnych v
tuku (A, D, E a K), dale vitaminii B2 a B12 a kyseliny listové. Skladovanim, zejména
za vySSich teplot, se vitaminy ni¢i. Pro skladovani rychle se kazicich potravin se bézné
pouziva chladnicka s teplotami od 0 °C do 5 °C. Pfi nevhodném skladovani ve vlhku
se mohou vytvaiet mykotoxiny (sekundarni produkty mikroskopickych hub plisni) na
napiiklad ofechy) a dalsi typy se mohou objevit i v obilovinach ¢i plodech jabloni.
Potraviny napadené plisnémi jiz nelze konzumovat. (Turek a kol., 2017).

Mrazeni potravin je vysoce u¢innd metoda jejich uchovéavani. Nizka teplota v
béznych mraznic¢kach vyrazné zpomaluje biologické reakce, které zplisobuji kazeni
potravin. Mikroorganismy jsou v dusledku nizké teploty deaktivovany, minimalni
teplota, pii které se jiz nemnoZi a aktivita enzymu zpusobujicich rozklad potravin se
zpomaluje, je -17,8 °C. Vétsina bakterii v§ak dokaze odolavat teplotam az do -40 °C.
Potraviny lze v mrazni¢ce skladovat mnohem déle nez v Cerstvém stavu, ale i tak
zatnou po urcité dobé ztracet ziviny, chut a celkovou kvalitu. Maximalni délka
skladovani zeleniny a ovoce pii teploté¢ kolem —18 °C se doporucuje 8—12 mésici.
VétSina potravin si 1 po zmrazeni uchova ptivodni chut’ a konzistenci, dilezité je
zamrazit potraviny rychle, nebot’ pomalé mrazeni zptisobuje vznik velkych krystalkt
ledu, které naruSuji bunécnou strukturu, tim dochézi ke ztraté chuti 1 konzistence
(Turek a kol., 2017). Dle Némce a kol., (2022) byliny a ovoce po této uprave vydrzi
dlouho a zachovavaji si barvy i aroma. N€které suroviny staci pied zmrazenim pouze
proplachnout jako u pazitky pobtezni (A. schoenoprasum L.), jiné je vhodné podusit,
naptiklad merlik bily (C. album L.). Pro vyuziti do michanych napoju je efektni kvéty

planych rostlin a drobné divoké ovoce zamrazit do kostek ledu.
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2 Cile
Cilem prace bylo zpracovat moznosti, pfinosy a perspektivy vyuzivani plané
rostoucich druhti ve vyzivé clovéka na nasem tzemi.

Jednim z ukola vedoucich k dosazeni cile bylo zpracovani literarni reSerSe za
ucelem ziskéani informaci o dosavadnich poznatcich ze zadané problematiky a jako
vystup zpracovat prehled plané€ rostoucich druhii vyuzivanych u nas v souc¢asné dobé
pro vyzivové ucely a nasledné ho porovnat s etnobotanickymi a dal§imi studiemi
provedenymi na naSem tzemi ¢i v dalSich evropskych zemich.

Dalsim ukolem bylo realizovat dotaznikové Setfeni o zkuSenostech osob
s vyuzivanim plan€ rostoucich druhti pro Gcely piipravy jidla a piti, pfi vyhodnocovani
vyuzit statistické a logicko-analytické analyzy a nasledn€ uvést moznosti a doporuceni
pro praxi. Dotazovanim zjistit zejména aktualni divody a motivace ke konzumaci nebo
pripadné nepouzivani divokych rostlin, sledovat pfistupy jednotlived a piipadné i
mezigeneracni trendy, v neposledni fadé ziskat ptehled o vyuzivanych druzich a jejich
kuchyniském zpracovéni, ktery by mohl byt porovnan s vysledky z literarni reSerse.

Nové moznosti vyuzivani planych rostlin dokumentovat na pfiistupech ve
vefejném stravovani a také navrhnout ke konzumaci né€kolik komfortné pouzitelnych
plan¢ rostouci druht véetné plevell, které je schopen bézny stravnik bez vétsi ndmahy
a rizika zafadit do svého jidelnicku a vyuzivat tak jejich benefity. Déale doporucit

moznosti Uprav a zpracovani téchto rostlin s pfinosy pro ¢lovéka.
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3 Materialy a metody

3.1 Prehled vyuzivanych plané rostoucich druhi

Pro sestaveni piehledu aktualné vyuzivanych plané rostoucich rostlin na tizemi Ceské
republiky byla provedena reSerSe relevantnich literarnich zdroji se zaméfenim na
plané rostliny vyuzivané na jidlo a piti, jejich zpracovavané Casti a typy kulinaiské
upravy. Nebyly sledovany rostliny pouzivané vyhradné k 1é¢ebnym (bylinné nalevy,
odvary, lihové 1é¢ivé népoje, tinktury), kosmetickym a jinym nepotravinaiskym
uceltim, stejné tak taxony, u kterych nebylo uvedeno, v jaké podobé¢ se konzumovaly.

Vybér metod a postupti pro sestaveni pichledu byl proveden podle Simkové a
Polesného (2015), Pawery a kol. (2017), Tardio a kol. (2006), Luczaje a Szymanski
(2007), Luczaje (2010a), Kalle a Sdukand (2012). Pievzaty byly zakladni kategorie
ttidéni rostlin, sbirané ¢asti rostliny a kuchynska Gprava, a to pro moznost nasledného
zhodnoceni a vzdjemného porovnani.

Podle Simkové a Polesného (2015) a Tardio a kol. (2006) nejsou
Vv etnobotanickém piehledu zaznamenavany plané rostliny, jejichz divoké formy jsou
nékdy péstovany. V této diplomové praci byl z divodu navaznosti dotaznikového
Setfeni k vyuzivani plané rostoucich druhti pouzit ptistup Pawery a kol. (2017), ktery
pfi svém etnobotanickém priizkumu pracoval formou rozhovort a dotazovani piimo v
terénu, priCemZ respondenti vnimali divoky druh individuilné podle umisténi
konkrétni rostliny, do vysledki byly tedy zahrnovény i tyto druhy, pokud byly volné
rostouci v pfirod¢. Pawera a kol. (2017) sumarizovali vSechny rostliny vyuZzivané
Vv potravinaiském kontextu, véetné puvodni i cizi flory a pleveld v oblastech
obd¢lavané pudy.

Nebyla zaznamenavana data o sezoné a mistu sbéru, nebot’ v mnoha zdrojich
uvadéna nejsou. Pokud o téchto skutecnostech je k dispozici zminka, tak sbér spada
zpravidla do 3 kategorii. Rostliny vyhleddvané pro své zelené Casti se sbiraji obvykle
na jafe (bfezen—Cerven), sbér plodu je nejvhodnéjsi v obdobi zrani (Cervenec—tijen) a
podzemni ¢ast je mozné ziskat v obou téchto obdobich (Luczaj a Szymanski, 2007).
Informace o nejvhodnéjSich obdobich pro jednotlivé vyuZivané ¢asti 1ze dohledat také
Vv herbafich a literatuie zaméfené na plané druhy, kde byva k dispozici prehledny

souhrn téchto specifik.
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Védecké nazvy rostlin byly upraveny dle databaze Pladias (2024) k aktualnimu
stavu 01.02.2024. Tento nastroj byl pouzit pro sjednoceni nomenklatury, oveieni
soucasného vyskytu rostliny jako planého druhu na tizemi Ceské republiky, a to z
divodu relevantnosti moznosti sbéru v nasi piirodé. Korekce byla nutnd zejména u
taxond zjiSténych ze starsi literatury a od zahrani¢nich autorti. Pokud byl na nasem
uzemi zjistén pouze nevyznamny ¢i neovéieny vyskyt, nebo bylo uvedeno, ze druh je
pestovan pouze v kultuie, nebyl zahrnut do vysledki.

Vsechny udaje byly seskupeny do abecedné fazenych botanickych cCeledi ve
struktufe: nazev, vyuzivanad ¢ast rostliny, kulinafské vyuziti, zptisob konzumace,
zpracovani a zdroj. V literatufe jsou rostliny ¢asto uvadény pod svymi lidovymi nebo
starymi nazvy, proto bylo nutné dohledat védecky nazev druhu dle databaze Pladias
(Pladias, 2024), i ptesto u nékterych tdaju zustava z divodu neuvedeni tGplnych
informaci identifikace pouze na urovni rodu. V piehledu byl zapsan védecky i
spisovny ¢esky nadzev. Pouzitd ¢ast rostliny byla sledovédna v ¢lenéni: nadzemni ¢ast
(list, stvol, stonek, vyhonky, kli¢ky), podzemni ¢ast (kofen, hliza, cibule, oddenky),
kvéty a poupata, semena a plody v¢etné ofechtl, ostatni (miza, tekutiny), kategorie
vyuziti v ¢lenéni: zelend zelenina (nadzemni Césti rostlin upravované jako listova
zelenina), podzemni ¢asti — (podzemni ¢asti rostlin upravované jako kofenova ¢i
cibulové zelenina), ovoce (vCetné ofechll a semen), kofeni (rostliny pfiddvané v malém
mnozstvi do pokrmu pro dochuceni, aromatizaci), kvéty (poupata, kvéty a jejich nektar
Vv rtiznych Gpravach), napoje nealkoholické (v¢etné relaxac¢nich napoju a ¢ajit), napoje
alkoholické, napoje ostatni (ndhrazky kavy a kakaa), konzervanty (ndhrazky syfidla,
zelirovaci latky), oleje (zdroje tuku), mouka (suroviny na peceni), ostatni — pouziti
jinde nezatazené (rostlinny med, ocet, jedl¢€ potravinové barvivo atd.). Mozné zplisoby
konzumace byly sefazeny v téchto skupinach: syrové (tepeln€ neupravené), tepelné
upravené (vafeni, smaZzeni, duseni, peCeni), susené, fermentované (fermentace a
kvaSeni), macerované (namaceni, vyluhy), ostatni — jinde nezafazené (napf.
lyofilizace). Pod typem zpracovani byl zaznamenan konkrétni popis kulinaiské
upravy. Z divodu sumarizace je u vSech kategorii uvadéno poctem, jak Casto se
rostlina v konkrétni skupiné v literatuie vyskytla.

Zatimco zmifiovany etnobotanicky piehled (Simkové a Polesny, 2015) je zaméfen
pfevazné na historické, lokélni a z tradic vychézejici informace, tato prace sleduje

soucasné moznosti vyuziti. Analyzou vysledki téchto tvou odliSnych ptistupti 1ze dojit
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Kk porovnani, které v minulosti konzumované druhy jiz své misto na jidelnicku nemaji,
a které taxony se naopak objevily nové a maji potencidl obohatit nase stravovani a
vyzivu.

Pfi stanoveni okruhu analyzované literatury a zdrojii byl zohlednén aspekt
aktualnosti a vyuzitelnosti v soucasnosti, tedy publikace v ¢asovém obdobi poslednich
40 let. Vyznamnou roli hrala dostupnost zdroji pro ¢tenéie, tedy moznost knihy volné
koupit nebo zapuj¢it v knihovné. Zamérné byly z divodu rozmanitosti ziskanych
informaci sledovany rtzné tipy publikaci s pfevazujicim zaméfenim na herbarové
informace, kuchatské recepty, vyzivu, etnobotaniku, ale i zdroje Cerpajicich castec¢né
Z historie. Nebyly zafazeny tituly s pfevazujicimi informacemi o medicinském,
kosmetickém ¢i jiném nepotravinarském vyuziti rostlin a bylin.

Celkem bylo zatazeno 50 tituld, z toho 26 od ¢eskych autort a 24 od zahrani¢nich
autorl (z blizkych evropskych zemi — zejména Némecko, Polsko, Rakousko, Italie)
vydanych v ¢eském ptekladu. Literatura byla pii sumarizaci dat rozdélena na 2 ¢asti
z ditvodu vyuzitelnosti informaci pro ¢eského konzumenta, a to na zdroje Ceské a
zdroje zahrani¢ni. Pouzité literarni zdroje byly samostatné oCislovany a jejich seznam
je uveden v priloze ¢. 1.

Ceska &ast byla zpracovana do podrobného piehledu viech uvedenych druht
véetné udajii o jejich vyuZiti, zpracovani a zptisobu konzumace. U zahrani¢ni ¢asti
nebyla reserSe podrobna, nebot’ v piipadé poctu cizojazyénych titultt publikovanych
Vv Ceském jazyce se jednd pouze o maly vzorek z celkového mnozstvi tituld, které byly
Vv originale vydany v sousednich zemich. Jejich zkoumani se vSak jevilo jako pfinosné
z diivodu piipadné inspirace na dal$i moZnosti vyuZziti i u nas plané rostoucich rostlin.
Nové informace ze zahrani¢nich zdrojii jsou sumarizovany samostatné a obsahuji
druhy, které se v tuzemskych zdrojich nevyskytly, v€etné vyuziti Casti rostlin a
kuchyniskych tprav, a to ve stejné struktuie jako u Ceskych autort. Rostliny, které se
na uzemi Ceské republiky nevyskytuji a neni je zde mozno sbirat (vyskyt ovéfen dle

Pladias, 2024), nebyly v ptehledech uvedeny.

3.2 Dotaznikové Setieni
Z diivodu vyuziti kvantitativni strategie vyzkumu bylo pouzito jako néstroj pro sbér

dat dotaznikové Setfeni S vyuZzitim principti strukturovaného dotazovani, které

-----

61



veékovych kategoriich byla zvolena kombinace pfistupd, a to zaslani dotazniku
elektronickou cestou s vyuzitim aplikace Google Forms (Google Forms, 2024), piimé
dotazovani prostfednictvim tazatele, samostatné vypliovani dotazniku respondentem
a telefonické dotazovani se zapisem hovoru. U 0sob s bariérou spocivajici v pouzivani
modernich informacnich technologii bylo upfednostnéno osobni dotazovani
s moznosti vysvétlit otdzky a poskytnuté odpoveédi nasledné spravné zaznamenat.

Cilovou skupinou byla informovana vetejnost, tedy osoby majici zkuSenosti
S rostlinami, botanické znalosti, pozitivni vztah k pfirodé, zdjem o vafeni a
zahradniceni, a to z diivodu alespon zdkladni orientace ve zjistované problematice.
Setfeni nebylo zaméfeno na konkrétni vékovou skupinu, naopak rozmanitost odpovédi
ptislusnikl riznych generaci byla Zadouci pro porovnani jejich piistupii, motivaci a
zkuSenosti, zdsadni nebylo ani pohlavi, bydlist¢ ¢i vzdélani respondenta. Pri
sestavovani souboruU respondentli bylo postupovano se zamérem ziskat co nejvice
rovnomérné zastoupeni 0sob dle pohlavi, vékovych skupin, typi nejvyssiho
dosazeného vzdélani a bydliste.

Pievazna ¢ast dotaznikového Setieni méla strukturovany charakter a vyuzivala
uzaviené otazky s moznosti vybérti z nabizenych odpovédi, a to bud’ pouze jedné
Z nabizenych variant, nebo s moznosti oznacit vice alternativ, pfipadné uvést jinou
nenabidnutou odpoveéd’. V né€kolika piipadech bylo vhodné definovat oteviené otazky,
které Zadnou odpoveéd’ nenabizi a respondent své vyjadieni formuluje vlastnimi slovy.
Tato forma umoziuje zjistit i méne obvyklé postoje respondentii (Novotna a kol.,
2019), nevyhodou je ovSem nérocnost sumarizace vysledkl. Z diivodu usnadnéni
vyhodnoceni byl u téchto otdzek poskytnut navod a ptiklad, jak odpovéd’ zaznamenat.
Formulace otdzek a nabidnutych odpovédi byla inspirovana etnobotanickou studii
Pawera a kol. (2017) a studii autort Mina a kol. (2023), ktera shrnuje divody a
motivace k vyuzivani planych rostliny pro potravinové tcely v evropskych zemich.

V tvodu dotazniku byl pfedstaven Ucel Setfeni, vysvétleny zékladni pojmy a
uvedeny pokyny pro spravné vyplnéni jednotlivych otazek. Po zpétné vazbé ze
zkuSebniho testovani byl doplnén seznam casto vyuzivanych rostlin, umoziujici se
dotazovanym lépe zorientovat V nazvech planych druht. Byly zjistovany zakladni
demografické tidaje o respondentovi dle pfedem nastavenych kategorii, a to pohlavi,
vek, bydliste, nejvyssi dosazené vzdélani.

Dotazovani bylo zaméfeno na Ctyfi samostatné Casti:
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1. Tradice vyuZivani planych rostlin v rodiné — zaméfeno na zjisténi, zda predci
respondenta konzumovali plané rostliny, jaké k tomu méli motivace, jakym zptisobem
si je opatfovali, v jakém prostiedi je pfipadné sbirali, jaké konkrétni druhy pouzivali a
Vv jaké kuchynské upravé.

2. Duvody pro vyuzivani planych rostlin pro vyzivu (minula i soucasna situace) -
zjistovany motivace respondentil pro jejich konzumaci a obdobi pocatku jejich
vyuzivani, zpusob opatfovani rostlin, pfipadné prostfedi vlastniho sbéru. Dale byli
respondenti pozadani o uvedeni konzumovanych druhti véetné kulinaiské apravy. U
osob, které plané druhy nekonzumuji, byly zjistovany piekazky a ptipadné motivace
pro zafazeni této potravinové alternativy do jidelnicku.

3. Aktualni vyuZivani a sbér planych rostlin — byla zjistovana frekvence pouzivani
divokych druhi a v souCasnosti nejcastéji zpracovavané rostliny. U osob, které
s konzumaci planych rostlin skonc¢ili, byly zjistovany divody.

4. Prostor pro volné vyjadieni — moznost respondenta uvést dals$i informace
Kk problematice vyuzivani planych rostlin k jidlu a k piti, pfipadné odkazy na relevantni
zdroje.

Vyhodnoceni ziskanych dat probihalo se¢tenim vSech odpovédi a sumarizovanim
do tabulek a grafii. V ptipad¢ porovndvani odpovédi na zdkladé¢ demografickych
kategorii (pohlavi, bydliste, vék, vzdélani) nebyl z divodu nerovnomérného rozlozeni
osob ve skupinach pouzit prosty soucet vyskytu odpovédi, ale Cetnost sledované
odpovédi byla nejprve vyjadiena procentnim podilem a teprve pak porovnavéana
S ostatnimi skupinami. V pfipadé volnych odpovédi byly uvadéné druhy secteny,
nebyly zapocteny rostliny s nejasnym nazvem nebo druhy, u nichz bylo uvedeno pouze
nepotravinarské vyuziti.

Dotaznikové Setfeni bylo realizovano v bfeznu 2024, bylo osloveno 100 osob,
z toho 50 Zen a 50 muzi. Respondenti méli moZnost predat dotaznik k vyplnéni i
dal§$im osobam. Celkem bylo ziskano 118 spravné vyplnénych a pouZitelnych

dotaznikid. Dotaznik je uveden v pfiloze €. 2.

3.3 Vyuzivani planych rostlin ve vefejném stravovani
Pro ziskani informaci o vyuzivani planych rostlin pro ptipravu pokrmi ve vefejném
stravovani bylo vyuZzito kombinace nékolika metod, a to vyhledavani na internetu,

dotazovani a zkuSenosti pfi osobni navstéve v restauracich.
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Jako hlavni zdroj informaci byl pouzit internet. Vyhledavani zdroji na webovych
strankach a socidlnich siti probihalo formou zadani relevantnich hesel a jejich
kombinaci na rtiznych vyhledavacich serverech (napiiklad Google), socidlnich sitich
(Facebook, Instagram) ¢i v aplikacich zamétenych na hodnoceni a doporuceni
restauraci, napiiklad Gastromapa Lukase Hejlika (Gastromapa.hejlik.cz, 2024), ktera
nabizi tipy na zajimavé restaurace v Ceské republice, nebo aplikace Google Maps
(Google Maps, 2024), mezi jejiz funkce patii i moznost vyhledani restaurace
s uzivatelskym hodnocenim, recenzemi, fotografiemi, ptipadn¢ je k dispozici i menu.
Celkem bylo vyuzito 50 riznych webovych stranek zamétenych na vetejné stravovani
a 2 aplikace zaméiené na vyhledavani restauraci. Druhou metodou pro zajisténi
doporufeni na restaurace bylo osobni ¢i pisemné dotazovani v okruhu
spolupracovniki, pratel a znamych.

Po ziskani pouzitelnych tipti bylo vybrano 10 restauraci podle informaci na jejich
webovych strankach ¢i socialnich sitich (sledovany byly udaje o vyuzivani planych
rostlin, typy jidel, zplsoby zpracovani, jidelni listky, fotografie pokrmi), podle
doporuceni dalSich osob ¢i dle osobni zkuSenosti. Majitelé téchto restauraci byli
kontaktovani s prosbou o zaslani informaci o vyuzivani planych rostlin ve svém
provozu (uvedeni konkrétnich druhti zpracovavanych rostlin, kulinafskych uprav,
ptipadné zaslani ukazky jidelnich listkd ¢i fotografii jidel). Z oslovenych majitel
reagoval pouze jeden, ktery nékteré dil¢i informace poskytnul. K analyze byly
nasledné vybrany tyto tii restaurace: Sill a fepa ve Strakonicich (Sularepa.cz, 2024),
zajezdni hostinec U Jiskrl v Kbelnici (Ujiskru.cz, 2024), restaurace Stangl v Praze
(Stangl.ambi.cz, 2004). Pokrmy z divokych surovin byly ochutnany pii osobni
navs§téve v restauracich Sul a fepa ve Strakonicich a hostinec U Jiskrt ve Kbelnici. U
restaurace Stangl byly informace &erpany pouze z vefejné dostupnych zdroji. Pro
doplnéni byly vyuZzity informace o profesiondlnim sbéraci pro restauracni provozy

Tomasi Reisingerovi (Michopulu, 2020; Datinska, 2023).
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4 Vysledky

4.1 Prehled plané rostoucich druhii rostlin

4.1.1 Piehled plané rostoucich druhii z ¢eskych literarnich zdroji
Celkem bylo ve zkoumané literatuie zminéno 269 rostlin pro konzumaci jako jidlo
nebo piti. Z celkového poctu bylo 231 rostlin identifikovano az na uroven druhu,
zbyvajici pouze na roven rodu.

Vsechny rostliny patii do 54 botanickych €eledi, piicemz vice nez polovina druhti
je zatazeno do téchto 7 celedi: Rosaceae — rizovité (39 druhti), Asteraceae —
hvézdicovité (32), Brassicaceae — brukvovité (20), Apiaceae — mifikovité (17) a
Polygonaceae — rdesnovité (11), Fabaceae — bobovité (10) a Lamiaceae —
hluchavkovité (10). Nejcastéji zastoupené celedi zobrazuje graf 4.1, ve skupiné ostatni

jsou zahrnuty vSechny Celedi, u nichZ byly zminény méné nez 2 druhy.

Graf 4.1: Vyuzivané rostliny dle ¢eledi
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V nejvice zastoupené Celedi Rosaceae byly zmitlovany rostliny vyuzivajici se pro své
jedlé plody, jako temnoplodec ¢ernoplody (Aronia melanocarpa (Michx.) Elliott),
hloh obecny (C. laevigata (Poir.) DC.), jahodnik obecny (F. vesca L.), stromy rodu
Prunus, rize rodu Rosa (zejména R. canina L.), ostruziniky a maliniky (Rubus spp.),
jefaby rodu Sorbus (zejména S. aucuparia L.) a plané rostouci druhy jabloni rodu
Malus a hrusni Pyrus. Pro listy do salati ¢i jako kofeni jsou z této ¢eledi oblibené
kontryhely (Alchemilla spp.) a krvavce (Sanguisorba spp.). Pro svij aromaticky
oddenek vonici po hiebicku byl ¢asto uvadén kuklik méstsky (G. urbanum L.).

Druhé casto uvadeéna celed” Asteraceae zahrnuje rozmanité typy rostlin a nabizi
pestré kulinarské vyuziti od listh do salatl, tepelné Gpravy jako zeleniny, az po kvéty
na ozdobu, nejoblibenéj$i jsou pampeliSky smetanky (T. sect. Taraxacum),
sedmikraska obecna (B. perennis L.) a ¢ekanka 1ékatska (C. intybus L.), u které se
konzumuji riizné ¢asti v riznych upravach, znama je ale predevSim pro své vyuziti
jako nahrazka kavy.

Pro konzumenty je vyznamna cCeled” Brassicaceae, uvadéné rostliny z této
skupiny jsou Casto charakteristické svymi $tavnatymi listy a vyraznou kofenénou
chuti, vyuzivaji se proto s oblibou do salatli, polévek, omacek a k aromatizovani
pokrmu.. Oblibené jsou zejména Cesnacek lékaisky (A. petiolata (M. Bieb.) Cavara et
Grande), poto¢nice 1ékarska (N. officinale W. T. Aiton) ¢i feficha (Lepidium spp.).
Nejcastéji pouzivana rostlina z této Celedi je pro svij vyrazné chutnajici koten kien
selsky (A. rusticana (LAM.) G.M. a SCH.).

Ze vSech potravin byly podle vyskytu v literdrnich zdrojich nejoblibenéjSimi
druhy: kopfiva dvoudoma (U. dioca L.), pampeliSky smetanky (T. sect.
Taraxacum), bez ¢erny (S. nigra L.), cesnek medvédi (A. ursinum L.), sedmikraska
obecna (B. perennis L.). Nejéastéji pouzivané druhy jsou shrnuty v grafu 4.2 s idajem
poctu jejich uvedeni ve zdrojich. Pfehled vSech zaznamenanych druhli je uveden
Vv piiloze €. 3.

Vzhledem k tomu, Zze nékteré druhy se v jednotlivych publikacich objevovaly
vicekrat a v riznych kategoriich, tak po zohlednéni i hlediska Cetnosti vyuziti byl
nejcastéji zminovanou rostlinou bez ¢erny (S. nigra L.), jehoz kvéty a plody poskytuji

mnoho moznosti ke kuchyniské tprave.
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Graf 4.2: Nejcastéji pouzivané rostliny (podle poctu uvedeni ve zdrojich)

Urtica dioica

Taraxacum sect. Taraxacum
Sambucus nigra

Allium ursinum

Bellis perennis

Rubus idaeus

Rosa canina

Mentha spp.

Glechoma hederacea
Rubus fruticosus
Aegopodium podagraria

Piehled pouziti nejcastéji uvadénych planych rostlin je uveden v tabulce 4.1.
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Tabulka 4.1: Seznam nejcastéji uvadénych planych rostlin a jejich pouZiti (fazeno dle celedi)

Celed’ a druh Cast Kategorie | Kulinaiské Kulinafska aprava Zdroj*
rostliny | vyuziti zpracovani
Adoxaceae
Sambucus nigra L. | kvéty, ovoCe, syrové, tepelné | vino,  likéry, sirupy, Sumiva |1, 2, 3,5,
bez Cerny plody/ kvéty, upraveng, limonada, mléény napoj, smazené | 6, 7, 8, 11,
semena | napoje, susené, kvéty, kase z kvétu, povidla, napla | 13, 14, 16,
olej, ostatni | fermentované, | do buchet, polévka z bobuli, bryja, | 18, 19, 20,
macerované ocet, ¢aj, rosoly, marmelady, |21, 22,23,
zahour, musli, bezinkovy kysel, | 24, 25, 26
kompoty, omacky, zmrzlina, dort,
pecivo, kase, cukrovi, maslo,
privarok, keCup, kapary ze
zelenych bobuli, ozdoba
Amaryllidaceae
Allium ursinum L. | cela listova syrové, tepelné | pesto, posyp brambor all 23,6,
Cesnek medvedi rostlina | zelenina, upravené, namazaného chleba, plnéné listy, | 7, 8, 9, 10,
semena, suSené, kofeni do soli, pomazanky, |13, 14, 16,
kofeni, macerovang, polévky, omacky, listy i kvéty do | 17, 18, 19,
kvéty, ostatni salatdi, majonézy, bylinkova masla, | 21, 22, 24,
napoje, noky, Specle, pizza, ocet, $penat, | 25, 26
ostatni nalozené kvéty, zavitky, nadivky,
bramboraky, kvéty na ozdobu,
sekand
Apiaceae
Aegopodium nadzemni | listova syrové, tepelné | nadivka, polévky, zdobeni jidel, |1, 2,7,8,
podagraria L. Casti, zelenina, upravené, salaty, pizza, kolaCe, ocet, |9, 12,13,
brslice kozi noha kvéty, kvéty, susené, marinovani masa, $pecle, knedliky, | 14, 15, 17,
plody/ napoje, fermentované, |rizoto, pesto, kvasena, zeli, dip, |19, 21, 22,
semena ostatni macerované limonada, zmrzlina, smoothie, | 25, 26
pudink, kofeni, S$pendt, ozdoba-
fritované kvéty
Asteraceae
Bellis perennis L. | nadzemni | listova syrové, tepelné | salaty, smoothie, polévky, [ 1,2, 6,7,
sedmikraska casti, zelenina, upravene, pomazanky, listy jako wvafena |8, 9, 10,
obecna kvéty kvéty, susené, priloha, kvéty jako ozdoba, kvéty | 12, 13, 14,
napoje macerované macené v cukru, napoje, sirupy, |17, 18, 20,
bylinkova masla, nadivky, kapary, | 21, 22, 24,
pecivo, olej, zelé, caj, kapary, | 25, 26
Spenat, sorbet, dorty
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Celed’ a druh Cast Kategorie | Kulinaiské Kulinafska uprava Zdroj*
rostliny | vyuziti zpracovani
Taraxacum sect. cela listova syrové, tepelné | salaty, kava, vino, med, sirup, |1, 2, 3,5,
Taraxacum rostlina zelenina, upravengé, vafend pfiloha, polévka, omacky, |6, 7, 8, 10,
pampelisky podzemni | susené, prilohy, nadivky, kapary, Sumiva |12, 13, 14,
smetanky Casti, fermentované | limonada z kvéti, Kkarlovarsky | 15, 16, 17,
napoje, macerované knedlik, restovana poupata, Spenat, | 18, 20, 21,
ostatni pizza, smazené kvéty, smoothie, | 22, 23, 24,
hotky napoj z kotene, chipsy, olej z | 25, 26
kotfene, pampeliskové mléko ze
semen, fermentovany caj z listd,
zelé, falesné olivy z poupat,
pomazanky, sekana
Lamiaceae
Glechoma nadzemni | listova syrové, tepelné | kofeni, vafena duSena piiloha, |1, 2,5, 6,
hederacea L. Casti, zelenina, upraveng, polévka, salat, nadivka, bylinkové | 7, 8, 9, 12,
popenec kvéty kvéty, susené, maslo, do tvarohu, omelet, omacek, | 13, 14, 15,
brectanolisty kofeni, macerované mleta masa, pomazanky, ocet, syry, | 17, 19, 22,
(obecny) napoje smoothie, do polenty, kvéty jako | 23, 25
ozdoba
Mentha spp. nadzemni | listova syrové, tepelné | maslo, kofeni, ptisada do ¢okolady, | 1, 2, 3, 5,
mata Gasti, zelenina, upraveng, omacka, Sumiva limonada, c¢aj, |6, 8, 12,
kvéty kofeni, susené, pecivo, mojito, zmrzlina, | 13, 14, 15,
kvéty, macerované pomazanky, syry, cukrovinky, | 16, 19, 23,
napoje, 0st. likéry, zelé, smoothie, ozdoba 24,25, 26
Rosaceae
Rosa canina L. nadzemni | ovoce, syrové, tepelné | sirupy, omacky, kompoty, | 1, 2, 5, 6,
ruze Sipkova Gasti, kvéty, upravengé, marmelady, rosoly, cukrovi, vino z | 7, 11, 13,
kvéty, napoje, suseng, ploda 1 kvétd, likér, caje, | 14, 16, 17,
plody/ ostatni fermentované, | vétvickovy ¢&aj, kvéty v cukru, | 18, 20, 21,
semena macerované polévka, mladé vyhonky do salatu, | 24, 25, 26
kase, kvétovy cukr, protlak, susené
jako pergamen, med, ozdoba, listy
na Caj, ocet, pedivo
Rubus idaeus L. nadzemni | listova syrové, tepelné | marmelady, kompoty, rosoly, |1, 2, 5, 6,
ostruzinik malinik | ¢asti, zelenina, upravené, ovesné kaSe, pohary, sirupy, |7, 8, 12,
plody/ ovoCe, susené, koktejly,  mouéniky,  ovocné | 14, 15, 16,
semena napoje, fermentované, | knedliky, list do ¢ajovych smési, | 17, 19, 20,
ostatni macerované mladé vyhony na vétvickovy ¢aj, | 23, 24, 26
vino, likéry, polévky, zmrzliny,
smoothie z listl, fermentovany ¢aj,
kase s vinem, vejci a medem,
maslo, ocet
Rubus fruticosus nadzemni | ovoce, syrové, tepelné | marmelady, kompoty, sirupy, vino, | 1, 2, 5, 6,
agg. Casti, napoje, upravené, likéry, moucniky, list do ¢ajovych |7, 8, 12,
okruh ostruziniku | plody/ ostatni susené, smési, mladé vyhony na vétvickovy | 14, 15, 16,
kiovitého semena fermentované, | ¢aj, ostruzinikova drobenka, | 17, 19, 20,
macerované polévky, smoothie, ocet, zelé 23,26
Urticaceae
Urtica dioica L. cela listova syrové, tepelné | susena jako kofeni, vafena pfiloha, | 1, 2, 3, 5,
kopiiva dvoudoma | rostlina | zelenina, upravené, Spenat, polévka, omacky, salaty, |6,7,8,9,
kofeni, susené, nadivka, omelety, nakypy, placky, | 10, 12, 13,
kvéty, fermentované, |kolace, mletd masa, zapelena s |14, 15, 16,
napoje, macerované vejci, vino, pesto, med s kopftivou, | 18, 19, 20,
olej, ostatni pomazanky, slané pecivo, knedliky, | 21, 22, 23,
smazené listy, Specle, pizza, noky, | 24, 25, 26
rizoto, Cokolada, suSend jako
pergamen, musli, pralinky,

smoothie, kase, vino, pivo, tempura

*Seznam zdroji je uveden v piiloze €. 1.
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Nejcasteji vyuzivanou Casti rostliny je zelena nadzemni ¢ast (206 druhi), kvéty (106
druhi) a semena a plody (101 druht), nejméné Casto se konzumuji podzemni ¢asti
(53 druhli) a ostatni casti rostliny se zpracovavaji pouze vyjimecné (7 druhi),
napiiklad miza ve form¢ napoju, sirupl, zkvasena miza z biiz (Betula spp.), jetabu
(Sorbus spp.), javora (Acer spp.), buku lesniho (F. sylvatica L.) a tie$né ptaci (P.

aucuparia L.). Vyuzivané ¢asti dle po¢tu uvedenych druhti zobrazuje graf 4.3.

Graf 4.3: Vyuzivané &asti rostlin dle poctu druhi
Nadzemni &asti (listy, stonek, nat) [ NI 006
Kvéty a poupata |GGG 106
Plody asemena [N 10!
Podzemni &asti (kofeny, hlizy, cibule) | NN 53
Ostatni W 7

0 50 100, 150 200 250
Pocet druht

Potravinaiské vyuziti lze rozde€lit do nckolika skupin: zelenina (nadzemni Casti a
podzemni ¢asti), divoké ovoce, kofeni, jedlé kvéty, nédpoje, mouky, oleje, konzervanty
a ostatni vyuziti zahrnujici napiiklad bylinné medy a octy (Cetnost uvedeni druht

Vv jednotlivych kategoriich — viz graf 4.4).

Graf 4.4: Potravinafské vyuZiti dle poétu druhi

Zelenina - nadzemni ¢asti NN 170
Napoje nealkoholické GGG 126
Kvéty I 39
Kofeni IS 31
Napoje alkoholické TGN 66
Divoké ovoce NN 53
Ostatni GGG 46
Oleje NEEE——— 41
Zelenina - podzemni ¢asti I 35
Napoje ostatni (¢aj, kdva, kakao) I 28
Mouky . 21

Konzervanty 1 2

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180
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Zelenina

Vyuziti divokych rostlin jako zelena (listova) zelenina je nejvétsi kategorii s celkem
170 zaznamenanymi druhy. Zahrnuje rostliny, jejichz nadzemni ¢asti jako jsou listy,
stonky, lodyhy (n€kdy véetné kvétu) se konzumuji syrové nebo po tepelné tprave.
Nejcastéji byly uvadény tyto druhy: kop¥iva dvoudoma (U. dioica L.), ¢esnek
medvédi (A. ursinum L.), smetanka lékai'ska (T. sect. Taraxacum). Nejcastéji

uvadéné druhy s vyuzitim jako listova zelenina jsou patrné z grafu 4.5.

Graf 4.5: Nejcastéji uvadéné druhy vyuzivané jako listova zelenina

Urtica dioica I — 22
Taraxacum sect. Taraxacum [N 18
Allium ursinum G 18
Bellis perenis I 14
Glechoma hederacea . 14
Stellaria media NG 13
Aegopodium podagraria GG 13
Valerianella lokusta IS 12

0 5 10 15 20 25

V této skupiné byly nejvice zastoupeny druhy z Celedi Asteraceae, z dalsich ¢eledi pak
zejména Amaranthaceae (Amaranthus spp., Atriplex spp., Chenopodium spp.).
Zelenina byla ¢asto konzumovana syrova ve form¢ salatt ¢i pesta a tepeln¢ upravena
(vafeni, duSeni, peceni, smaZeni, zapékani), nejoblibenéjsi je Uprava jako Spenat,
pouziva se do nadivek, polévek, omacek, napln do peciva a knedlikd. Uveden byl i
rychly pokrm z jitrocele kopinatého (P. lanceolata L.) a jitrocele vétsiho (P. major L.),
kdy se listy obali v tésticku a usmazi v oleji.

Podzemni ¢asti rostlin se jako zelenina vyuzivaji méné ¢asto, bylo uvadéno u 35
druhii, byly konzumovany ty s vét§imi kofeny, oddenky a hlizami, nejcasteji byly
uvadény: kien selsky (A. rusticana (LAM.) G.M. a SCH.) (8), ktery ma Siroké vyuziti
diky vyrazné chuti aroma jak ve studené (pesto, pomazanky, salaty, majonézy,
ochucené Slehacky), tak teplé kuchyni (polévky, omacky). Z dalSich druht byl ve

formé kotfenové zeleniny upravovan lopuch vétsi (A. lappa L.) (5) a dalsi druhy
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lopuchti (Arctium spp.) (3) — kofeny vateny na sladko jako moucnik, kofen na zpisob
chiestu nebo peceny na masle, hlizy slune¢nice hliznaté (H. tuberosus L.) (4) — jako
vafend, pecend, grilovana zelenina, krokety, polévky a kaSe. Dale se konzumoval
vateny nebo duseny kofen pampeliSek smetanek (T. sect. Taraxacum) (4) a mrkve
obecné (D. carota L.), u puskvorce obecného (A. calamus L.) (3), a and¢€liky 1ékarské
(A. archangelica L.) (3) se kofen upravoval na sladko kandovanim. Kofeny, oddenky
1 hlizy byly pfiddvany do salatd, pfipravované jako samostatny pokrm na zpisob
chiestu, vafené v polévkach, omackach. Zajimavé je vyuziti jako kotfenové zeleniny
rostlin z ¢eledi Campanulaceae, a to zvonek fepkovity (C. rapunculoides L.), zvonek

fepka (C. rapunculus L.) a zvonek broskvolisty (C. persicifolia L.).

Divoké ovoce

V této kategorii jsou krom¢ divokého ovoce zahrnuta také jedla semena a ofechy. Bylo
uvedeno celkem 58 druhi, z toho nejvice druht z ¢eledi Rosaceae (26 druhu) a
Ericaceae (2). Nejcastgji jsou vyuzivany plody raZe Sipkové (R canina L.), bezu
¢erného (S. nigra L.), brusnice bortivky (V. myrtillus L.). Prehled nejcastéji

uvadénych druhii zobrazuje graf 4.6.

Graf 4.6: Piehled nejéastéji uvadénych druhi s vyuzitim jako divoké ovoce

Rosa canina I ———— 15
Sambucus nigra I 14
Sorbus aqucuparia I 13

Vaccinium myrtillus I 13

Rubus idaeus I— 12

Prunus spinosa I 11
Rubus fruticosus I 11
Vaccinium vitis-ideae I 9
Aronia melanocarpa I 9
Fragaria vesca I 3

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Plody jsou konzumovany jednak syrové piimo v piirodé nebo v podobé studenych

omacek, zahourd, klevel, zmrzlin, sorbetdi, poharii a po tepelné upravé ¢i pripadné
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konzervaci nejcastéji jako kompoty, dZzemy, marmelady a zelé. Brusinky a jefabiny
jsou téz obliben¢ v teplé kuchyni jako ptiloha k masu.

Ofechy jsou sbirany zejména z buku lesniho (F. sylvatica L.) (8), lisky obecné (C.
avellana L.) (6) a ofesaku (Junglans spp.) (6). Otechy se jedi syrové i tepelné
upravené, prazené, pridavaji se do salatt, sladkych mouénikii, zmrzlin, peciva a jinych
cukrovinek.

Byla uvadéna také semena, ale ta se zpravidla nevyuzivaji jako samostatna
surovina, ale jako pridavek do dalsich jidel, kotfeni, posyp, zdroj oleje, naptiklad
koptiva dvoudoma (U. dioica L.) a dalsi druhy jiz uvedené v kategoriich dle

kuchynského zpracovani.

Kofeni

V této skupiné¢ bylo uvedeno 81 druhi, nejcastéji z Celedi Brassicaceae (12) a
Apiaceae (10). Ve studené a teplé kuchyni se pouzivaji jako kofeni, dochucovadlo ¢i
prostfedek k aromatizaci pokrmti a napoju tyto rostliny: dobromysl obecna (O.
vulgare L.) (12), kmin ko¥enny (C. carvi L.) (9), kien selsky (A. rusticana (LAM.)
G.M. a SCH.) (8), popenec biectanolisty (G. hederacea L.) (8), matefidouska
uzkolista (T. serpyllum L.) (8), svizel vonny (mafinka vonna) (G. odoratum (L.) Scop.)
(6), jalovec obecny (J. communis L.) (5). Zpravidla se konzumuji zelené ¢asti rostliny,
ale i semena a plody, napiiklad susené jalov¢inky z jalovce (J. communis L.), ale daji
se vyuzit i podzemni ¢asti, napiiklad kofen kukliku méstského (G. urbanum L.) slouzi

jako koteni do kompott, sladkych jidel, peciva, likéra, napoji.

Jedlé kvéty

Tato kategorie byla zaznamenana u 81 druhti z mnoha celedi, zejména z Asteraceae
(12), Rosaceae (12), Brassicaceae (8), Fabaceae (7), Lamiaceae (7) a Malvaceae (6).
V tepelné tGpraveé se nejcastéji konzumuje bez ¢erny (S. nigra L.) (17), a to ve formé
smazenych kvétenstvi, lidové nazyvanych kosmatice. Podobnym zplsobem se
upravuje jesté naptiklad trnovnik akat (R. pseudoacacia L.), mrkev obecna (Daucus
carota L.), kopretina bila (Leucantheum vulgare L.), tuzebnik jilmovy (Filipendula
ulmaria (L.) Maxim.), jetel lu¢ni (T. pratense L.), Setfik obecny (Syringa vulgaris L.),
meésicek lékarsky (C. officinalis L.). Byla uvadéna také fritovana kvétenstvi, napiiklad

u brslice kozi nohy (A. podagraria L.) a zvonku broskvolistého (C. pericifolia L.), u
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n¢hoz se kvéty také plni naplni a pouzivaji na ozdobu pokrmi a do salat. Dalsi ¢asto
vyuzivané rostliny pro kvét jsou: pampelisky smetanky (T. sect. Taraxacum) (18),
sedmikraska obecna (B. perennis L.) (13), violka vonna (V. odorata L.) (7), a violka
trojbarevna (V. tricolor L.) (3), jetel lucni (T. pratense L.) (7), lipa srd¢ita (Tilia
cordata Mill.) (7) a hluchavky (Lamium spp.) (7).

Oblibu této skupiny ovlivnilo pouzivani estetickych jedlych kvéth v syrovém
stavu na ozdobu pokrmu (Viola spp., B. perennis L., B. officinalis L., T. pratense L.)
a pridavaji se také do salatli a pomazanek, pii tepelné uprave se kvéty a poupata restuji,
zapékaji, smazi, ptidavaji do naplni a nadivek, polévek, omacek. Zvlastnim
zpracovanim je kandovani, kvéty se potdhnou rozpusténym krystalickym cukrem
(Viola spp., B. perennis L.), pupeny se nakladaji do nalevu jako kapary, tato tprava
byla uvadéna u pampelisek smetanek (T. sect. Taraxacum), sedmikrasky obecné (B.
perennis L.), jitrocele kopinatého (P. lanceolata L.), blatouchu bahenniho (Caltha
palustris L.), mléce zelinného (S. oleraceus L.), Sruchy zelné (P. oleracea L.). U dnes
jiz vzacné pupavy bezlodyzné (Carlina acaulis L.) se konzumovaly cela kvétni lazka

syrova s pepfem a ¢esnekovou soli, zapecené, plnéné, v tpravé jako artyCoky.

Napoje

Na vyrobu ndpoji se daji vyuzit vSechny ¢asti rostlin, nealkoholické napoje véetné
relaxacnich ¢aji byly uvedeny u 126 druhd, alkoholické u 66 druhti a ostatni napoje,
kde byly uvadény zejména nahrazky kavy, 1ze vyrobit z 28 druhi.

Nealkoholické napoje jako sirupy, $tavy, ochucené vody, a jiné relaxacni napoje
jsou nejcastéji piipravovany z plodu a kvétt bezu ¢erného (S. nigra L.) (17), z plodd
ostruziniku maliniku (R. idaeus L.), ostruZiniku krovitého (R. fruticosus agg.),
jahodniku obecného (F. vesca L.), riize Sipkové (R. canina L.), brusnice bortvky
(V. myrtillus L.). Specialni prava planych rostlin je smoothie, pije se jako napoj, jedna
se 0 rozmixované rostliny, proto se pro tento zplsob zpracovani hodi druhy, které lze
konzumovat syrové a maji ptijemnou nebo neutralni chut’, uvadény byly kromé plodt
naptiklad i listy kopfivy dvoudomé (U. dioica L.), brslice kozi nohy (A. podagraria
L.) a ptadince zabince (S. media (L.) Vill.). Surovinou pro napoje je také miza syrova
nebo zkvasena, napiiklad z biizy (Betula spp.). Zvlastni formu napoji tvofi ¢aje, a to
jednak pfipravované ze syrovych rostlin nebo suSenych cajovych smési z riiznych

druhti divokych rostlin a divokého ovoce, ale také ¢aje fermentované, které nahrazuji

73



¢aj Cerny, oblibenou surovinou pro toto zpracovani jsou listy jahodniku obecného (F.
vesca L.), ostruzinikti a malinikt (Rubus spp.), vrbovky tzkolisté (E. angustifolium
L.) a vrbovky horské (E. montanum L.). Z mladych vyhonku a vétvi¢ek ket a stromt
se vari vétvickové Caje, 1ze na né vyuzit opét ostruziniky a maliniky (Rubus spp.), ruzi
Sipkovou (R. canina L.) a byl uveden i jasan ztepily (Fraxinus excelsior L.).

Alkoholické napoje jako vina, likéry a palenky byly uvedeny u 66 druhti, kvasi
se zejména z divokého ovoce, nejéastéji z kvétu a plodi bezu ¢erného (S. nigra L.)
(uveden v 18 zdrojich), z kvéti pampelisek smetanek (T. sect. Taraxacum) (11),
z plodu jefabu sladkoplodého (S. aucuparia L.) (10), rize Sipkové (R. canina L.) (9),
trnky obecné (P. spinosa L.) (8), znamy je také destilat ,,jalovcova“ z ploda jalovce
obecného (J. communis L.). Lze zpracovat i dalsi rostlinné ¢asti, z listd pelyiiku
pravého (Artemisia vulgaris L.) se vyrabi absint, vermut a vino, ze febticku 1é¢karského
(A. millefolium L.) likér, ze semen kminu kofenného (Carum carvi L.) tradi¢ni
alkoholovy napoj kminka a z oddenkl puskvorce obecného (A. calamus L.) likér.
Ceska republika méa dlouhou tradici ve vafeni piva, z planych rostlin se pro jeho
vyrobu hodi kromé chmele otac¢ivého (H. lupulus L.) i dalsi rostliny, napiiklad
puskvorec obecny (A. calamus L.), smrk ztepily (Picea abies (L.) H. Karst.), kopiiva
dvoudoma (U. dioica L.).

Ostatni napoje zahrnuji ndhrazky kavy. Neékteré uvadéné rostliny se v této
podobé konzumovali pievazné v dobé nedostatku, i v dnesni dobé vsak mohou
poslouzit jako zdravéjSi bezkofeinova varianta. Jako alternativni kavovina byly
uvadény susené a nasledné do hnéda prazené koteny ¢ekanky lékatské (C. intiybus L.),
pampeliSek smetanek (T. sect. Taraxacum), lopuchu vétsiho (A. lappa L.), také se daji
pouzit prazené plody ¢i pecky stromu buku lesniho (F. sylvatica L.), jefabu
sladkoplodého (S. aucuparia L.), dfinu jarniho (Cornus mas L.) ¢i hlohu obecného (C.
laevigata (Poir.) DC.).

Ostatni potravinové vyuZiti

Mezi ostatnimi zptusoby pouziti se vyskytlo zpracovani rostlin nebo jejich ¢asti na
mouku, po odmoceni a zbaveni taninu se susi a melou Zaludy z nékolika druhfi dubu
(Quercus spp.) a plody buku lesniho (F. sylvatica L.). Jako ptidavek do mouky mohou
poslouzit suSené kvéty jetele lu¢niho (T. pratense L.), suSené plody hlohu obecného

(C. laevigata (Poir.) DC), jetabin (Sorbus spp.). Z nékterych rostlin se ziskava olej, a
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to lisovanim plodu lisky (C. avellana L.), ofesaku (Junglans spp.), buku lesniho
(F. sylvatica L.), semen smrku (Picea spp.), borovice (Pinus spp.) nebo netykavky
(Impatiens spp.). Dalsi moznosti je sbér tuku po vafeni plodi bezu ¢erveného (8.
racemosa L.) ¢i bezu ¢erného (S. nigra L.), vysledny produkt nahrazuje maslo. U
rostlin, kde bylo uvadéno zpracovani jako olej, ale neuveden technologicky postup, se
zpravidla jednalo o ochuceny olej, rostliny se macerovali v jiném oleji, ale sama
rostlina nebyla zdrojem tuku. Vyskytlo se uvedeni pouziti jako syiidlo pii zpracovani
syra u svizele povazky (G. mollugo L.).

Zminované bylo také zpracovani na bylinny med na principu hustého sirupu
z pampeliSek smetanek (T. sect. Taraxacum) a ziskavani octa riznymi technikami,
kvasny ocet se vyrabél napiiklad z plodi jetabu (Sorbus spp.). U nékterych rostlin
s uvedenim pouziti jako ocet bez konkretizovani technologického postupu a také
vzhledem k charakteru rostliny se mohlo jednat o bylinny ochuceny ocet (tedy rostliny
macerované v jiném octu).

Kompletni seznam vSech plané rostoucich rostlin pouzivanych pro potravinarské
ucely sestaveny dle zdznamu v ¢eskych literarnich zdrojich je spolu s vysvétlivkami

k pouzitému ¢lenéni do kategorii v ptiloze €. 3.

4.1.2 Prehled plané rostoucich druhii ze zahrani¢nich zdroju
Bylo zkouméno 26 publikaci zahrani¢nich evropskych autorti, vydanych v Ceské
republice.

V analyzovanych zdrojich se vyskytlo mnoho jedovatych a nepoZzivatelnych
druhil nebo rostlin u nés chranénych ¢i vzacnych, coz souvisi s rozdilnymi ptirodnimi
podminkami a jinym rozsitenim vyskytu konkrétnich rostlin v zahrani¢nich oblastech.
Z t&chto diivodii tyto rostliny nenabizi témét zadny potencial pro nasi kuchyni.

Nove uvedené taxony vyskytujici se i v naSich podminkach byly naptiklad tyto
druhy z celedi Asteraceae: lopuch plstnaty (A. tomentosum Mil.) jako zelenina; pchac
oset (C. arvense (L.) Scop.) jako zelenina, uprava podobna chiestu; locika vytrvala
(Lactuca perennis L.) do salatt; ostropes trubil (Onopordum acanthium L.) do salatu,
jako dusena zelenina, kvéty jako artyCoky, mouka z kofene; devétsil 1ékarsky
(Petasites hybridus (L.) G. Gaertn. et al.) do salat, marinované fapiky, opefena
kvétenstvi; zlatobyl kanadsky (S. canadensis L.) upravovany jako vino, vyhonky jako

chiest, na housticky, pecivo, ¢aj; mati list balzamovy (Tanacetum balsamita L.) jako
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kofeni do omacek a salatl, Caje. Z celedi Balsaminaceae: netykavka zlaznata
(I. glandulifera Royle) jako sirup z kvéta, zelé, zmrzlina, rolada, smazené placi¢ky z
plodii, vyhonky jako zelenina, semena v marcipanu, semena do misli. Z Celedi
Lamiaceae: salvgj lucni (Salvia pratensis L.) jako kofeni, salaty, pomazanky, listy
opecené na oleji, aromatizace octd, olejii, maslovych smési, kvéty jako ozdoba;
zbéhovec plazivy (A. reptans L.) pro mladé vyhonky do salati, kofeni do polévek a
bramborovych jidel. Z ¢eledi Poaceae: tomka vonna (Anthoxanthum odoratum L.)
jako aroma do kulinaiského sena, misto matinky do majového vina, zblochan splyvavy
(Gylceria fluitans (L.) R. Br.) jako obilky ve ving, ptidavek do mouky, zahustovadlo,
kase; bika ladni (Luzula cmapestris (L.) DC.) jako smazenky.

Byla uvedena nékteré netradicni zpracovani:
¢echfice vonna — nezralé¢ plody do Slehacky, zmrzliny, kaSe, kofeny do polévky,
kofeny jako chutovka nalozena v octé a oleji (Halarewiczova, 2022);
bolSevnik obecny — kvétni poupata varena nad parou politd maslem, plody jako koteni
(Dreyer, 2008), $penat, zkvaseny jako zeli, bolsevnikové pivo, semena na dochucovani
(Halarewiczova, 2022), pesto (Mutter, 2015);
buk lesni — staré listy do smoothie (Mutter, 2015);
borovice — pyl k nastaveni mouky, jehli¢i na koteni, vyhonky na sirup (Scherfova,
2019);
koprnik $tétinolisty — palenka, pasta, pomazanka, ocet, stl, pesto (Wurft, 2019);
kokoska pastusi tobolka — listy chutnajici jako feficha do salatd, poupata a kvéty do
salatl, semena jako pept chudych, semleta na hoicici, kofen syrovy nebo susSeny
semlety na kofeni pfipomina zazvor (Dreyer, 2008);
mahonie cesminolista — Zelé, dien, ragh z plodu (Becker a Wilhelmi, 2018);
modiin opadavy — palenka ze SiSek, pupeny a vyhonky na sirup, vnitini kiira jako
zelenina nebo na mouku a nastavena pylem (Scherfova, 2019);
ofesak kralovsky — ofechovy kecup ze zelenych ploda (Pinkwart a kol., 2020);
pampeliSky smetanky — parfait z kofene pampelisky s krokantem ze semen
pampelisky (Becker a Wilhelmi, 2018);
penizek rolni — olej ze semen, cela rostlina do salatd, kvét na ozdobu (Storl, 2018);
ruZze Sipkova — pesto z rizovych kvéti, Sipkova hoicice (Dittmerova, 2018).

Prehled vsech taxont, které byly zaznamenany nové oproti ¢eskym zdrojim, je

uveden v ptiloze ¢. 4 s uvedenim vyuZzivanych ¢asti a kuchynskych uprav.
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Pfinosné informace ze sledované literatury nabizi zejména publikace autorii
Henschel (2004), kde jsou zminény osobni zkuSenosti po poziti konkrétnich rostlin,
dale Dryer (2008), popisujici jedovaté dvojniky jedlych druhil, a v neposledni fadé
Heil (2004), ktery uvadi odkazy na pouzité zdroje ptimo v textu a také popisuje, jak
vybrané plané rostliny ziskat a péstovat. Inspiraci na rozmanité Gpravy invaznich
rostlin (kiidlatka japonskd, netykavka Zlaznatd, pétour malouborny, zlatobyl
kanadsky) je Becker a Wilhelmi (2017). Konkrétni postupy zpracovani semen na
hoi¢ici, olej, mouku a dalsi uvadi Hollerova a Grappendorfova (2021) véetné pichledu

44 semen s uvedenim moznosti zpracovani.

4.2 Dotaznikové Setieni

Setieni se zacastnilo celkem 118 0sob, z toho 65 Zen a 53 muzil. Vétsina respondentii
bydli ve mésté (celkem 77) a jsou ve véku 25-50 let (42 osob) s dosazenym
sttedosSkolskym vzdélanim s maturitou (45 osob). Vysledné rozlozeni v
demografickych skupinich je nerovnomérné, piesto je v takové struktufe, ktera

umoziuje analyzovat diléi data. Udaje o respondentech jsou shrnuty v grafu 4.7.

Graf 4.7: Demograficka struktura respondenti dotaznikového Setfeni

Pohlavi Bydliste

b @® mésto
@ vesnice

Vzdeélani

4

/ @ zikladni
@ do 25 let } @ stiedni odborné, vyuceni
@ 25-50let § @ stredni vzdélani s maturitou
@®51-65let @ vyssi odborné
@ nad 65 let @ vysokoskolské a vy3si
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Cast prvni — Tradice vyuZivani planych rostlin v rodiné

V prvni Casti zaméfené na tradice vyuzivani planych rostlin v rodiné uvedlo 98
dotazovanych (83,1 %), ze jejich piedci (rodice, prarodice atd.) vyuzivaji nebo
Vv minulosti vyuzivali plané rostliny k jidlu nebo k piti, dalSich 16 respondentii
(13,6 %) uvedlo, Ze nevi, a pouze Ctyfi odpovedi (3,4 %) byly negativni. Nejvetsi
motivaci byly a jsou pro predky tradice a zvyky (74,5 %) a také zdravotni prinosy
(72,4 %), casto bylo zminovano i zpestieni stravy (43,9 %), dale to byl pobyt
Vv piirod¢€, chut’ planych rostlin, ekonomické divody, a jen v né€kolika pfipadech ma
nebo mél v minulosti na konzumaci divokych potravin vliv nedostatek zeleniny a nové

trendy ve vyzive. Motivace pfedki k vyuzivani planych rostlin uvadi graf 4.8.

Graf 4.8: Motivace pi‘edki k vyuZivani planych rostlin

98 odpovédi

73 (74,5 %)
71 (72,4 %)

tradice a zvyky

zdravotni pfinosy

zpestieni stravy
26 (26,5 %)
25 (25,5 %)

chut planych rostlin
ekonomické divody
nedostatek zeleniny a potravin
pobyt v pfirodé 28 (28,6 %)

nové trendy ve vyZivé

nevim

Celkem 97 respondenttl, jejichz piedci plané rostliny k jidlu a k piti vyuzivali nebo
stale vyuzivaji, uvedlo jako zptsob jejich ziskani vlastni sbér, nejcastéji na loukach a
travnatych plochach v ptirodé (89,7 %), v lese (80,4 %) a na vlastni zahrad¢ (67 %),
Vv 15 piipadech je také nakupovali, dva dotazovani uvedli objednani hotového jidla a
V jednom piipadé si je opatfovali od péstiteld. Jaka mista pfedci dotazovanych osob

preferovali pro sbér ukazuje graf 4.9.
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Graf 4.9: Piredky preferovana mista pro sbér planych rostlin

97 odpovedi

louky a travnaté plochy v pfirodé 87 (89,7 %)

les |78 (80.4 %)

okoli vodnich ploch 18 (18,6 %)

vlastni zahrada 65 (67 %)
vefejna prostranstvi
nevim{—0 (0 %)

Okoli malo pouZivanych cest-... 1(1 %)

Respondenti byli dotazovani na ptredky pouzivané druhy a jejich upravu. Byla
sledovana Cetnost uvedeni u jednotlivych druht a také ¢etnost u jednotlivych uprav
(n¢ktefi respondenti uvadeli u jedné rostliny vice moznosti zpracovani). Celkem
bylo zminéno 67 druhii planych rostlin. Nejcastéji (v 62 ptipadech) byla uvadéna
kopiiva dvoudoma (U. dioica L.), ktera byla sbirana pro nat’ a listy, s vyuzitim jako
soucast sekané, sekaniny, velikono¢ni nadivky (35), dale jako ¢aj (30), Spenat, ¢i
dusena zelenina (13), pfisada do polévky. Semena se pouzivala do salatd a smoothie.
Dal§im ¢asto zminénym druhem byl uvadén bez ¢erny (S. nigra L.) (59)
S rozmanitym vyuzitim kvétu na §tavu (sirup) (34), jedl se kvét smazeny obaleny
Vv tésticku z vajicka (lidoveé zvany kosmatice) (26), z kvéti se vyrabél také ¢aj (9),
plody slouzily k vyrob¢ likérii a lihovin (8), vina (6), ale také Stavy (sirupu) (6),
¢aje (4) ¢i marmelady (3). Stejné Casto pfedci konzumovali také brusnici boriivku
(V. myrtillus L.) (59), zejména plody Cerstvé piimo v ptirode (31), pouzivali je jako
ovoce do kolac¢i, buchet a peciva (21), do ovocnych plnénych knedliki (16),
zavarovali jako marmeladu nebo dzem (13), kompot (10), pfipravovali jako sladkou
omacku (zahour, kahuda) (9) nebo pouzivali do zmrzlin, dezertii, sirupt a ¢ajovych
smési. List byl vafen jako ¢aj. Velké oblibé se t&silo divoké ovoce, piedevsim plody
ostruziniku maliniku (R. idaeus L.) (42), ruze Sipkové (R. canina L.) (27) a brusnice
brusinky (V. vitis — idaea L.) (15).

Piehled predky nejcastéji konzumovanych druhi vcetné jejich casti a
kulinafskych uprav je uveden v tabulce 4.2. Respondenti neuvedli ve vsech ptipadech
celé nazvy, nékteré rostliny jsou sumarizovany pouze na urovni rodu. Uplny seznam

vSech pouzivanych druhti je uveden v priloze €. 5.
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Tabulka 4.2: Seznam piedky nejéastéji pouZivanych druhi

Nazev rostliny
(pocet uvedeni)

VyuZivana ¢ast, druh zpracovani (pocet uvedeni)

Urtica dioica L.
koptiva dvoudoma (62)

list (nat’) — nadivka, sekana (35), ¢aj (30), Spenat (13), salat (2), kotfeni
(1), polévka (1)
semena — koteni (1), smoothie (1)

Sambucus nigra
bez Cerny (59)

kvét — stava/sirup (34), smazeny/kosmatice (26), ¢aj (9)
plod — likér/lihovina (8), vino (6), §tava/sirup (6), ¢aj (4), marmelada

(©)

Vaccinium myrtillus L.
brusnice boruvka (59)

plod — konzumace v piirodé/syrové (31), kolage/peéivo (21), plnéné
knedliky (16), dzem/marmelada (13), kompot (10), kahuda/zahour (9),
dezerty/zmrzliny (3), sirup (3), susené ovoce (1), ¢aj (1)

list (nat’) — Caj

Rubus idaeus L.
ostruzinik malinik (42)

plod - konzumace vV pfirodé/syrové (19), Stava/sirup (15),
dzem/marmelada (11), kolace/pecivo (6), dezerty/zmrzliny (4), kompot
(2), plnéné knedliky (1)

list — ¢aj (8)
Tilia spp. kvét — ¢aj (24), marmelada (1), med (1)
lipa (28) list — ¢aj (1)
Taraxacum sect. kvét — med (23), ¢aj (3), Stava/sirup (3), salat (2), konzumace v piirodé
Taraxacum (2), olej (1), poupata — nakladané jako kapary (1)
pampelisky smetanky list — salat (3), konzumace v ptirodé (2), ¢aj (1)
(28) koren — ¢aj (5), konzumace Vv ptirodé (2), nahrazka kavy (1)

Rosa canina L.
ruze Sipkova (27)

plod — ¢aj (22), marmelada (6), vino (4), omacka (2), sirup (2), pfima
konzumace premrzlych plodi (1)
list — ¢aj (1)

Fragaria vesca L.
jahodnik obecny (24)

plod — konzumace v piirodé/syrové (16), marmelada/dzem (6),
kolace/pecivo (4), plnéné knedliky (2), kahuda (2), pohary, dorty (1),
stava/sirup (1)

list — ¢aj (9)

Vaccinium vitis-idaea L.
brusnice brusinka (15)

plod — konzumace Vv piirodé/syrové (5), zavafenina/kompot (5),
marmelada/dzem (4), omacka (2), kolace/pecivo (2)

Bellis perennis L.
sedmikraska obecna (14)

kvét — konzumace v ptirode (7), salat (6), med (2), ozdoba (1), dorty (1),
¢aj (1)
list (nat’) — ¢aj (1)

Armoracia rusticana G.
Gaertn. et. al.
kten selsky (12)

koi‘en — strouhany/pfiloha (8), kofeni (3), omacka (3)

Rubus fruticosus agg.
ostruzinik kfovity (11)

plod — konzumace vV ptfirodé/syrové (13), dzem/marmelada (6),
kolace/pecivo (3), vino (1), stava/sirup (1)
list — ¢aj (2)

Tussilago farfara L.
podbél Iékaisky (11)

kvét — ¢aj (8), med (1), napoj (1)

Plantago spp.
jitrocel (10)

list — sirup (8), ¢aj (5)

Mentha spp. list (nat’) — ¢aj (7), napoje studené a teplé (2), koifeni (2)

mata (10) kvét — ¢aj (1)

Glechoma hederacea L. | list (nat’) — nadivka/velikono¢ni sekana (4), ¢aj (2), kofeni (2)
Popenec obecny (10) kvét — nadivka/velikono¢ni sekana (2), ¢aj (2)

Lamium spp. list (nat’) — ¢aj (7), napoje studené a teplé (2), kofeni (2)
hluchavka (9) kvét — caj (1)

Alchemilla spp. list (nat’) — ¢aj (7), napoje studené a teplé (2), kotfeni (2)
kontryhel (8) kvét — caj (1)

Thymus spp. list (nat’) — ¢aj (7), napoje studené a teplé (2), kotfeni (2)

materidouska (8)

kvét — caj (1)

Carum carvi L.
kmin kotenny (6)

semena — koteni (7)

Rumex spp.  stovik (6)

listy — konzumace/zvykani v ptirodé (6)
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Ptiklady konkrétnich odpovédi:

., Brslice kozi noha — listy. Pouzivali se Cerstvé do salatu, ja je dnes ve velkém zavaruji.
Sipky a listy lesni jahody na ¢aj, kvéty bilého bezu nejen na sirup, ale i na obaleni v
trojobalu a smazeni. *

., Bez cerny — kvet — sirup, caj, plod — suseny do smési na caje. Pampeliska — kvet —
pampeliskovy med. Riize Sipkova — plod (Sipek) - suSeny na caj, primd konzumace
plodii preslych mrazem. Jahodnik obecny — plod — konzumace Vv prirode, list — caj.
Lipa — kvet — c¢aj. Malinik — plod — konzumace v prirode, sirup, dzem, list — caj.
Brusnice boruvka — plod — konzumace v prirode, dzem, kompot, cerstvé plody na kolac,
list — ¢aj. Kopriva dvoudoma — list — do nadivky, caj. Sedmikraska — kvéet — prima
konzumace Vv prirodeé. Violka vonnd — kvét — konzumace Vv prirodé. Svizel pritula —

nadzemni cast — do vody na piti. Popenec obecny — nadzemni cast- ¢aj. Smrk — mladé

vwhonky — ¢aj. Hluchavka bila — kvet — caj. “

Cast druha — VyuZivani planych rostlin, diivody a motivace

V druhé ¢asti dotazniku byly zjistovany motivace respondenta pro konzumaci nebo
naopak divody pro nevyuzivani planych rostlin. Otazky byly zaméfeny na motivaci
ke konzumaci, zptisob opatfovani rostlin, ptipadné prostiedi vlastniho sbéru, na zaver
bylo opét pozadano o uvedeni konzumovanych druhli véetné kulinatské tpravy. U
osob, které plané druhy nekonzumuji, byly zjistovany piekazky a ptipadné motivace
pro zatazeni této potravinové alternativy do jidelnicku.

Celkem 105 dotazovanych (89 %) uvedlo, Ze sami vyuZivaji nebo v minulosti
vyuzivali plané rostouci druhy na jidlo a piti, ¢asté&ji Zeny (93 % ze vSech Zen rostliny
vyuziva) nez muzi (85 %), Castéji obyvatelé vesnic (91 %) nez obyvatelé¢ mést (88 %),
nejvice vysokoskolaki (95 %) a nejmén¢ respondentt se zakladnim vzdélanim (81 %).
Podle vzdélani rostliny konzumuji nejvice osob z nejstarsi kategorie ve véku nad 65
let (100 %) a nejméné mlada generace do 25 let (70 %).

NejcastejSim diivodem pro vyuZivani planych rostlin je ziskani zdravetnich
benefiti z obsahovych latek (72,4 %), zpestieni stravy (64,8 %), ale i dodrZovani

tradic a zvyki (61,9 %). Vsechny uvedené motivace demonstruje graf 4.10.
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Graf 4.10: Motivace k vyuZivani planych rostlin k jidlu a piti

105 odpovédi

65 (61,9 %)
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zdravotni pfinosy
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pobyt v pfirodé —40 (38,1 %)
nové trendy ve vyzZive 10 (9,5 %)
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Estetika

Odpoveédi se lisily dle veékovych kategorii. Zatimco tradice a zvyky jsou
nejvyznamnéj$im motivem u kategorie do 25 let, u ostatnich skupin vitézi prinosy
zdravotni. Tradice a zvyky jsou dileZité i pro nejstarsi vékovou kategorii nad 65 let.

wrw .

Motivace k vyuzivani planych rostlin napfi¢ generacemi shrnuje graf 4.11.

Graf 4.11: Motivace k vyuzivani planych rostlin dle vékovych kategorii
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Srovnani motivaci ptedki a jejich potomkti ukazuje mezigeneracni rozdily v ditvodech
pro vyuzivéani planych rostlin (viz graf 4.12). Vzhledem k rozdilné velikosti skupin
predkl vyuzivajicich plané rostliny (98 osob) a potomkil (105 osob) byly odpovédi
srovnavany pies procentni zastoupeni vyskytu jednotlivych variant. Zatimco pro
predky byly nejvétsi motivaci tradice a zvyky a zdravotni pfinosy mély na druhém
misté¢ (a¢ také byly vyznamné), tak pro potomky uz jsou zdravotni piinosy
odpovédich se ob¢ skupiny lisi. Oproti predkiim potomci vice upfednostiiuji zpestieni
stravy, chut’ planych rostlin, pobyt v pfirod¢ a zohlednuji i nové trendy ve vyzive a
také uvedli jako motivaci zalibu, ochutnavani rostlin a estetiku rostlin. Mnohem méné,
neZ piedci vyhledavaji plané rostliny pro ekonomické divody ¢i nedostatek zeleniny

a ovoce.

Graf 4.12: Mezigenera¢ni rozdily v motivaci pro vyuzivani planych rostlin (uvedeno v %)
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Nejcastéji respondenti rostliny ziskavali a ziskavaji vlastnim sbérem (uvedlo 90,5 %
respondentti), a to na loukach a travnatych plochach (90,7 %), v lese (80 %), na
zahradach (78,7 %), v okoli vodnich ploch a tokti (28 %), ale sbiraji také na vetejnych
prostranstvich (6 %) a v okoli malo vyuzivanych cest (1,3 %). Divoké rostliny si
opatiuji také ndkupem (39 %), objednanim si hotového pokrmu (4,8 %), od ptatel ¢i

péstitela (1 %), darovanim (1 %). Mista sbéru uvadi graf 4.13.
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Graf 4.13: Potomky preferovana mista sbéru planych rostlin
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Byly porovnany preference mist pro vlastni sbér planych rostlin. Vzhledem k rozdilné
velikosti skupin predkl vyuzivajicich plané rostliny (97 osob) a potomkul (95 osob)
byly odpovédi srovnavany ptes procentni zastoupeni vyskytu jednotlivych variant.
V mezigenera¢nim srovnani mist sbéru nebyly zadné vyrazné rozdily (viz graf 4.14),
ob¢ skupiny nejcastéji sbiraji na loukach a travnatych plochéach a také v lese. Nejméné

vyhledavaji lokality kolem vodnich ploch.

4. 14: Mezigeneraéni rozdily v preferencich mist sbéru planych rostlin (uvedeno v %)
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Respondenti byli dotazovani na druhy pouzivanych rostlin a jejich tipravy. Celkem
uvedli 83 druhu planych rostlin. Dvéma nejcastéji (shodné¢ uvedlo 58 osob)
zpracovavanymi surovinami byl bez ¢erny (S. nigra L.) a brusnice borivka (V.
myrtillus L.), tieti nejéastéji konzumovanou rostlinou je kop¥iva dvoudoma (U.
dioica L.), byla uvedena 43 respondenty. Zptsoby zpracovani u vSech téchto druhtu
byly obdobné jako u piedku (tabulka 4.3.). Seznam vSech pouzivanych druhu je

uveden v priloze €. 6.
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Tabulka 4.3: Seznam potomky nejéastéji pouZivanych druhi

Nazev rostliny (pocet uved.)

VyuZivana ¢ast, druh zpracovani (pocet uvedeni)

Sambucus nigra
bez Eerny (58)

kvét — Stava/sirup (30), smazeny/kosmatice (18), ¢aj (11), poupata —
nalozena ve sladkokyselém nalevu (1)
plod — likér/lihovina (9), marmelada (8), vino (2), §tava/sirup (3), ¢aj

(4)

Vaccinium myrtillus L.
brusnice bortivka (58)

plod — konzumace v piirodé/syrové (35), plnéné knedliky (19),
kolace/pecivo (16), dzem/marmelada (8), kahuda/zahour (6), $t'ava/sirup
(5), dezerty/zmrzliny (3), kompot (2), susené ovoce (1), ¢aj (1)

list (nat’) — ¢aj (3)

Urtica dioica L.
koptiva dvoudoma (43)

list (nat’) — ¢aj (24), nadivka, sekana (21), $penat (11), kofeni (1),
polévka (1), smoothie (1)
semena — koteni (2), smoothie (1)

Rubus idaeus L.
ostruzinik malinik (39)

plod - konzumace vV pfirodé/syrové (27), Stava/sirup (16),
dzem/marmelada (6), kolace/pecivo (5), dezerty/zmrzliny (4), kompot
(2), plnéné knedliky (1)

list — ¢aj (6)

Taraxacum sect. Taraxacum
pampelisky smetanky (32)

kvét — med (23), salat (7), ¢aj (6), Stava/sirup (3), konzum. v ptirode (3)
list — salat (4), smoothie (1), konzumace v pfirodé (1), ¢aj (1)
koien — Caj (2), konzumace v ptirodé (1)

Rosa canina L.
rize sipkova (29)

plod — ¢aj (23), marmelada (4), omacka (2), pfima konzumace
(premrzlych plodt) (2), vino (1), macerat (1)
list—¢&aj (1)

Fragaria vesca L.
jahodnik obecny (24)

plod — konzumace v pfirodé/syrové (20), marmelada/dzem (3),
kolace/pecivo (3), stava/sirup (2), plnéné knedliky (1), kahuda (1),
pohary, dorty (1), kahuda (1)

list — &aj (8)

Rubus fruticosus agg.
ostruzinik kfovity (23)

plod — konzumace vV pfirodé/syrové (19), dZzem/marmelada (6),
kolace/pecivo (4), stava/sirup (3)
list — &aj (3)

Bellis perennis L.

kvét — konzumace v piirodé (11), salat (10), med (2), ozdoba (1), dorty

sedmikraska obecna (22) (1), ¢aj (5)

Tilia spp. kvét — ¢aj (21), marmelada (1)

lipa (21)

Vaccinium  itis-idaea L. | plod - zavafenina/kompot (8), konzumace (6), omacka (4),
brusnice brusinka (17) marmeldda/dzem (3), kolace/pecivo (1)

Mentha spp. list (nat’) — ¢aj (10), napoje studené a teplé (2), koteni (1), sirup (1)
mata (14) kvét — &aj (1)

Thymus spp. list (nat’) — ¢aj (14), napoje studené a teplé (2), kotfeni (2)

matefidouska (14)

kvét — ¢aj (1), sirup (1)

Aegopodium vulgare L.
brslice kozi noha (11)

list — pesto (9), salat (6), konzumace v ptirodé (1)

Plantago spp.
jitrocel (11)

list — sirup (6), ¢aj (5)

Lamium spp.
hluchavka (9)

kvét — Caj (5), konzumace v prirodé, nektar (4), med (1)

Glechoma hederacea L.

list (nat’) — nadivka/velikono¢ni sekana (4), ¢aj (2), kofeni (1)

popenec obecny (10) kvét — nadivka/velikonoéni sekana (4), &aj (1)
Picea spp. mladé vyhonKky — caj (5), sirup (5), stl (1), olej (1), smrkovy prach (1),
smrk (10) naklddané na kyselo (1), ocet (1)

kvéty — nakladané na sladko/na kyselo (1)

Viola odorata L.
violka vonna (10)

kvét — sirup (4), ozdoba dorti (4), konzumace v ptirodé (2), &aj (2), salat
(2), napoje/ochucena voda (2), kvéty v cukru (1)

Allium ursinum L.
Cesnek medvédi (9)

list — pesto (3), salat (3), konzumace v piirodé (2), kofeni (1),
pomazanky (1), polévky (1), nakladané (1), fermentované (1)

kvét, poupata — nakladané (1), fermentované (1)

plody — nakladané (1), fermentované (1)

rusticana  G.
kien selsky (9)

Armoracia
Gaertn. et. al.

kofen — strouhany/ptiloha (7), kofeni (2)
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Ptiklady odpovédi:

, Liska obecna — jehnedy naloZené na sladko i kyselo, poupata bezu cerného —
sladkokysely ndlev, medvedi cesnek — list, poupata, kvet, plody — nakladam, ale i
fermentuji, smrk — kvéty na sladko i v kyselém ndlevu, smrkové vyhonky — olej, naloZeni
na kyselo, ocet, klasicky sirup a dvoulety fermentovany sirup, smrkova siil, smrkovy
prach, fermentovany smrk.

., Bez cerny - kvét na caj a sirup, plod na likeér, lipa srdcita - kvét na caj a sirup, sléz
maursky - kvét na ¢aj a primy konzum a vino, plod - primy konzum, brusnice boruvka,
Jjahodnik obecny a ostruzinik malinik - plody na primy konzum a listy na caj, kopriva
dvoudoma - listy na caj, semena ususit a na jidlo, ptacinec zabinec- listy na primy
konzum, rize Sipkova - na ¢aj a macerat, podbél a divizna - kvety na ¢aj, dobromysl
obecnda listy na koreni a vino, Salvéj listy - koreni a caj, mata, medunka lékarska - listy
na ¢aj a sirup, hermanek pravy - kvéty na caj, cesnek medvédi - listy na primou
konzumaci a pesto, brslice kozi noha - listy na pesto a smoothie- konzumace, tuzebnik
Jjilmovy- kvéty na caj, brutndk lékarsky - kvéty- konzumace prima, jetel lucni- kvéty na
konzumaci, liska obecna - plod — konzumace, materidouska- kvéty — sirup, orsej jarni-
listy brzy z jara na konzumaci, sedmikraska chudobka - kvét na konzumaci a caj,
pampeliska - listy na konzumaci, kvét na vyrobu medu, lichorerisnice - kvéty na primy
konzum.

Ve srovnani s rostlinami, které vyuZzivali pfedci dotazovanych, byly uvedeny noveé
tyto druhy: Cesnacek lékaisky (A. petiolata (M. Bieb.) Cavara et Grande), vrati¢
obecny (T. vulgare L.), sléz (Malva spp.), violka trojbarevna (maceska) (V. tricolor
L.), kokoska pastusi tobolka (C. bursa — pastoris (L.) Medik.), tiesen ptaci (P. avium
(L.) L.), poto¢nice 1ékatska (N. officinale W. T. Aiton), brutnak Iékaisky (B. officinalis
L.), jetel lu¢ni (T. pratense L.), orsej jarni (F. verna Huds.), bie¢tan popinavy (H. helix
L.), kozlicek polnic¢ek (V. locusta (L.) Laterr.), klikva bahenni (V. osycoccos L.),
preslicka (Equisetum spp.), lebeda (Atriplex spp.), slunecnice topinambur (H.
tuberosus L.), Cistec bahenni (S. palustris L.), srha fiznac¢ka (D. glomerata L.),
netykavka (Impatiens spp.). A naopak uZz nezminili temnoplodec ¢ernoplody (A.
melanocarpa (Michx.) Elliott), ¢ekanku (Cichorium spp.), slivoné (Prunus spp.),
slivon myrobalan (P. cerasifera Ehrh.), planou jablon (Malus spp.), truskavec

(Polygonum spp.).
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Pokles vyuziti oproti minulosti zaznamenala koptiva dvoudoma (U. dioica L.),
lipa (Tilia spp.), kien selsky (A. rusticana G. Gaertn. et. al.), podbél 1ékatsky (T. fara
L.), naopak proti pfedkiim vyrazné vzrostla obliba ostruziniku kfovitého (R. fruticosus
L.), sedmikrasky obecné (B. perennis L.), smrku (Picea spp.), brslice kozi nohy (A.
vulgare L.), violky vonné (fialky) (V. odorata L.), ¢esneku medvédiho (A. ursinumL.),
ptadince zabince (S. media L.). Rozdily ve vyuZzivani konkrétnich rostlin mezi piedky

a potomky demonstruje graf 4.15.

Graf 4.15: VyuzZivani rostlin — rozdil mezi pfedky a potomky
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U nejcastéji pouzivanych druhiti bylo dle volného popisu rostlin a jejich pouZivanych
¢asti mozné vysledovat i zmény v preferovanych kuchynskych zpracovanich. Méné
Casto se zpracovavaji plody na vino (naptiklad u plodd rize Sipkové), plody na
marmeladu (napiiklad u plodi ostruziniku maliniku) a kompoty (plody brusnice
borlivky), listy koptfivy dvoudomé nebo kontryhelu do néadivky ¢i do tradicni
velikono¢ni sekané, nebyla zaznamenana ani zadna nédhrazka kavy.

Celkem 13 respondentit (11 %) uvedlo, ze plané rostliny kjidlu ani k piti

nevyuzivaji a ani v minulosti nevyuzivali, divodem je zejména neznalost rostlin (v 8
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pripadech), nedostatek Casu (8) a dostatek jiné zeleniny a ovoce (6). Motivaci pro
jejich zatazeni na jidelnic¢ek by byla moZnost ziskat vice informaci o problematice (7),
moznost rostliny nakoupit (7), pfipadné si objednat hotové jidlo z planych druhil
Vv restauraci (6), nasbirat si suroviny na organizovanych vyletech do pfirody (3),
navstévovat vzdelavaci nebo kuchatské kurzy zamérené na divoké rostliny (1), roli by
také hraly ekonomické okolnosti (1) ¢i ziskani vice volného Casu (2). Divody pro

nevyuzivani planych rostlin znazorfiuje graf 4.16, piipadné motivace pak graf 4.17.

Graf 4.16: Diivody pro nevyuzivani planych rostlin na jidlo a k piti
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Graf 4.17: Motivace k pripadnému vyuZzivani planych rostlin
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Cast tireti — Aktualni vyuZivani planych rostlin

Tieti ¢ast Setfeni zjisSt'ovala aktualni postoje ke konzumaci planych rostlin. Celkem 89
respondentt (84,8 %) je i v soucasné dobé né¢jakym zplsobem vyuziva, z toho 33 osob
¢asto (minimaln¢ 1x tydné), 35 osob obc¢as (minimalné 1x mésicné) a 21 osob jednou

za Cas (minimaln€ 1x za pul roku). Frekvenci vyuzivani planych rostlin uvadi graf 4.18

Graf 4.18: Frekvence vyuZivani planych rostlin v sou¢asné dobé
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Respondenti mohli uvést 3 konkrétni druhy, které v soucasné dob€ nejcasteji pouzivaji
a jaky k tomu maji divod. Hlavnimi diivody pro oblibenost je chut’ planych rostlin
(zejména ploda a kvétl), zdravotni pfinosy, obsah vitaminl a antioxidanti, zejména
vitaminu C (u listli a naté konzumovanych v podobé¢ ¢aju a salati), relax pfi pobytu
V pfirod¢ (zejména pfi sbéru plodl), uvedena byla snadnd dostupnost, Cerstvost,
nenaroc¢nost piipravy a variabilita vyuziti. Zminény byly tradice pii pfipravé
velikono¢ni sekané s pfidanim listi zelenych bylin (kopfivy, brSlice kozi nohy ¢i
kontryhele).

Nejvétsimu zajmu se t&si plody a list brusnice bortvky (V. myrtillus L.) (uvedlo
38 respondentll) pro vybornou chut,, dostupnost, zdravotni pfinosy, tradi¢ni pouzivani
v roding a relax pii pobytu v piirod¢, bez ¢erny (S. nigra L.) (29) pro lahodnou chut
kvéta v sirupech a tradice prevzaté od predkd, chut smazenych kvéta v téstiCku
(kosmatice), nakladana poupata, plody pro chut’ a zdravotni benefity v likéru. Kopfiva
dvoudoma (U, dioica L.) (24) je povazovana za chutnou zazra¢nou bylinu s dobrou
dostupnosti a vSestrannym vyuzitim, zejména do pokrmi ,,z jednoho hrnce* a
detoxikacni G¢inky na organismus. Plody ostruziniku maliniku (R. fruticosus agg.)
(17) konzumuji dotazovani zejména kvuli vyborné chuti a tradi¢énimu vyuzivani v
roding, plody rize Sipkové (R. canina L.) (15) pojidaji s détmi na vychazkach,

povazuji je za chutné a zdravi prospésné. U pampelisek smetanek (T. sect.
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Taraxacum)(11) je obliben med vyrabény tradi¢né z kvétu, u kofene byla zminéna
uprava prazenim a mletim na vybornou nahrazku kakaa. Plody brusnice brusinky (V.
vitis-idaea L.) (9) jsou vyhledavané pro svou chut a zpracovani na kompoty a
zavafeniny, tradi¢né konzumované ke svickové omacéce. Na ptipravu chutnych,
vonavych a lé¢ivych ¢aju jsou vyhledavané lipa (Tilia spp.) (8), mata (Mentha spp.)
(7), medunika lékarska (M. officinalis L.) (5) a podbél Iékaisky (T. farfara L.) (5).
Z dalsich rostlin byl zminén Cesnacek lékaisky (A. petiolata (M. Bieb.) Cavara et
Grande) pro vybornou chut’ pfipominajici ¢esnek a brslice kozi noha (A. podagraria
L.) pro unikatni chut’, Cerstvé listy a dostupnost kdykoliv jako plevel na zahradce.
Ptiklady odpovédi zduvodnujicich Casté pouzivani planych rostlin:

., Brslice kozi noha — nalozend ve sladkokyselém ndlevu je mnohem chutnéjsi nez
Cerstvd. Pripravuji ji zhruba 30—40 velkych 3,7 [ lahvi. Koren pampelisky — susim,
strouham, ndsledné opakované prazim a mixuji na prach. Je z ni vyborny produkt
pripominajici kakao. Bez Cerny — jiz zminovand poupata, kterd také nakladam do
nalevu. Hodi se snad ke vSemu. Pripravuji neuvéritelnych 100 lahvi. Z kvetu pak
pripravuji ne prilis tradicni sirup. Necham kvasit dva mésice pri kontrolované teploté

«

v kadi a nasledné prefiltruji do lahvi, kde sirup fermentuje dalsich 12 mésiciu.

,, Kopriva dvoudomad — semena do polévky nebo posypani na chléb — chutna mi.*

,,Lipa, materidouska, plicnik — diivod je, Ze casto varime bylinné caje pro celou

rodinu. *
,Slunecnice  hliznata  —  dostupna  na  jare  syrova i  kvaSend
Cesnek medvedi + brslice — chut, dostupnost, variabilni — pesto, Spenat

Bez cerny — pupeny, kvet, plody — dobre dostupné a variabilni.

,, Boriivka — chutnd, zdrava, relax v prirode, chiest vvhonky — chutna zelenina, cerstva
a zdrava, lipa — vuné, caj, sirup. “

., Riize Sipkova — plod Sipku jime casto na vychdzce s detmi, sedmikraska — casto a
kdykoliv utrzeny kvét v prirode, bez cerny — pravidelnd vyroba bezové stavy. *

Z celkového poctu 105 dotazovanych, ktefi nékdy plané rostliny vyuZzivali, jich
pouze 16 v soucasné dobé uz zadné nekonzumuje, jako hlavni diivody uvedli pferuseni
tradic a zvyki v rodin€ (uvedlo 9 osob) a také nedostatek ¢asu (9). Jejich rozhodnuti
ovlivnila také ztizend moznost vlastniho sbéru rostlin (8), znecisténa ptiroda (5)
dostatek jiné zeleniny a ovoce (4), a zdravotni diivody (1). Divody pro ukonceni

vyuzivani planych rostlin jsou shrnuty v grafu 4.19.
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Graf 4.19: Diivody pro ukonceni vyuZivani planych rostlin

16 odpovédi
preruseni tradic a zvykd 9 (56,3 %)
zhor3eni znalosti o rostlinach
nedostatek informaci
ztiZena moznost shirat plané ro...
znecisténa piiroda
nedostatek ¢asu 9 (56,3 %)
dostatek jiné zeleniny a ovoce
Ubytek oblibenych rostlin v pfir...
nezajem o tuto oblast
Zdravotni ddvody 1(6,3 %)

0 2 4 6 8 10

Utastnici $etfeni nejéastdji zaGali s vyuzivanim rostlin teprve v nedavné dobg,
v obdobi let 2001-2024, coz uvedlo 44 osob, v letech 1981-2000 zahajilo konzumaci
32 o0sob, v obdobi 1950-1980 23 osob a 2 jednotlivci jiz pfed rokem 1950. VétSina
(87,6 %) z celkovych 16 respondentd, ktefi v souc¢asné dobé z n¢jakého ditvodu divoké
rostliny jiz nepouzivaji, uvedla, ze k tomu doslo v neddvné dobé, tj. v letech 2001—
2024, jeden respondent ukoncil konzumaci v obdobi 1981-2000 a jeden neuvedl
konkrétni ¢asové rozmezi. Casova obdobi zalitku a ukonéeni vyuZzivani planych

rostlin zobrazuje graf 4.20.

Graf 4.20: Casova obdobi za¢atku a ukoné&eni vyuZivani planych rostlin

Zacatek vyuZivani UKkonceni vyuzivani
(105 odpovedi) (16 odpovedi)

‘ @ pied rokem 1950

_— | @ pred rokem 1950

- 1

® 1950 - 1980 @ 1950 - 1980

1981 - 2000 1981 - 2000
@ 2001-2024 @ 2001-2024
@ nevim @ nevim

Hodnoceni téchto casovych usekil vyzaduje vzit v potaz také veék ucastnikli Setieni. Z
porovnani uvadénych informaci u predkl a nasledné jejich potomkil vyplyva, ze u 98
dotazovanych, kteti méli moZnost navazat na tradici pouZzivani planych druhti v roding,
jich 94 (95,9 %) také tyto rostliny posléze konzumovalo. Pokud v tradicich jiz sami

nepokracovali, tak divodem byl nedostatek ¢asu (4), dostatek jiné zeleniny a ovoce
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(3), neznalost rostlin (2), nezdjem o tuto oblast (1), nedostatek informaci (1),

zneCisténad piiroda (1). DalSich 15 respondentl skoncilo s vyuzivanim planych druhti

az pozdéji, témet vSichni (14) tak ucinili teprve v nedavné dobé (po roce 2001) az na

jednu vyjimku (dotazovany uvedl obdobi 1981-2000), jako divod zminuji preruSeni

tradic a zvykt (9), nedostatek ¢asu (9), ztizenou moznost sbirat plané rostliny (8),

dostatek jiné zeleniny a ovoce (4), zne¢isténou piirodu (5).

V tabulce 4.4 je shrnuto pokracovani v rodinné tradici dle v€kovych kategorii

suvedenim motivaci pro konzumaci, pfipadné¢ divodi pro nepokracovani ve

vyuzivani ¢i skonceni s vyuzivanim az pozdéji. V zavorce je pocet odpovédi.

Tabulka 4.4: Pokracovani v rodinné tradici vyuZivani planych rostlin

Vékova Pokracovali/pokracuji v tradici Zacali Skonéili s vyuzZitim a

kategorie | (divody) vyuZivat divody

do25let | NE (4) — nedostatek casu (4), dostatek jiné

celkem zeleniny a ovoce (3), neznalost rostlin (2),

20 nezajem o tuto oblast (1), nedostatek informaci
(1), znecisténa piiroda (1)

ANO (16) — tradice a zvyky (13), chut’ planych | 2001-2024 | 2001-2024 3 -
rostlin (11), zpestieni stravy (4), zdravotni | (16) nedostatek  ¢asu  (3),
ptinosy (3), pobyt v ptirodé (1) ztizena moznost sbéru

(1), znecisténa ptiroda (1)

25-50 let | NE (0)

celkem ANO (37) — zdravotni piinosy (32), zpestieni | 1950-1980 | 2001-2024 (1) — ztiZena

37 stravy (30), tradice a zvyky (22), pobyt | (2) moznost sbirat plané
v pfirodé (21), chut planych rostlin (18), nové | 1981-2000 | rostliny, nedostatek ¢asu
trendy ve vyzivé (7), ekonomické divody (3), | (15)
nedostatek zeleniny a ovoce (2), zaliba | 2001-2024
V ochutnavani v pfirodé (1) (18)

nevim (2)

51-65 let | NE (0)

celkem ANO (19) — zdravotni piinosy (17), zpestieni | 1950-1980 | 2001-2024 (4) —

19 stravy (13), tradice a zvyky (11), pobyt | (5) nedostatek  ¢asu  (3),
v ptirodé (7), chut’ planych rostlin (7), nové | 1981-2000 | pferuseni tradic a zvyku
trendy ve vyzivé (2), ekonomické divody (1) | (9) (2), znelisténa ptiroda

2001-2024 | (2), ztizend moznost
4 sbéru (1), dostatek jiné
nevim (1) | zeleniny a ovoce (1)

nad 65 | NE (0) 1981-2000 (D) -

let ANO (22) — zdravotni ptinosy (17), tradice a | pred pieruSeni tradic a zvykd,

celkem zvyky (16), zpestieni stravy (14), pobyt | r. 1950 (2) | nedostatek ¢asu, dostatek

22 v pfirodé (6), ekonomické divody (4), | 1950-1980 | jiné zeleniny a ovoce
nedostatek zeleniny a ovoce (3), chut’ planych | (15) 2001-2024 (6) -
rostlin (3), nové trendy ve vyzivé (1) 1981-2000 | pferuseni tradic a zvyku

4 (6), ztizendA moznost

2001-2024 | sbirat plané rostliny (5),

1) dostatek jiné zeleniny a
ovoce (2), znecisténa
ptiroda (2), nedostatek
¢asu (1)
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Motivace jednotlivych vékovych kategorii se 1isi. Ackoliv vSichni tito respondenti
zminili tradici v rodiné, tak pokracovani v tradici je nejcastéjSim divodem ve
vyuzivani planych rostlin pouze ve vékové skupiné do 25 let a druhym nej¢astéjSim
divodem v kategorii nad 65 let. U osob nad 65 let se Castéji objevuji ekonomické
duvody (ve 40 %) a nedostatek zeleniny a ovoce (31 %), ale neni pro né pfili§ podstatna
chut rostlin ani nové trendy ve vyziveé. Ve vSech skupinach kromé nejmladsi kategorie
do 25 let jsou nejdulezitéjsi zdravotni ptinosy, Ve véku 51-65 let je tento divod témér
stejny s tradicemi a zvyky. V nejmladsi kategorii do 25 let zdravotni benefity neuvedla
ani polovina dotazanych (18,8 %), za to jsou pro tuto generaci hodnotou opét tradice
a zvyky (v 81,2 %) a motivuje je chut’ planych rostlin (68,8 %).

Ucastnici Setfeni s tradici v roding, ktefi divoké rostliny aktualné uz nevyuzivaji,
zdiivodiuji své rozhodnuti vice okolnostmi, jednoznacné diivody maji pouze ve
vékové kategorii nad 65 let, kde tplné vsichni dotazovani uvedli jako jednu z pficin
pferuSeni tradic a zvykl. V ostatnich kategoriich spatfuji nejcastéjsi divody
V nedostatku ¢asu, ve znecisténé piirodé, snizené moznosti sbéru. Preruseni tradic a
zvykt uvedli jako divod jesté osoby ve véku 51-65 let (v 50 %)

Ze vSech 20 osob, které nemaji moznost navazat na tradici a zvyky v rodin¢, anebo
nevi, ze by jejich pfedci divoké rostliny pouzivali, jich 11 (55 %) zacalo pfesto
s konzumaci (tabulka 4.5), a to zejména pro zdravotni benefity (63,6 %) a zpestieni
stravy (63,6 %), dale pro chut’ planych rostlin (54,5 %), pobyt v pfirodé (45,5 %),
tradice a zvyky (27,3 %), ekonomické diivody (18,2 %) a pro estetiku rostlin (9 %).
VSichni tito respondenti vV konzumaci planych rostlin pokracuji i v soucasnosti, aZ na
jednu Zenu nad 65 let, ktera s ni ptestala ze zdravotnich divodd.

Tabulka 4.5: Zahajeni vyuZivani planych rostlin bez piedchozi tradice v rodiné

Vékova Zacali vyuzivat plané rostliny Zacali Skondili
kategorie | (divody) v obdobi (diivody)
do 25 let NE (3)

celkem 4 ANO (1) — chut planych rostlin 2001-2024 (1)

25-50let | NE (2)
celkem 5 ANO (3) — zpestieni stravy (3), pobyt v piirodé (3), | 2001-2024 (3)
zdravotni pfinosy (2), chut planych rostlin (2), tradice
a zvyky (1), ekonomické diivody (1), estetika (1)
51-651let | NE (4)

celkem 8 ANO (4) — zdravotni pfinosy (3), zpestieni stravy (3), | 1981-2000 (3)
pobyt v pfirodé (2), chut’ planych rostlin (2), tradice a | 2001-2024 (1)
zvyky (1), ekonomické duvody (1)
nad 65 let | NE (0)

celkem 3 ANO (3) — tradice a zvyky (1), zdravotni ptinosy (2), | 1950-1980 (1) | 2001-2024
zpestieni stravy (1 1981-2000 (1) | (1) -zdrav.
nevim (1) divody
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Cast &tvrta — Volné vyjadieni respondenti
V zévéru dotazniku byl poskytnut prostor pro volné vyjadieni. Respondenti uvadéli
své zkuSenosti i rodinné tradice, pod¢lili se postupy a recepty na zpracovani divokych
rostlin. Pfispéli tipy na literaturu, naptiklad doporucili ,,Rostliny nasi pfirody $tétcem
Anny Skoumalové perem Lubomira Hroudy®, ,knihy od Moniky Golasovské —
Bylinkova terapie a kniha pro déti Bylinkdi“ a odkazovali na osoby zabyvajici se
danou problematikou: Stépan a Melanie Maté&jkovy, Karolina Romagkova, Simona
Brusova.

Nekolik citaci z volnych odpovédi:
., Od détstvi jsem travila spoustu casu s babickou, a tak jsem prevzala vsechny jeji
zvyky, recepty a podobné. Brala jsem to jako samozriejmost. Proto jsem v tom
pokracovala i ve své viastni rodiné. Na maliny jsme s prarodici jezdili do lesa na kole
s 15 litrovymi smaltovanymi kybly na riditkach a malinova stava byla vzdy na celou
zimu do vody na piti a na krupicovou kasi. Podobné to bylo se sbérem boriivek, které
se pouzivaly na peceni koldcu a na zimu se zavarovaly na kompot a délala se z nich
marmelada. Ted se setkavam s modernim pouzivanim planych rostlin pri veganském
stravovani na pobytech na farmé v Sobésukdch, kde pouzivaji snad vse, co lze v prirodé
nalezt.
,,Jako déti jsme na louce zZvykali stoviky, sbirali na stranich chlebicky ze slézu, sbirali
a susili kmin z louky, pak se pouzival jako koreni. Na suché strani jsme trhali pupavu
a kvét se po oloupani dal jist. Chodili jsme na boriivky a maliny, ty jsme jedli primo v
prirode, sbirali na buchtu nebo kahudu a zahour.
,»Moc mi chutna pesto z brslice kozi nohy s viasskymi orisky, bezovy a lipovy sirup,
koprivovy Spendt nebo i nasuSend koprivovda seminka, ktera si davam na chleba s
medem. Moc mi taky chutnaji kvéty jedlych rostlin — sedmikraska, brutnak, sléz.
»~Kmin se sbiral na louce, vvmnula se semena a susil se na koreni. Kvéty bezu se obalily
v testicku z mouky, vajicka a mléka a smazily se v oleji. *
,,Sbiral se také pyl a jedl se rovnou syrovy.
., Moje matka — rocnik 1922 - se neobesla bez popence brectanolistého, do sekané a
mletych mas. “
,,Moje matka je velmi nadsend do témat ohledné konzumace a obecné vyuzivani

planych rostlin, s touto problematikou se tedy setkavam velmi casto. Plané rostliny
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Jjsou nepochybné zajimavou a nyni dosti opomijenou soucasti naseho jidelnicku a je
dobré, Ze roste zdajem o jejich vyuzivani. “
»Zplanuje u nas turecka liska — ma jedlé trochu mensi plody, kamenitou skorapku,
hiire se loupe, ale Chutnd stejné jako liskovy orisek. Drive jsem obcas bral mizu z brizy,
pil jsem ji jako brezovou vodu. Tresen ptaci roni mizu, vznikne Zelatinovy utvar a ten
se da zvykat. U srhy Fiznacky jsme jako déti vytahovaly horni éast stonku z kolinka a
zZvykali mekké stavnaté casti. Na korenu cistce bahenniho jsou malé hlizky, které jsem
varil jako brambory. Z kvétii macesek jsem délal moc dobré ochucené mléko, v mléce
namocené kvety se povari, md to i zdravotni ucinky.

Na zavér recept na ofechovy likér od muze ve véku 50-65 let: ,, Pripravujeme ho
Vv lété z jeSte mékkych viasskych orechii. Potrebujeme: 31 sklenénou nadobu, 20 kusii
zelenych orechii, 7-10 g skorice celé (asi dva celé kusy), 5 g hiebicku, 1 ks rozkrdjeny
citron, pil balicku susené pomerancové kiry, 5 ks pepre bilého, 1 [ cisty lih (80 %),
1,25 destilované vody, 750 g cukru, 4 ks puskvorcového korene (volitelné).
1. Orechovy likér (orechovka) je jemnd lihovina sladké orechové a mirné nahorklé
chuti, kterou mu dodaji nezralé plody oresaku (viassky orech). Ma temné hnédou barvu
po orechovych slupkach a pripravuje se od 18 do 30 procent alkoholické slozky.
2. Na pripravu miuzeme pouzit jemny konzumni lih, ktery se prodava v maximalne v
80 % koncentraci, z ditvodu nezdvadnosti je vhodné lih koupit v lékdarné. Cisty lih,
ktery budeme pri vyrobé likéru redit, vyjde levnéji nez kupovat komercni lihovinu.
3. K wrobé likéru je nejlepst destilovana voda z lékarny nebo voda mékka.
4. Cukr nepouzivame primo, ale ve formé likérnického sirupu (svareny roztok vody a
cukru). Vyrobime ho z predepsaného mnoZstvi vody, ve které rozpustime predepsané
mnozstvi cukru. Nechame zvolna provarit. Pripadnou vzniklou pénu sbirame cistou
drevénou vareckou nebo [Zici. Spotrebujeme jej co nejdriv, aby nezacal krystalizovat.
5. Natrhame 20 kusu jeste mékkych zelenych ofechii. Doporucovand doba je cerven,
Voditkem by mélo byt, ze se daji snadno rozkrojit (uvddi se ,, propichnout sirkou ).
6. Orechy dobre propereme, rozkrajime na ctvrtky. VioZime je do trilitrové sklenice,
priddame 7-10 g celé skorice (rozlameme na mensi kousky), 5 g hirebicku, 1 rozkrdjeny
citron (omyty kartackem), pul balicku susené pomerancové kiiry a 5 kulicek pepre.
7. V nékterych recepturdach se opakuje pridani puskvorce (puskvorec se v soucasné

dobé obtizné shani, bézné lékarny ho nemaji).
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8. Orechy a koreni zalijeme 1 litrem jemného konzumniho lihu (80 %) a sirupem
svarenym z 1,25 litru vody a 750 gramii cukru. Smés dobre promichdme, ovizeme
(nebo jinak uzavieme) a na teplém svétlem miste nechame ctyri tydny macerovat. Staré
recepty radi kazdy den protirepat, ale neni to nutné.

9. Po ctyrech tydnech obsah prefiltrujeme. Na jinou sklenici polozime nalevku,
wlozime ji filtracnim papirem, bunicinou, filtrem do kdavovaru nebo nékolikrat
prelozenym mulem. Pomalu nalévame likér a nechame vlastni vahou prekapat. Jestlize
produkt neni ciry, filtrovani zopakujeme.

10. Pridany sirup a stava z orechu zredily lih, takze vysledny produkt bude mit néco

pres 30 %. Miizeme ho jesté ziedit prevaienou vodou nebo sirupem “

4.3 Vyuzivani planych rostlin ve vefejném stravovani

Vyuzivani plané rostoucich rostlin ve vefejném stravovani je demonstrovano na ttech
vybranych restauracich a doplnéno o ptiklad profesionalniho sbérac¢e a dodavatele
divokych druhi rostlin do restaurac¢nich zatizeni.

Zpracovani divokych druhli ve sledovanych podnicich ma rtzné podoby, od
jednoduchého dekorovani jedlymi kvéty, vyuziti divokych surovin k dochuceni ¢i
aromatizaci, aZ po zvoleni rostliny hlavnim chodem ¢i pfilohou. Restaurace maji plané
rostliny jako soucast své podnikatelské strategie, ptipadné je také vyuzivaji jako

dekorace ve svém interiéru.

Restaurace Siil a Fepa ve Strakonicich

Tato restaurace majitele Pavla Drdela nabizi menu s vyuzitim jedlych planych druhti
jako alternativy k bézné zeleniné a kofeni, pfi¢emz dava diraz na jedine¢nost
konkrétni suroviny. Specialitou je vlastni konzervace a fermentace rostlin (naptiklad
jehnédy z lisky, smrkové vyhonky, smrkové Sisky, borovicové SiSky, Svatojanské
ofechy, poupata pampeliSky smetanky jako kapary, poupata a plody medvédiho
cesneku, listy popence, listy kopfivy, kvéty javoru, poupata, kvéty, plody bezu
¢erného, kdoule, bortivky) ve velkych lahvich, ty jsou umisténé v interiéru restaurace
jako inspirativni dekorace (obr. 4.1). Fermentovanim jsou vyrabény také népoje
nabizené hostim, naptiklad kvasend limondda z ¢erného bezu. Nékteré produkty si

zakaznik mlzZe zakoupit jako suvenyr pro doméci pouziti, naptiklad smrkovy sirup.
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Obrazek 4.1: Fermentované rostliny jako dekorace restaurace Sil a 'epa ve Strakonicich

Bézné vyuzivani planych rostlin je patrné z menu ze dne 2. 3. 2024. Byly nabizeny
pokrmy, ve kterych byl obsazen smrk, zaludy, piklované kvéty, medvédi Cesnek,
jehnédy, brusinky, bez ¢erny. Ptiklady jidel: hlavni chod — driibezi srdicka (dribezi
srdicka, maslo, demi glace, smrk, erny Cesnek, zaludy) — viz obrazek 4.2; tatarak
(hovézi ofech, smazend cibulka, medvédi Cesnek, pepfova mayo, vodnice, Cervena
fepa, focacia); priklad dezertu — bezinkovy sorbet (merinque, kastany, jehnédy, visné);

ptiklad napoje — kvaSené bezova limonada.

Obrazek 4.2: Pokrm s pouzitim smrku a Zaludu (pefena oplatka ze Zaludové mouky)
fotografie (autorka)
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Zijezdni hostinec U Jiskri

Tento podnik je provozovany §éfkuchafem Martinem Jiskrou v malé vesnici Kbelnice
nedaleko Strakonic. Majitel se sice nezaméfuje piimo na plané rostliny, ale na své
menu je Casto zafazuje v riiznych Gpravach a kombinacich s ostatnimi surovinami,
vyuzivéa naptiklad popenec, medvédi Cesnek, koptivu, topinambury. Jedlymi kvéty
divokych rostlin a listy ostruziniku maliniku pravidelné dekoruje pokrmy i napoje.
Alternativné také upravuje maso pecenim v sené. To doklada i velikonocni menu ze
dne 30. 3. 2024 (viz obrazek 4.3): polévka — krém z mladych kopfiiv (s vaje¢nou
sedlinou a nockem zakysané smetany), hlavni chody — pec¢ené kukuti¢né kutatko (s
velikonocni maslovou nadivkou, salat zmladych listki medvédiho cesneku
s olivovym olejem a strouhanymi vajicky), kiepelka pecend v sen¢ a sadle z divoc¢éka
(nadivana kastany, mlady chiest, hrachové noky s farmarskych S$pekem), mladé
jehn&¢i (pomalu pecené v zhnédlém masle s Cesnekem, s listovym Spenatem,
S loupanymi tomaty, jako ptiloha peené topinambury — jeruzalémské artyCoky), zavin
S kozim syrem s mladymi listky jarnich kopfiv (s bramborovym fondantem a

¢esnekové Cipsy).

Obriazek 4.3: Velikonoéni menu 30.3.2024 - hostinec U Jiskra v Kbelnici

(nahofe vlevo krém z mladych kopfiv, vpravo kukufi¢né kufatko a salat z medvédiho cesneku jako
priloha, zdobeno jedlymi kvéty, dole vlevo kiepelka pecena v sené s chiestem, zdobeno jedlymi kvéty,
vpravo pecené topinambury jako piiloha), fotografie (autorka)
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Restaurace Stangl v Praze

V této degustacni restauraci pracuji se surovinami z pole, divoké piirody a vlastni
hydroponické farmy a také s uslechtilymi plisnémi i fermentaci. Zaroven se snazi byt
Setrni k ptirodé. Z divokych surovin vyuzivaji mnoho druhti, naptiklad brslici kozi
nohu, violku vonnou, medvédi Cesnek, chrpu, $tovik, Cerny koten (hadi mord
Span¢lsky), liskové ofechy, kerblik, jehli¢i, kdoule, pelyn€k brotan, febticek, ptacinec
zabinec, lipu, chrpu, rizi Sipkovou, nabizi také pyré z hlohu a pfi vyrobé kombuchy
misto &erného zpracovavaji dubovou kiiru, listy biizy a ofe$aku (FB profil Stangl,
2024). Jako degustaéni restaurace nabizeji nékolikachodové menu, kde kazdy
chod ptedstavuje né&jakou lokalni surovinu, jsou to jidla jednoducha na pohled, ale
sloZitd na ptipravu, pozornost je soustiedéna na chut’, textury a jedinecnost. Na menu
byly dne 31.3.2024 tyto pokrmy obsahujici plané rostliny: hlavni chod — Uzeny uhot
(ponzu, topinambur, jikry, kien), Cerny koten (liskovy ofech, Zito, kefir, sapa),
Grilovany candat (vodnice, ptaCinec, syrovatka, garum); nealkoholické napoje:
bfezova miza, bylinkovy ¢aj z chrpy a lipy, ovocny ¢aj z maliny a rybizu; alkoholické
napoje: Sipkova palenka; koktejly: Akvavit, borovice, kadidlo; Whisky, visen, salvéj
(Stangl.ambi.cz, 2024). V kuchyni vyuzivaji hojné i kvéty, nakladaji je a nabizi jako

soucast amuse bouche nebo slouzi jako dekorace (viz obrazek 4.4)

Obrazek 4.4. Pokrmy z degusta&ni restaurace Stangl v Praze
vlevo: amuse bouche z celeru s majonézou z hnédého masla a nakladanymi kvéty lipy, vpravo: zasuSené
cukety, pyré z cukety a brslice, granola z liskovych ofiskd a seminek, dozdobeno kvéty akatu
(FB profil Stangl, 2024)
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Profesionalni sbéra¢ planych rostlin pro restaura¢ni provozy

Z diivodu efektivity si nékteré podniky nechavaji cCerstvé suroviny dodavat
profesionalnimi sbéraci, ktefi k tomu maji dostatek odbornych znalosti a erudice,
takovym je naptiklad byvaly kuchat ceskych a rakouskych restauraci Tomas
Reisinger, profesionalni sbéra¢ a bylinkovy poradce, ktery se vyhledavani planych
rostlin pro vatfeni vénuje uz od roku 1998. A jak sam uvadi v rozhovoru pro webové
stranky Jidlo a radost (Datinska, 2023), poptavka po ,,plevelu stoupa a taky se mu
ozyva ¢im dal vic kuchaid, kteti by a nim radi vyrazili do terénu. Kromé pauzy v lednu
seminka a od podzimu do prosince pfevazné jen kofeny, nevyhyba se ani vodnim
rostlinam. Hleda nové moznosti, jak zuZzitkovat nékterou &asti rostlin, které zatim
nemaji v kuchyni $irsi vyuziti. Napiiklad zelena seminka z odkvetlé brslice necha
projit fermentaci a zavati. Jako nejvétsi objev poslednich dvou let uvadi mlad’ounka
poupata topoltl, ktera se jedi jako hrasek, nebo se zavaii. Dle jeho vyjadfeni mizeme
vyuzit az 250 druht divokych bylin, jejich rozmanitost se ale proméiuje, muze za to
klima i ¢lovek, ktery dnes ptisobi na zivotni prostfedi mnohem vic. Navic rostliny se
stejné jako lidé stéhuji po svété a vzajemné se vytlaCuji. V souCasné dobé také
fermentuje a nakldda poupata méku jako kapary, podobné nakladd poupata i
medvédiho ¢esneku do jable¢ného octa. Oblibil si list mafinky vonné (svizel vonny)
jako koteni s vyraznou skoficovou vini a chuti, které poslouzi k ochuceni sirupti a
likér. Sbird invazni kiidlatku japonskou, jejiz vyhonky lze pouzit jako chiest a
uprazena semena na posyp pokrmi (Michopulu, 2020). Tomas Reisinger je v soucasné
dobé jednim z dodavateld divokych rostlin pro prazskou restauraci Alma
(Almaprague.cz, 2024), ktera je dals$im zdrojem inspirace pro vyuzivani planych

druhti ve stravovacich provozech.
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5 Navrhy na vyuzivani planych rostlin

Stravovani je ovlivnéno individualnimi potiebami a motivacemi jednotlivce. Nelze
najit univerzalni navod, jak vzbudit aktivni piistup ke konzumaci a vyuzivani planych
rostlin. Nové moznosti se nabizi v zuzitkovani dalSich ¢asti jiz dfive konzumovanych
druhti, ve zménach technologickych postupti pfi zpracovani, a také zafazeni na

jidelnicek novych rostlin, které se diive jako potravina vyuzivaly omezené nebo viibec.

5.1 Vybrané druhy planych rostlin

Na zakladé predchozich casti této prace bylo vybrano 12 druhti planych rostlin, které
by si zaslouzily vétSi pozornost a maji potencial pro rozmanité vyuziti. Jedna se o
komfortné¢ pouzitelné druhy, vcetné plevelt, které bézny stravnik mize bez vétsi
namahy a rizika zatadit do svého jidelni¢ku, a vyuzit tak jejich pfinosy. Dilezita je
b&zna dostupnost v souvislosti s vyskytem v ptirodé Ceské republiky, snadny sbér a
kuchyniska uprava, zdravotni benefity a bezpecné pouziti, ale také snadn4 identifikace
rostliny a nezaménitelnost s jedovatymi druhy.

Z rostlin vyuzivanych pro zelené ¢asti lze z divodu regulace jejich vyskytu
doporucit ke konzumaci plevelné druhy brslici kozi nohu (A. vulgare L.), ¢esnacek
lékarsky (A. petiolata (M. Bieb.) Cavara et Grande) a ptacinec Zabinec (S. media L.),
pro kvéty a 1é¢ivé uéinky znovuobjevenou sedmikrasku obecnou (B. perennis L.),
pro jedine¢nou vuni a chut’ violku vonnou (V. odorata L.). V soucasné dobé¢ méné
Casto sbirané 1é¢ivé plody poskytuje hloh obecny (C. laevigata (Poir.) DC.) a jako
koteni a dochucovadlo jsou opomijené plané Cesneky a pazitky (uveden cesnek
vini¢ni A. vineale L.). Zajimavou upravu na fermentovany ¢aj a také vyuzivani
zbyvajicich rostlinnych casti obsahujicich mnoho zdravi pfinosnych latek nabizi
vrbovka uzkolista (E. angustifolium L.). Nasi pfirodé lze prospét konzumaci
invaznich a neplivodnich druhti a tim omezovat jejich vyskyt. Byly vybrany rostliny,
zafazené v aktualnim seznamu invaznich druht (PySek a kol., 2022), které se daji
zpracovavat na razné€ zpusoby a maji 1 dal$i benefity pro zdravi ¢lovéka. Pomérné
komfortni sbér a moznost vyuZzit nékteré rostlinné ¢asti k jidlu nabizi netykavka
Zlaznata (1. glandulifera Royle), kiidlatka japonska (R. japonica Houtt.), pétour

malouborny (G. parviflora Cav.) a slune¢nice topinambur (H. tuberosus L.).
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Brslice kozi noha (Aegopodium vulgare L.) (obr. 5.1)
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Obrazek 5.1: Brilice kozi noha (Aegopodium vulgare L.)

vyskyt v CR (ISOP AOPK CR, 2024a),

kvétenstvi vpravo dole (Becker a Wilhelmi, 2017), fotografie rostliny (autorka)

Celed

mitikovité (Apiaceae)

Vzhled

vytrvala rostlina, az 80 cm vysoka (Lanska, 2021)

lodyha silna, dutd a ryhovana

listy troj¢etné z podlouhle vejcitych listka se zubatym okrajem
a zfetelng trojhrannym fapikem

kvéty — sloZené okoliky maji 10-20 okoli¢kdl s mnoha malymi
bilymi ¢i nartzoveélymi kvéty

plody jsou podlouhle vejcité, asi 3 mm dlouhé a 2 mm S§iroké
ploché dvounazky (Dreyer, 2008)

Zameénitelnost

déhel lesni (Angelica sylvestris L.) - spodni listy vétsi, fapiky
roz§itené do Zlabkovitych pochev a oddenky vylucuji
charakteristickou mrkvovou vini (Halarewiczova, 2022)
krabilice mamiva (Chaerophyllum temulum L.) — cervené
skvrnitd Stétinaté chlupatd lodyha, dvakrat zpefené listy a
listky s vroubkovanym okrajem, jedovata (Dreyer, 2008)
mladé rostliny bezu ¢erného (S. nigra L.) (Nentwig, 2018)

Stanovisté

vihka, stinna stanovisté, okraje lest, podél cest, biehy, kioviny
(Dreyer, 2008), urodné pudy s dostatkem dusiku (Lanska, 2021)

Rozsifeni

v cele Evropé 5
v CR roste hojné na celém uzemi (obr. 5.1) (ISOP AOPK CR,
20244a)

Puvod taxonu

puvodni (Pladias, 2024)

Ohrozeni a

ochrana taxonu

neni ohroZeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)
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Obsahové e vitamin C (mladé¢ listy 70 mg/100 g), karoten, mineralni latky

latky — vapnik, hot¢ik, zelezo, silice (Henschel, 2004)

e vitamin A, bilkoviny (az 6,7 g/100 g) (Pinkwart, 2020)

e Vv semenech silice, mastné kyseliny, mineralni latky, stopové
prvky, pryskyfice, flavonoidy, kyselina kavova (Hollerova a
Grappendorfova, 2021)

Zdravotni malé mnozstvi slouc¢enin podobnych cykutoxinu (Panter, 2004)

rizika a toxicita

Jedlé casti

listy (Dreyer, 2008)

stonek (Henschel, 2004)

kvéty (Matéjka a Matéjka, 2017)

semena (Hollerova a Grappendorfova, 2021)

listy — duben—listopad (Henschel, 2004)

kvéty — Cerven—srpen

semena — ¢ervenec—zati (Nentwig, 2018)

Vyuziti e listy — mladé pred kvétem - salaty, pomazanky, bylinné
omacky, starsi listy (bez fapikl) - vatené, polévky (napf.
bors¢), ptilohy, zkvasené jako zeli (Dreyer, 2008), jako Spenat,
pyré, duSena, smazena zelenina, ochuceni napojl, na kyselo
v solném nalevu (Henschel, 2004), ndhrada petrzelové naté,
nadivky (JaroSikova, 2013), rizoto, pesto, dip, limonada,
zmrzlina (Matéjka a Matéjka, 2017), smoothie (Matéjka a
Matgjka, 2022), susené listy jako koteni (Némec a kol.,2022),
dekorace pokrmt, misto libecku (Vlkova, 2015), stava
(Zrustkova, 2017), lasagne, bylinny olej, bylinkova sul
(Hecker a Hecker, 2021), napln do raviol (Tscharner, 2020),
chipsy (osmazené na oleji), quiche (Wurftova, 2019),
pomazanka (Becker a Wilhelmi, 2018), noky (Nentwig, 2018),
hoicice s brslici, polévkova zelenina nalozena v soli nebo
suSena, pasta, pfidana do naklddanych okurek (Rehm-Hugova
a Westermannova, 2021)

e semena — kofeni (Hollerovda a Grappendorfova, 2021),
nahrada kminu, do kofenicich smési (SvatoSova, 2023),
prazena na masle (Heil, 2004)

o kvéty — kola¢ (Becker a Wilhelmi, 2018)

Recepty: viz ptiloha €. 8

Zajimavosti e hlavni sloZka jarni bylinkové polévky podavané na Zeleny
¢tvrtek (Dreyer, 2008)

e mocopudna, 1é¢i revmatismus (Némec a kol., 2022)

e proti dné, artritidé (Lanska, 2021)

e latky obsazené v semenech uvoliuji kiece a maji pozitivni vliv

na stievni floru (Hollerova a Grappendorfova, 2021)

Sbér

Diivodem pro jeji CastéjSi pouzivani je dostupnost, bezproblémovy sbér i ve veétSim
mnozstvi, moznost upravovat na mnoho zpusobti, hodi se do studené i teplé kuchyné
a da se skladovat v lednici. Je velmi chutnd, nahradi petrzel, libe¢ek nebo natovy celer.

Poskytuje mnoho zdravi prosp&$nych latek a zajimavé vyuziti nabizi i semena.
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Cesnacek lékaisky (Alliaria petiolata (M. Bieb.) Cavara et Grande) (obr. 5.2)
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Obriazek 5.2: Cesnadek lékaisky (Alliaria petiolata (M. Bieb.) Cavara et Grande)

vyskyt v CR (ISOP AOPK CR, 2024b), fotografie rostliny (autorka)

Celed’ brukvovité (Brassicaceae)
Vzhled e dvouleta az viceletd bylina s hranatou lodyhou,
vyska 20-100 cm
e listy dvou tvarli — pfizemni ledvinovité, dlouze fapikaté, na
okraji vroubkované, lodyzni trojboké, zaSpicatélé, kratce
rapikaté, s nepravidelné zubatym okrajem
e kvéty — drobné bilé nahlouc¢ené v kratkych hroznech
e plod - 2-7 cm dlouha ¢tyfhranna Sesule
e semena — mal4, ¢ernd ostré chuti (Dreyer, 2008)
Zamgénitelnost | e starsi listy pfipominaji koptivu, ale nepali a voni po ¢esneku
(Némec a kol., 2022)
e popenec (Pinkwart, 2020)
Stanoviste e chladna, stinna stanovisté
e okraje lest a cest, kfovinné lemy (Dreyer, 2008)
e rumisté, louky, parky, lesni pruseky (Henschel,2004)
Rozsireni e v celé Evropé a v zapadni Asii
e VCR hojny na celém uzemi (obr. 5.2) (ISOP AOPK CR,
2024b)
Plivod taxonu | ptvodni (Pladias, 2024)
Ohrozeni a neni ohroZeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)
ochrana taxonu
Obsahové e vysoky obsah vitaminu C (mlada nat 170 mg/100 g)
latky e mineraly — vapnik, fosfor, Zelezo
e silice, glukosinolaty, enzymy, tfisloviny (Léanska, 2021;
Hollerova a Grappendorfova, 2021)
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Zdravotni kyanid (alliarinosid, vétsi obsah v listech nez v kofenech, klesa se
rizika a toxicita | sta¥im rostliny) a flavonové glykosidy (Cipollini a Gruner, 2006)
Jedlé casti e mladé vrcholky, listy, semena (Lanska, 2021)

e kvéty, poupata, plody (Vlkova, 2015)

e kofeny (Hanschova a Schwarzerova, 2022)

Sbér e mladé listy a vyhonky pied kvétem (Dreyer, 2008)
e listy — bfezen—zafi, nejlépe rano pied rozkvétem (Henschel,
2004)

e semena — od konce 1éta, zralé a ¢erné, daji se z rostlin snadno
sdrhnout i se SeSulemi (Wurftova, 2019)

Vyuziti e mladé listy a vyhonky (voni po ¢esneku) - v Cerstvém stavu
(susenim ztraci ¢esnekovou chut’) — kofeni, salaty, polévky,
bylinkové maslo, ochuceny tvaroh, vajec¢na jidla (Dreyer,
2008), omacky, bramborové placky, nadivky, pomazanky, do
sekaného masa (Léanska, 2021), koktejl - nalozené v mléce
(Henschel, 2004), pesto (Vlkova, 2018), nalozené do octa
(Hanschova a Schwarzerova, 2022), guacamole (Pinkwart,
2020), vinaigrette (Tscharner (2020), smazené listy, nakypy
(Scherfova, 2019), do nakladanych okurek (Rehm-Hugové a
Westermannova, 2021)

e semena — hoicice (Henschel, 2004), kofeni (Hanschova a
Schwarzerova, 2022), olej (Némec a kol., 2022), bylinkové
octy a oleje, vyuziti jako pept (Hollerova a Grappendorfova,
2021)

e kvéty — dekorace (Vlkova, 2015)

e Kkoreny — jako kien (Hanschova a Schwarzerova, 2022)

Zajimavosti e prastara 1é¢iva rostlina — proti jarni tinavé, prijmam, zlepSuje
dychani, na viedy (Lanska, 2021)

e ve stfedovéku se drcené susené listy pouZivaly jako Stupaci
tabak (Henschel, 2004)

e pusobi antibakterialng, proti plisnim, virim, a cerviim,
podporuje traveni a zdravou stfevni floru (Hollerova a
Grappendorfova, 2021)

e plsobi desinfekéné a mirné mocopudné, pozitivni vliv na
imunitni systém (Wurftova, 2019)

e tepelnou upravou piijde o aroma (Némec a kol., 2022)

e Vv Severni Americe je invazni rostlina nicici vegetaci a
pusobici i na zvitata (Rodgers, 2022)

Diivodem pro castéj$i pouzivani ¢esnacku lékatrského je zejména vysoky obsah
vitaminu C, nezaménitelna chut’, dostupnost i v blizkosti mést, bezproblémovy sbér.

Diky ¢esnekovému aroma je obtizna zameénitelnost s jinymi druhy.
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Ptacinec Zabinec (ptacinec prosti‘edni) (Stellaria media L.) (obr. 5.3)
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Obrazek 5.3: Ptadinec Zabinec (Stellaria media L.)

vyskyt v CR (ISOP AOPK CR, 2024c), fotografie rostlin (autorka)

Celed’ hvozdikovité (Caryophylaceae)
Vzhled e jednoletd bylina, vyska 5-40 cm
¢ lodyha tenka, obla, plaziva nebo vzpiimena, pokryta jednou
fadou bilych chloupk
o listy vstiicné, Siroce vejCité, zaspicatélé (v dolni ¢asti lodyh
jsou ztetelné fapikaté, horni ptisedlé)
e kvéty bilé, hvézdickovité, s péti korunnimi listky téméf az k
bazi rozeklanymi
e kvete po cely rok (Dreyer, 2008)
Zamgénitelnost | e rozec rolni (Cerastium arvense L.) - méné rozeklané korunni
listky, nepoZivatelny
e drchnicka rolni (Anagallis arvensis L.) — hranata lodyha,
Cervené nebo modré kvéty (Dreyer, 2008), jedovata
(Scherfova, 2019)
e dalsi rostliny rodu Stellaria a Cerastium
e rozrazil lalo¢naty (V. sublobata M. A. Fisch.), mateika
trojzilna (Moehringia trinervia (L.) Clairv.) — oba druhy
nejedovaté (Némec a kol., 2022)
Stanovisté e pole, zahony, rumiste, okraje cest, biehy, lesni svétliny
e vlhka, stinna stanovisté na pudach bohatych zivinami (Dreyer,
2008)
Rozsiteni e v celé Evrope
e v CR na celém uzemi (obr. 5.3) ISOP AOPK CR, 2024c)
Puvod taxonu | puvodni (Pladias, 2024)
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Ohrozeni a neni ohroZeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)

ochrana taxonu

Obsahové e alkaloidy, tfisloviny, fenolové slouceniny, fenolové kyseliny,

latky saponiny, triterpenoidy, flavonoidy a flavonoidni aglykony
(Oladeji a Oyebamiji, 2020), glykosidy, slizy (Lanska, 2021)

e vitamin C (115mg/100 g) (Couplan, 1998)

e vitamin A, E, vitaminy skupiny B (B1, B2, B3, Bs, B12)
(Hanschova a Schwarzerova, 2022; Matéjka a Matéjka, 2017,
Synkova, 2009; Prochazkova, 2018)

e zelezo, draslik, vapnik (Hanschova a Schwarzerova, 2022)

e selen, hoi¢ik, biopolymery (Matéjka a Matéjka, 2017)

e organické kyseliny, tanin (Prochazkova, 2018)

e kyselina kiemicita (Hecker a Hecker, 2021)

o kyselina y-linolenova (Wurftova, 2019)
Zdravotni saponiny — vzacné se vyskytuji alergie, nekonzumovat ¢asto a ve
rizika a toxicita | velkém mnozstvi (Hanschova a Schwarzerova, 2022)
Jedl¢ casti e listy a vyhony (Henschel, 2004)

e kvetouci nat’ (Staitkkova — Krohnova, 2009)
e semena (Hollerova a Grappendorfova, 2021)
Sbér celoro¢né (Dreyer, 2008)

VyuZiti e listy a vyhony — salat, zelenina, vafeny jako Spenat, polévky
(Henschel, 2004), nadivky, pomazanky (Lanska, 2021), pesto,
smoothie (Hanschova a Schwarzerova, 2022), do pec€iva, kasi,
ryze (Matéjka a Matéjka, 2017), miisli, omacky (Matéjka a
Matgjka, 2020), do knedlikd, tést, nakypt, bramborakl, napli
do pirohti, knedlikti (Vasak, 2020), do vaje¢nych jidel,
livanct, tvarohu, jogurtu (Ritterova, 2019)

e semena — koreni do dipd, polévek, zeleninovych pokrmi,
k nakli¢eni (Hollerova a Grappendorfova, 2021)

Recepty: viz ptiloha ¢. 8

Zajimavosti e ofiSkova chut,, jako saldtova rostlina provazi ¢loveka jiz po
3000 let, pasobi proti revmatu, nemocich plic a kasli, jaternim
potizim (Henschel, 2004)

e chut’ pfipomina mladou kukufici (Zemanova, 2021)

¢ naslunném stanovisti tvofi jen malé kvitky a hotky, 1épe sbirat
na stinném a vlhkém misté (Tscharner, 2020)

e proti zacpé€, v lidovém lécitelstvi proti tuberkuldze (Lanska,
2021)

e Vv tradicni medicin€é se pouziva pii 1écbé obezity, cukrovky,
koznich infekci, zanétt, zalude¢nich viedud a zalude¢nich kieci
(Oladeji a Oyebamiji, 2020)

Ptacinec Zabinec si zaslouzi doporuceni jako zelenina pro své kiehké listky, hraskovou
chut, vysoky obsah vitamin i mineralnich latek a dostupnost v blizkosti obydli
V hojném mnozstvi témé&f po cely rok. Je dobfe rozpoznatelny, bezproblémové se sbira

a konzumace pomaha redukovat jeho mnozstvi jako plevele.
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Sedmikraska obecna (chudobka) (Bellis perennis L.) (obr. 5.4.)
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Obrizek 5.4: Sedmikriska obecna (Bellis perennis L.)
vyskyt v CR (ISOP AOPK CR, 2024d), ostatni fotografie (autorka)

Celed’ hvézdicovité (Asteraceae)

Vzhled e vytrvala bylina, vyska 3-15 cm

e kvétni stvol obly, fidce chlupaty, bez listi

o listy kopistovité v ruzici, k zemi pfitisknuté, fidce chlupaté, s
vroubkovanym okrajem

e kvétenstvi — tbor z velkého poctu bilych nebo nartiZzovélych
jazykovitych kvétl v paprsku a zlutych trubkovitych kvéti
tvoticich ter¢ (na podélném fezu je zfetelny kuzelovity tvar
dutého ltzka tboru)

e v oblastech s mirnymi zimami kvete celorocné (Dreyer, 2008)

Zaménitelnost | turan ro¢ni (Erygeron annuus (L.) Desf.) — kvéty podobné, ale

vysoka rostlina (Némec a kol., 2022)

Stanovisté louky bohaté na ziviny, okraje cest, parkové a zahradni travniky
(Dreyer, 2008)
Rozsifeni e vcelé Evropé, vMalé Asii a Syrii, S. Americe, Novém

Z¢landu (Lanska, 2021)

o v CR roste hojné na celém uzemi (obr. 5.4) (ISOP AOPK CR,
2024d)

Puvod taxonu | pavodni (Pladias, 2024)

Ohrozeni a neni ohroZeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)
ochrana taxonu
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Obsahové

silice, saponiny, tfisloviny, flavonoidy, slizy, bilkoviny

rizika a toxicita

latky sacharidy, karoten (Lanska, 2021)
e vitamin A, draslik, vapnik, hoicik, Zelezo (Pinkwart, 2020),
vitamin C (30 mg/100 g)
e inulin, flavonova barviva (Jarosikova, 2013)
e hoiciny (Scherfova, 2019)
Zdravotni

Jedlé casti

7, listy, kvéty (ofiSkova chut) (Henschel, 2004), listové ruzice
aty (Lanska, 2021)

Sbér

celoro¢né (Henschel, 2004)

Vyuziti

listy — salaty, $tava, omacky (Henschel, 2004), polévky,
pomazéanky, omelety, bylinkovd masla (Halarewiczova,
2022), Spenat (Vasak, 2020), koteni (Scherfova, 2019)

ruzice listéi s poupaty — salaty, bylinkovd maésla, nadivky,
pomazanky, omelety (Lanska, 2021)

kvéty — Stava, salaty, na chleba, do tésta (Henschel, 2021),
ozdoba, napoje, sirupy (Lanska, 2021), ¢aje (Halarewiczova,
2022), kolace, zelé, kandované kvéty (Pickwart, 2020),
nalozené v oleji, do ledovych kostek (Matéka a Matcjka,
2017), smoothie (Matéjka a Matéjka, 2022 b), zapékané
s vejci, sedmikraskova sl (Hanschové a Schwarzerova, 2022)
poupata — nakladané jako kapary (Lanska, 2021)

kofeny — nakladané jako zelenina (Henschel, 2004), kvasené
(Halarewiczova, 2022)

Recepty: viz ptiloha €. 8

Zajimavosti

1é¢iva rostlina — na odkaslavani, podporuje traveni, podptirné
pii revmatismu, Cisti krev, protizanétliva, mocopudna
(Lanska, 2021)

podporuje latkovou vymeénu v jatrech (JaroSikova, 2013)

podporuje 1é€bu akné (Matéjka a Matéjka, 2017)

Dtvodem pro vyuzivani sedmikrasky obecné je jeji celoroéni dostupnost i ve méstech,

obtizna zaménitelnost s jinymi druhy, snadny sbér i pro déti a moznost konzumace

V syrovém stavu pii pobytu v piirod¢. Obsahuje vitamin C a pomaha proti kasli. Je

ozdobou kazdého pokrmu.
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Violka vonna (Viola odorata L.) (obr. 5.5)

B aF B2

P

Obrazek 5.5: Violka vonna (Viola odorata L.)

vyskyt v CR (Portal AOPK CR, 2024e), fotografie rostliny (autorka)

Celed violkovité (Violaceae)
Vzhled e vytrvala bylina, vyska 10-20 cm, kratky oddenek a plazivé
vybézky rostouci pod i nad zemi
e listy — srd¢itého az ledvinovitého tvaru, jemné vroubkované,
S palisty, uspofadané v rizici
e kvéty — previslé na 5—7 cm dlouhych stopkach, tmavé fialova
barva, nékdy bila
e plod — tobolka se semeny (Lanska, 2021)
Zaménitelnost | kopytnik evropsky (Asarum europaenum) — jedovaty, tvarem
podobné listy (Dreyer, 2008)
Stanovisté stinné hdje, kfoviny, okraje lesi, travnaté meze (Lanskd, 2024)
Rozsireni e v Evrop¢, zdpadni Asii a severni Africe

eV CR je hojna na vétsing tzemi (obr. 5.5) (ISOP AOPK CR,
2024e)

Puvod taxonu

archeofyt — zdomacnéla poté, co k nam byla zavleCena v raném a

vrcholném sttedovéku ze stfedomoii jako okrasnd rostlina
(Pladias, 2024)

Ohrozeni a

neni ohrozeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)

rizika a toxicita

ochrana taxonu
Obsahové e slizy, saponiny, silice, kyselina salicylova, antokyany,
latky flavonové glykosidy (Léanska, 2021)
e odoratin (Henschel, 2004)
Zdravotni koten obsahuje alkaloid (violin), drazdi na zvraceni — doporuceno

pouzivat omezené (Ritterovd, 2019)

Jedlé casti

nat’, listy, kvéty, semena, plody, kvéty 1 zelené Casti (Lanska,
2021)
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Sbér e listy celoro¢né

e kvéty — biezen—duben (Dreyer, 2008)

Vyuziti e nat’, mladé listy (sbirané brzy z jara) — polévky, omelety
(Lanska, 2021), listy povatené, zahustovani omacek, polévek
(vysoky obsah slizovych latek) (Halarewiczova, 2022)

e kvéty — salaty, ozdoba pohari, dezertd, napoji, kandované
kvéty (obalené v rozslehaném bilku a cukru) (Lanska, 2021),
likéry, sirup, kvéty varené v mléce s ryzi (Henschel, 2004),
kvéty syrové (Halarewiczova, 2022), ocet, likér, Stava,
zmrzlina (Vasak, 2020), piskoty, kolace, dezerty (Vlkova,
2018)

Recepty: viz ptiloha €. 8

Zajimavosti e ve 14. stoleti z ni v Anglii vafili ryZovomandlovy pudink
(Halarewiczova, 2022)

e jeji 1é¢ivé ucinky doporucoval uz Hippokrates

e byla oblibena v Kneippové lé€itelské praxi

e |éCiva rostlina — proti kasli, bronchitidim, nespavosti, na
snizeni tlaku (Lansk4, 2021)

Violka vonna si zaslouzi doporuceni pro svou intenzivni vini i chut, snadnou
rozpoznatelnost, obtiznou zaménitelnost, umoznuje snadny sbér i détem a konzumaci
V syrovém stavu pii pobytu v pfirod€, obsahuje 1é€ivé latky a je ozdobou kazdého

pokrmu.
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Hloh obecny (Crataegus laevigata (Poir.) DC.) (obr. 5.6)
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Obrazek 5.6: Hloh obecny (Crataegus laevigata (Poir.) DC.)

vyskyt v CR (ISOP AOPK CR, 2024f), fotografie plodu (Pladias, 2024), ostatni (autorka)

Vzhled e trnity, bohat& vétveny kef nebo maly strom, vyska 2-8 m
o listy — stiidavé, slabé lalo¢naté, na okraji zubaté
e kvéty — bilé nebo nartizovél€, intenzivné pachnouci, kvete az
po listech
e plody — kulovité ¢ervené malvicky obsahuji dv¢, ztidka tii
pecky, zraji od zéti do fijna (Dreyer, 2008)
Zamg¢nitelnost | e hloh jednosemenny (C. monogyna L.) — téz jedly
e trnka obecna (Prunus spinosa) — kvete pied listy (Dreyer,
2008)
Stanovisté okraje lesti a kiovin, v Zivych plotech a podél cest, na skalnatych
stranich (Dreyer, 2008)
Rozsiteni e v celé Evropé od niZin do 1500 m n. m

e VCR se vyskytuje témef na celém tzemi (obr. 5.6) (ISOP
AOPK CR, 2024f)

Puvod taxonu

puvodni (Pladias, 2024)

Ohrozeni a

neni ohrozeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)

ochrana taxonu
Obsahové e vitaminy C, B1
latky e flavonoidy, aminy, cholin, organické kyseliny, saponiny,
sorbit, puriny, t¥isloviny (Lanska, 2021)
e silice v kvétech (Matéjka a Matéjka, 2022 b)
e prokyanidiny (Scherfovd, 2019)
Zdravotni

rizika a toxicita

Jedlé ¢asti

pupeny, listy, kvéty, plody (Lansk4, 2021)

Sbér

e raSici pupeny — brzy na jate (Lanska, 2021)
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e kvéty a listy — brzy zjara pted kvétem, plody od zéii do
prosince (Henschel, 2004)

Vyuziti e listy (mladé, jemné) — salaty (Dreyer, 2008)

e plody — marmelady, zelé, moucniky, suSené a semleté na
moucku do kola¢ti a moucnikli (Dreyer, 2008), sirupy, do
ovocnych pomazanek, ¢aj (Lanska, 2021), mouka z duzniny
plodl, pyré, stava, koralka, misto tabaku (Henschel, 2004),
presnidavka, nahrazka kavy (Matéjka a Matéjka, 2022a),
smoothie (Matéjka a Matéjka a Matéjka, 2022b), dzemy,
kecupy, €atni, vina (Némec a kol., 2022), kompoty (Scherfova,
2019)

e pupeny (ofiskova chut) — do bramborového, hlavkového
salatu, tvarohové pomazanky (Lanska, 2021)

Recepty: viz ptiloha ¢. 8

Zajimavosti e znamy uz na zacatku naseho letopoctu, kolem roku 1000 se
vyuzival jako 1€k proti stafi (Lanska, 2021)

e v lidovém Iécitelstvi se pouziva piedevsim pii poruchach
srde¢ni ¢innosti a krevniho ob&hu, ¢aj z kvéth posiluje srdce
(Dreyer, 2008)

e snizovani tlaku, protisklerotické ucinky, sniZzovani
cholesterolu (Lanska, 2021)

Hloh obecny je vyznamna 1éCiva rostlina s obsahem mnoha cennych latek, proto si
zaslouzi vétsi pozornost. Je hojny, snadno rozpoznatelny podle listii a trnitosti, na
podzim podle ¢ervenych plodi, které se komfortné sklizeji, obzvlast’ z nizsich kera.

Lze ho dobte konzervovat a poslouzi jako zdroj vitamind v zimé¢.
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Cesnek vini¢ny (Allium vineale L.) (obr. 5.7)
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Obrazek 5.7: Cesnek viniény (Allium vineale L.)

vyskyt v CR (ISOP AOPK CR, 2024g), fotografie rostliny (autorka)

Celed’ amarylkovité (Amaryllidaceae)
Vzhled e Vytrvald bylina vysok4 30-80 cm
e cibule vejcovita o priméru az 2 cm s dcefinymi cibulkami v
tuhé Zlutavé Supiné
e listy trubkovité, polooblé, duté, lysé, s vyniklou zilnatinou,
vonici po ¢esneku
e stvol pfimy, tenky, obly
e kvéty — lichookolik vejcovity az kulovity o priiméru 2-5 cm,
nejcastéji s kvéty i pacibulkami, kvéty Sestietné, vejcovité,
okvétni listky rizové, Cervené nachové nebo zelenavé bilé
e plod — vejcovita tobolka, plocha semena se tvofi vzacné
(Botany.cz, 2024)
Zaménitelnost | ostatni ¢esneky a pazitky rodu Allium (Henschel, 2008)
Stanovisté vinice, parky, kfoviny, cesty, v rovinach az pahorkatinach do 650
m n. m. (Henschel, 2008)
Rozsiteni e vcelé Evropé

e Vv CR roste na velké ¢asti uzemi (obr. 5.7) (ISOP AOPK CR,
20249)

Puvod taxonu

puvodni (Pladias, 2024)

Ohrozeni a

neni ohroZeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)

ochrana taxonu
Obsahové e slizy, mineralni soli, silice se sirou (Henschel, 2004)
latky e plané Cesneky a pazitky obsahuji vitamin C (u plané pazitky

se uvadi az 100 mg ve 100 g listd), fytoncidy (Lanské, 2021)
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Zdravotni
rizika a toxicita

nadmérna spotieba muze vyvolat prijmy a nadymani (Henschel,
2004)

Jedlé casti

cibule, trubkovité listy, kvéty (Henschel, 2004)

Sbér

z jara pted rozkvétem a v dobé kvétu, v ostatnich obdobich 1ze
cibule vyhrabat ze zem¢ (Henschel, 2004), nadzemni ¢ast zacina
byt tuhd od dubna (Vlkové, 2018)

Vyuziti

Recepty: viz piiloha €. 8

listy, kvéty, cibule — kofeni, zelenina, na chleba, do peciva, ve
Skandinavii se vafi s kapustou, naklada do mléka (Henschel,
2004), k nakladani syru (Vlkova, 2018)

nadzemni ¢asti — vSude, kde se davd pazitka, salaty,
pomazanky, polévky, ryze, dochuceni masa

zemni cibulky — naklddané do octovych a slanych nalevi,
v sladkokyselém nalevu jako okurky (Vlkova, 2018)

Zajimavosti

archeobotanické vyzkumy prokazuji pouzivani planych
¢esneki uz od pravéku (Pokorna a Dreslerova, 2016)

pusobi antisepticky a projimavé, podporuje traveni, odvadi
z téla zplodiny (Henschel, 2004)

antibakteridlni G¢inky, reguluje krevni tlak, snizuje krevni
cukr, pfiznivé plsobi na latkovou vyménu (Jarosikovéd, 2013)

Cesnek vini¢ny lze doporucit pro jeho vyrazné aroma a ¢esnekovou chut’, dostupnost,

snadny sbér a vysoky obsah zdravi pfinosnych latek, zejména vitaminu C a

fytoncidnich latek. Lze ho pouzit vSude, kde se ptidadva péstovana pazitka.
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Vrbovka uzkol
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© Milan Chytry

ista (Epilo

bium angustifolium L.) (obr. 5.8)
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5 Obrizek 5.8: Vrbovka uzkolista (Epilobium angustifolium L.)
vyskyt v CR (ISOP AOPK CR, 2024h), fotografie Milan Chytry, Ale§ Moravec (Pladias, 2024)

Celed’ pupalkovité (Onagraceae)
Vzhled e trvalka, vyska az 120 cm, tvofi dlouhé, plazivé, rozvétvené
podzemni oddenky a masité biloriizové odnoze
e lodyha — piima, obvykle jednoducha, ¢asto ¢ervené zbarvena
e listy — postaveni listi stfidavé, listy kopinaté, zaSpicatélé,
ptisedlé ¢i kratce tapikaté, zespodu svétlejsi s zilkovanim
o kvéty —az 2 cm velké, ¢tyfCetné, vyristajici z listovych pazdi,
tvofici pyramidové vrcholové hrozny, korunni listky
fialovorizové
e plod — tobolka kratce ochlupena s chlopnémi, které se po
otevieni krouti.
e semena velmi cetna, hladka, opatfena bilym chmyrem
(Halarewiczova, 2022)
e kvete od ¢ervna do srpna (Potacel, 1988)
Zameénitelnost | kyprej vrbice (Lythrum salicaria) - ¢tythranna lodyha, jedla
(Henschel, 2004)
Stanoviste svétlé mytiny, okraje lesti, naspy, slunné strané€, v ptikopech, u
cest (Lanska, 2021)
Rozsiteni e Evropa, Asie, Severni Amerika (Lanska, 2021)

e VCR roste na celém uzemi (obr. 5.8) (ISOP AOPK CR,
2024h)

Puvod taxonu

puvodni (Pladias, 2024)
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Ohrozeni a

neni ohroZeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)

rizika a toxicita

ochrana taxonu

Obsahové e listy obsahuji tfisloviny, slizy, pektiny, vitamin C, oddenky
latky méné ttislovin a slizu nez listy (Lansk4, 2021)

Zdravotni pii  delsSim wuzivani Caje  mohou nastat komplikace

gastrointestinalniho traktu (Henschel, 2004)

Jedlé casti

mladé¢ listy, vrcholky, oddenky (Lanska, 2021), vyhonky, kofeny
(Potécel, 1988), kvéty (Hecker a Hecker, 2021)

Sbér e mladé vyhony — na jaie
e listy a oddenky — od jara do podzimu, horni ¢ast lodyhy pied
odkvetenim (Henschel, 2004)
Vyuziti e mladé nekvetouci vyhonky — uprava jako chiest (Lanska,
2021)
e listy — susené, fermentované na Ivaniv ¢aj (Lanska, 2021),
star$i listy blansirované nebo vaiené polité maslem, posypané
strouhankou, zapecené s beSamelem (Halarewiczova, 2022),
salaty, zelenina (Scherfova, 2019)
e oddenky (nasladlé) - syrové, kompot, salaty, nakladané do
alkoholu (likér proti nespavosti) (Lanska,2021), mouka
(chlebové placky, bannok), nahrazka kavy (Henschel, 2004)
e koreny—mlad¢ jako chiest, rozvinuté kofeny — zdsoba Skrobu,
chlebova surovina, ndhrazka kavy (Potéacel, 1988)
e kvéty — jedld dekorace na saldty, chléb, livance (Hecker a
Hecker, 2021)
Zajimavosti e [Ivaniv c¢aj (kopticky, uklidiujici Géinky na nervovou

soustavu, proti nespavosti a migrén¢) (Lanska, 2021)
e Vv IéCitelstvi pii onemocnéni jater a kiize (Scherfova, 2019)

Vrbovku uzkolistou 1ze doporucit pro jeji dostupnost, obtiZznou zaménitelnost, vysoky

obsah zdravi prospé$nych latek, moznost piipravy fermentovaného 1é¢ivého Caje z

listh a nasladlé podzemni casti rostliny, které¢ je mozno vyuzit jako ndhrazku kavy i

surovinu na pecent.
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Netykavka zlaznata (Impatiens glandulifera Royle.) (obr. 5.9)
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Obrazek 5.9: Netykavka Zlaznata (Impatiens glandulifera Royle.)
vyskyt v CR (ISOP AOPK CR, 2024ch), fotografie rostliny (autorka)

Celed netykavkovité (Balsaminaceae)
Morfologie e jednoleta statna bylina az 3 m vysky
e duta lodyha ve spodni ¢asti az 5 cm $iroka (viz obrazek 5.9)
e listy v dolni ¢asti stiidavé nasedajici na lodyhu, v horni ¢asti
vstticné, nékdy v preslenu, listy kopinaté az 30 cm dlouhé a 8
cm Siroké, po okraji zubat¢ pilovité, pti bazi listu zlaznaté
e kvéty velké usporadané v hroznu, nejcastéji cerveno-fialové,
fialové nebo bilé, kvete od Cervence do fijna
e plod aZ 3 cm velka tobolka s 5-10 semeny, vyzralé tobolky
pukaji a vystieluji semena na velkou vzdalenost (ISOP AOPK
CR, 2024ch)
Zaménitelnost | S ostatnimi druhy netykavek
Stanovisté vlhké nivy, zejména na biezich vétSich tek, vytvaii souvislé a
trvalé porosty, docasn€ i na naruSenych plochiach a rumiStich
(ISOP AOPK CR, 2024ch)
Rozsireni o v celé Evropé zplanély a zdoméacnély druh (ISOP AOPK CR,

2024ch) ]
Vv CRhojnd (obr. 5.9), prvni idaj o péstovani v CR z roku 1846
(ISOP AOPK CR, 2024ch)

Puvod taxonu

neofyt — imyslIné zavlecen jako okrasna rostlina z Asie V pozdnim
novoveéku, od roku 1896 je povazovan za zplanély (Pladias, 2024)

OhrozZeni a
ochrana taxonu

neni ohrozeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)
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Obsahové e saponiny (Grabovska a kol., 2017)

latky o flavonoidy, fenolové kyseliny, chinony, leukokyanidiny,
antokyaniny, taniny, kumariny, silice, kyselina parynarova,
fytosteroidy a peptidy (Szewczyk a kol., 2016)

e fenolické slouceniny (Vrchotova a kol., 2011)

e a-spinasterol (Szewczyk a kol., 2018)

e neceluldozové polysacharidy (Hromadkova a kol, 2014)

Zdravotni e listy a stonky jsou mirné¢ jedovaté, mohou zplisobovat

rizika a toxicita nevolnost, je nutné je povafit a vodu nékolikrat vyménit
(Becker a Wilhelmi, 2018)

e fytotoxické vlastnosti (Vrchotova a kol., 2011)

Jedlé Casti semena, plody, kvéty i zelené Casti (Becker a Wilhelmi, 2018)
Sbér e kvéty od Cervence do fijna

e stonky do Cervna (Becker a Wilhelmi, 2018)
Vyuziti e semena — pouziti jako ofisky — placicky, obalovani sladkosti

(Becker a Wilhelmi, 2018), miisli a na jedly olej s chuti
vlaSskych ofechii (Hollerova a Grappendorfova, 2021)

o kvéty — stavy, rizové zelé, sirupy, zmrzliny (Becker a
Wilhelmi, 2018)

o mladé listy — rolada (Becker a Wilhelmi, 2018)

e duZznaté stonky — kyseld zelenina, jako rebarbora (Becker a
Wilhelmi, 2018)

e plody podobného druhu netykavky malokvété 1ze upravovat
jako fazolky (Paukertova, 2014)

Recepty: viz ptiloha €. 8

Zajimavosti a | e v Ceské republice invazni — zafazena v aktualnim seznamu

poznamky invaznich druht (Pysek a kol., 2022)

e semeno Vv tekouci vodé muize po proudu urazit vzdalenost
2,5-5 kilometrd, jedna rostlina ma az 4000 semen (Paukertova,
2019)

e [éCiva bylina plvodem z Himalaji (himaldjsky balzdm),
pouziva se na vyrobu tinktur k 1é¢bé plisnovych onemocnéni,
proti parazitickym kvasinkam ve stfevech, 1é¢i bodnuti
hmyzem, popaleni a alergie kiize (Ml€och, 2015)

e kvéty maji Ctyficetkrat sladSi nektar nez klasické domaéci
rostliny, medonosna rostlina (Becker a Wilhelmi, 2018)

Konzumaci netykavky zlaznaté lze pomoct pfirodé¢ s omezovanim vyskytu invazni
rostliny. Je hojna, dobfe rozpoznatelna a umoziuje snadny sbér. Zejména semena a

kvéty jsou vyzkouseny pro bezpecné pouziti k pripraveé zajimavych pokrmi a napoju.
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Kridlatka japonsk

a (Reynoutria japon
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Obrazek 5.10: K¥idlatka japonska (Reynoutria japonica Houtt.)
vyskyt v CR (ISOP AOPK CR, 2024i), fotografie rostliny (autorka)

Celed’ rdesnovité (Polygonaceae)
Vzhled e vytrvala rychle rostouci rostlina, vyska 1,5 - 2 metry
e lodyha — lysa, ¢lankovita, duta, ve spodni ¢asti ptima, v horni
rozvetvena
o listy — velké, trojahelnikovitého az vej¢itého tvaru s kratkymi
nacervenalymi fapiky
e kvéty —bilé, usporadané v latach dlouhych az 15 cm, kvete od
cervence do zafi
e plod — trojhranna nazka
e rozmnoZuje prevazné vegetativné pomoci oddenkt (Becker a
Wilhelmi, 2018)
Zamgénitelnost | obtizné zaménitelna
Stanovisté e pobliZ vodnich ploch, na neobhospodatovanych mistech a
zahradach, je schopna prorust i asfaltem (Becker a Wilhelmi,
2018)
Rozsiteni e v celé Evrope

v CR na vé&t§ing uzemi hojna (obr. 5.10) (ISOP AOPK CR,
2024i)

Puavod taxonu

neofyt — pfechodné zavleceny z Asie (Pladias,2024)

Ohrozeni a
ochrana taxonu

neni ohroZeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)
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Obsahové

e velké mnozstvi vitaminu C, v kofenu resveratol (pfirodni

rizika a toxicita

latky antioxidant) (Becker a Wilhelmi, 2018)
e antrachinony, stilbeny (Liu a kol., 2022)
Zdravotni nema zadnou zjevnou toxicitu (Liu a kol., 2022)

Jedlé ¢asti

listy a mladé vyhony (podobné rebarbote) (Becker a Wilhelmi,
2018)

Sbér e (Becker a Wilhelmi, 2018)
Vyuziti e vyhonky — syrové, vhodné do salath, sladké ¢i pikantni
pokrmy (Becker a Wilhelmi, 2018)
e listy — syrové, zelenina, Gprava jako kysané zeli, marmelada,
Catni, plnéné stonky, sorbet, ty&inky, v Cing se vyuZivaji
k zabaleni jidla (Becker a Wilhelmi, 2018), fermentovany ¢aj
(Svatosova, 2023)
e stonky — pInéné na zpusob cannelloni (Vlkova, 2018)
Recepty: viz piiloha €. 8
Zajimavosti o Vv Ceské republice invazni — zafazena v aktualnim seznamu

invaznich druht (Pysek a kol., 2022)

e rozmnozuje se predev§im vegetativné¢ pomoci odlomenych
vyhonki, které mohou byt zaneseny na Uplné nova mista a
vytvofit tam neprostupnou monokulturu

e Vv Japonsku déti vysavaji jeji stonky na uhaseni zizné

e posiluje kardiovaskularni systém, mirni Zenské obtize a
vyuziva se k 1écbé lymské boreliozy (Becker a Wilhelmi,
2018)

e protinddorové, antioxidaéni, antivirové ucinky, Ize pouzit pfi
popaleninach, koznich onemocnénich, dné a dal$i nemocich
(Liu a kol., 2022)

Kftidlatku japonskou lze doporucit ke konzumaci zejména jako pomoc pfirodé¢ s

omezovanim vyskytu invazniho neofytu. Nabizi velké mnozstvi dostupné suroviny,

rostlinné ¢asti jsou komfortné sbiratelné a zpracovatelné, ma vysoky obsah vitaminu

C a dalSich nutri¢né pfinosnych latek.
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Pétour malouborny (Galinsoga parviflora Cav.) (obr. 5.11)

Obrazek 5.11: Pétour malotiborny (Galinsoga parviflora Cav.)
vyskyt v CR (Portal AOPK CR, 2024j), fotografie rostliny (Pato¢ka a Navratilova, 2021)

Celed

hvézdicovité (Asteraceae)

Vzhled

jednoleta bylina, az 50 cm vysoka

lodyha — lysa nebo jen slab¢ a kratce chlupata

listy — rapikaté, jen horni pfisedlé, vejcité, jemné zubaté,
Spicaté

kvéty — malé tibory do 5 mm v priméru, teréovité kvéty zluté,
jazykovité kvéty bilé, v poctu 4 az 5 a v délce nejvice do
poloviny praméru tere, kvete v kvétnu az fijnu

plod — nazka (ISOP AOPK CR, 2024j)

Zameénitelnost

pétour srstnaty (Galinsoga ciliata), ktery ma vsak stétinaté chlupy
na lodyze (Halarewiczové, 2022)

Stanovisté

pole, zahrady, komposty, podél cest, okoli lidskych sidel
pady vlhéi, vyzivné, hlinité az pisCitych, dusikaté (ISOP
AOPK CR, 2024)

Rozsireni

v oblastech mirného a subtropického pasu téméf celého svéta
v CR temef ve vSech nadmotskych vyskach, chybi pouze na
horach (obr. 5.11) (ISOP AOPK CR, 2024))

Puvod taxonu

neofyt

— neumyslné zavleCen ¢lovékem v pozdnim novovéku z Jizni
Ameriky, od roku 1880 je povazovan za zplanély (Pladias, 2024)

OhrozZeni a
ochrana taxonu

neni ohroZeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)
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Obsahové e vitaminy A, By, B2, BzaC

latky e mineralni latky — vapnik, draslik, hot¢ik a zinek, flavonoidy,
aromatické estery, saponiny, derivaty kyseliny kavové,
steroidni latky, fenolické kyseliny, taniny, silice (Patocka a
Navratilova, 2021)

Zdravotni
rizika a toxicita
Jedlé casti o mlad¢ listy a stonky (Halarewitzova, 2022)
e mlada rostlina syrova, starSi tepeln¢ upravena (Becker a
Wilhelmi, 2018)
e semena (Hollerova a Grappendorfova, 2021)
Sbér po celé vegetacni obdobi (Halarewiczova, 2022)
Vyuziti e mladé listy — salaty, ochuceni polévek, omacek, dusenych
masitych pokrml, susené a mleté listy — polévky
(Halarewiczova, 2022), nakyp, salsa, Spenat (Becker a
Wilhelmi, 2018), ¢aj z listd (v J. Americe vselék Paico Julio)
(Némec a kol., 2022)
e mladé stonky — dusené na masle, v pare, jako Spenat, napln
do pirohovych naplni (Halarewiczova, 2022)
e semena — olej, pesto, nakli¢ena semena, prasek ze semen na
zeleninové pokrmy a polévky, hummus (Hoéllerova a
Grappendorfova, 2021)
Recepty: viz ptiloha €. 8
Zajimavosti o v Ceské republice invazni — zafazeny v seznamu invaznich

druhti (Pysek a kol., 2022)

e nepiijemny plevel, jedna rostlina vyprodukuje 5 000 — 30 000
nazek, které mohou kli¢it jiz kratce po uzrani (ISOP AOPK
CR, 2024)

e v Peru ho vyuzivali jiz Inkové jako bylinu ,,guasca®, v Bolivii
je soucasti narodniho pokrmu Ajiaco de Bogota (Becker a
Wilhelmi, 2018)

¢ silny antioxidaéni G€inek srovnatelny s vitaminem C (zejména
nachlazeni, bolesti zubii, mize pusobit antidiabeticky, proti
plisnim (PatoCka a Navratilova, 2021)

e zvykéni pétouru Gdajné poméha proti paradentoze (Synkova,
2019)

Pétour malotiborny si zaslouzZi vétsi pozornost pro vysoky obsah zdravi pfinosnych
latek, zejména vitaminu C a antioxidacnich latek. Je dostupny ve velkém mnoZstvi,
snadno se sbird a je nezaménitelny. Jeho konzumace ptispéje k omezeni §ifeni invazni

a plevelné rostliny.
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Slune¢nice topinambur (Helianthus tuberosus L.) (obr. 5.12)

2 Viadimir Motyéka

Obrazek 5.12: Slune¢nice topinambur (Helianthus tuberosus L.)
vyskyt v CR (ISOP AOPK CR, 2024k),
rostlina v kvétu Vladimir Motyc¢ka (Pladias, 2024), ostatni fotografie (autorka)

Celed hvézdicovité (Asteraceae)

Vzhled e Viceletd az 3 m vysoka bylina s hlizovité rozsifenymi oddenky

e lodyha pfima, v horni ¢asti vétvena, husté a drsné chlupata

e listy v dolni poloviné vstiicné, v horni stfidavé, vSechny
fapikaté, chlupaté, Siroce kopinaté, vejcité az srdcité, jemné
pilovité az hrub¢ zubaté

e kvéty — ubory 8 az 10 cm Siroké, stopkaté, stopky chlupatg,
zakrovni listeny ¢arkovité kopinaté, Spicaté, v horni poloving
odstavajici, chlupaté, 15-30 jazykovité zlutych kvéta,
trubkovité kvéty taktéz Zluté, praSniky cerné

e plod — nazka

e kvete v srpnu az ¥{jnu (ISOP AOPK CR, 2024k)

Zam¢énitelnost | slune€nice ro¢ni

Stanoviste e zamokiena stanovisté, podél vodnich tokt, rumiste, okraje poli
¢i cest
e pidy Cerstvé vihké a vyzivné (ISOP AOPK CR, 2024k)
Rozsireni e V Evrop¢ péstovan v kultufe a Casto zplafuje
o Vv CR se vyskytuje v ptirodé lokalng (obr. 5.12) (ISOP AOPK
CR, 2024k)

Pivod taxonu | e neofyt — imysIné zavlecen ¢lovékem jako plodina v pozdnim
novovéku ze Severni Ameriky, od roku 1885 povazovan za
zplanély (Pladias, 2024)

OhrozZeni a neni ohrozeny ani zakonem chranény (Pladias, 2024)
ochrana taxonu

Obsahové e vitamin A, vitamin B1, vitamin B2 a vitamin B3
latky
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e mineraly na 100 g: zelezo 3,7 mg, draslik 480 mg, hotc¢ik 20
mg, vapnik 10 mg

e nizky obsah kalorii (ptiblizné 30 kcal /100 g)

e vldknina - 12,19/100 g (pro srovnani brambory 2,1g/100 g)

e inulin (NZIP, 2024)

Zdravotni e inulin — neni pro lidsky organismus nestravitelny, ve vétsim

rizika a toxicita mnozstvi zpusobuje nadymani, prijmy (NZIP, 2024)

Jedlé Casti hlizy

Sbér e hlizy od jara do podzimu, v nezamrzlé¢ pid¢ i béhem zimy
(NZIP, 2024)

Vyuziti e hlizy — syrové — zeleninova pftiloha, salaty, hlizy varené,

pecené (vydavaji charakteristicky zdpach), lepsi prazit na
oleji, grilovat nebo péct v popelu, upravené na sladko ci
kvasené na alkohol (Némec a kol., 2022), pyré, ndhrazka kavy
(Svatosova, 2023), krokety (Vlkova, 2015), polévky, kase
(Potacel, 1988)

Recepty: viz ptiloha €. 8

Zajimavosti a | e v Ceské republice invazni — zapsana v seznamu invaznich

poznamky druhii (Pysek a kol., 2022)

e v Evropé¢ péstovana od 16. stoleti jako okrasna rostlina,
pozd¢ji pro hlizy

e hliza je odolna vuc¢i zimé, vydrzi teploty az do minus 15
stupiitl, lze sklizet i pies zimu

e skladovani na chladném a tmavém misté, v ledni¢ce 4-5 dni

(NZIP, 2024)

Slunecnici topinambur lze doporucit pro jeji chutné hlizy poZivatelné za syrova a
umoznujici rizné Upravy, dostupnost, snadnou identifikaci a moZnost nasbirat si
¢erstvou potravinu v prubéhu zimy. Jeji konzumaci Ize omezit Sifeni invazni rostliny

na naSem uzemi.
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5.2 Nové moznosti ve vyuzivani planych rostlin

5.2.1 Rostlinné ¢asti

Mnoho planych rostlin je v Ceské republice dlouhodob& oblibenych a tradi¢né
vyuzivanych, jako bez ¢erny (S. nigra L.), brusnice boruvka (V. myrtillum L.) a
ostruzinik malinik (R. idaeus L.), pampelisky smetanky (T. sect. Taraxacum) a mnoho
dal$ich. U nich se nabizi nové moznosti vyuziti, které usnadiiuje a urychluje moderni
vykonné kuchynské vybaveni, naptiklad vysokorychlostni mixovani na smoothie,
zeleninové §t'avy, rostlinnd mléka a oleje, nebo suSeni v riznych typech potravinovych
suSicek.

Z rostlinnych ¢asti se nejméné zpracovavaji podzemni ¢asti a semena, i kdyz obé

tyto skupiny nabizeji mnoho zdravi pfinosnych obsahovych latek.

Podzemni ¢asti rostlin

Kofteny, cibule, hlizy, podzemni oddenky nabizi alternativu pro podzimni a zimni sbér,
tedy dobu, kdy uz neni mnoho jinych moznosti K ziskani pfirodnich surovin. Kofeny
se sklizeji v tomto obdobi, protoze uz rostlina nepottebuje jejich silu k rastu a kveteni,
1 tak je nutné ke sbéru pfistupovat Setrn€ a odnéset si tyto ¢asti jen v malém mnoZzstvi.
Pro jedlé podzemni cCasti lze doporucit pcha¢ oset jako zeleninu pfipravenou z
oloupanych kofend, piipomina chfest a je kifupava a velmi chutna. Chutovy zazitek
nabizi pupalka dvouleta, pfi rozfiznuti jejiho kofene se objevi Cerveno — bily vzor a po
osmazeni na oleji se zbarvi do riizova. Pro chut’ podobnou kienu si Ize v pfirodé
vyrypnout kofen Cesnacku lékarského, nejlépe Casné zjara pii raSeni listové ruzice,
pozdéji postupné zdievnati. Na vykopani a ptipravu naro¢négjsi je lopuch, ale chutna
velmi dobfe nakrajeny na kolecka syrovy nebo vareny, lze ho i nalozit do oleje. Jako
surovina pro vyrobu bezkofeinové kavy jsou dobie vyuZitelné kofeny pampelisky
smetanky a ¢ekanky lékafské. (Hecker a Hecker, 2021). Stejné zpracovani umoziuji i

podzemni ¢asti vrbovky tzkolisté.

Semena
Semena mohou pro své nutri¢ni vlastnosti nahradit nékteré kupované superpotraviny.
Po nakliceni jsou zdrojem dalSich cennych vyzivovych latek. Hollerova a

Grappendorfova (2021) uvadi 44 druht planych rostlin, jejichZz semena lze vyuzit jako
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koteni, ptidavek do jidla, dale se z nich mlze vyrabét hot¢ice, mouka, olej, ndhrazka
kavy, nebo poslouzi jako ofechy Ci se daji naklicit.

Vyrobu hoicice popisuji autorky jako nendro¢ny postup umleti semen
Vv elektrickém mlynku na kavu. Pro semleti na mouku vyuzivaji taktéz kavovy mlynek
nebo kuchynsky robot. Vytéznost ze semen se li$i dle druhu, zatimco zaludové mouky
1ze ziskat dostatek, u drobnych semen (jetel lucni, jitrocel, hrachor) se jedna pouze o
piidavek do mouky.

Kavové ndhrazky vyrabi uprazenim semen do hnéda na panvi nebo v troubg,
doporucuji je semlit v mlynku az pted vafenim kavy. Mletou kavovou nahrazku lze
navic pouzit jako koteni do peciva, dezertii nebo miisli.

Pro vylisovani oleje musi semena obsahovat minimalné€ 25 % tuku, vétSina semen
ho ma mezi 30 az 35 procenty. Jeho ziskani si vSak zada pofizeni lisu na olej, ru¢ni
varianta K pfiSroubovani ke stolu je dostupnéj$i variantou nez drahé elektrické
pfistroje. Olej zle ziskat 1 bez lisu, olejnaty Srot se zaleje horkou vodou a tuk vyplaveny
na hladinu se sbird. Pfi tomto tepelném postupu se vSak ztraci cenné vyzivové latky.

Zdravi ptinosnou formou konzumace semen je naklicovani, nebot’ v mladych
semendacich je dostatek vitamintl (zejména A, E, C a B), mineralnich latek, stopovych
prvki, enzymil 1 antioxidantl. Mnoho druhti je jedlych, avSak je lepsi dat ptrednost
sementim s krat8i dobou klieni, nejvyse né€kolik dnil. Hodi se rostliny kli¢ici na svétle,
napftiklad svizel, ptacinec a Stovik.

Jako koncentrovanou vyzivu doporucuji autorky zpracovani semen na posilujici
prasek (naptiklad jitrocele, kopfivy, netykavky, rdesna hadiho kofene, ¢esnacku,
fefiSnice a ofechil s pfidanim bylinek ¢i plodi lesniho ovoce), 1ze k nim pfidat 1 pyl,
ktery mé antibiotické vlastnosti. Misto praSku je mozné zhotovit posilujici pastu,
kterou lze ptidat do riznych pokrmi nebo konzumovat samotnou. K tomuto ucelu se
hodi semena bolSevniku, d¢helu, brslice, kminu, ¢esneku medvédiho, kokosky,
¢esnacku, z bylinek napiiklad pampeliska ¢i pelynék a k pfidat Ize i plody rybizu ¢i
Sipky (Hollerova a Grappendorfova, 2021).

K uvedeny druhiim lze jesté doplnit chutnd semena vSech druha planych sléz,
nejlepsi jsou jesté zelend a nezrald. V hnédé zralé formé se daji po usuSeni dobie
skladovat (Hecker a Hecker, 2021). Piehled semen dle kategorii vyuziti je uveden v
tabulce 5.1.
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Tabulka 5.1: Pfehled moZnosti vyuZiti semen planych rostlin (Ho6llerova a Grappendorfova, 2021)

nazev rostliny pridavek | kofeni | hoicice | ofechy mouka | olej nahrazka | Kk
do jidla kavy nakli¢eni

barborka X X X

bedrnik X

bika X X

bolSevnik X

brilice X

bukvice X X X X

Cesnacek

X
¢esnek X X
déhel X

hluchavka X

hot¢ice X X X X

hrachor X X X X

hulevnikovec X X

jetel

XX

jitrocel

kastan X

kerblik

kmin

XXX

kokoska

konopice

kopiiva

kozlicek

mak

XXX X[ X
X

merlik

mrkev X

X
X
X

netykavka

pastindk X

penizek X X X

pétour

ptacinec

pupalka

rdesno hadi koien

XXX [X|[X
X

rdesno ptaci

feficha X X

fefiSnice X X X

smrk

svizel

XXX
X
X

Sipky

Stovik X

tolice X

XXX

X
vikev X X X
zaludy X X

5.2.2 Zpracovani a kulinarské upravy
Fermentovani
Jako jednu znejvice zdravi ptinosnych a k obsahovym latkam Setrnych metod
zpracovani planych rostlin lze doporucit fermentovani, které nevyzaduje Zadné
zvlastni vybaveni ani pfistroje. V dneSni dobé€ se nabizi i nové piirodni prostiedky pro
spusténi procest kvaseni. Kromé kvasinek pifitomnych pfirozené v ovoci a bylinkach
(obsahuje naptiklad bez cerny) lze pouzit vinné ¢i pivni kvasinky nebo obycejné

drozdi. Mén¢ znamy je zpusob fermentace pomoci tibi krystali (tzv. vodni kefir).
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Jedna se o smé&s kvasinek a bakterii fungujici na principu kombuchy, k mnozeni jim
staci voda a cukr (Svatosova, 2023).

Fermentovat lze vSechny casti rostlin, zejména se tento postup hodi tam, kde
potfebujeme zachovat vitaminy, které by se tepelnou upravou ztratily. Doporucuji se
napiiklad tyto Gpravy:

Kvasena zelenina (listy, zelené Césti, kofeny) — samostatny pokrm nebo jako ptiloha
(brslice, merlik, mléce).

Kvasené plody — jako samostatny pokrm nebo ptiloha (bezinky).

KvaSené kvéty na ozdobu pokrmi (naptiklad bez cerny, lipa, trnovnik akat,
pampelisky smetanky) ¢i do népoju.

Nealkoholické napoje (kvasené sirupy, limonady) - pro pfipravu kvasenych napoji
Baudar (2022) doporucuje spolehlivé zdroje divokych kvasinek jako jsou bezinky,
bezové kvéty, bortivky, Cerstvé jalovcové bobule, kiira osiky a biizy, ale také nezralé
borovicové Sisky.

Alkoholické napoje (piva, vina, likéry) - Buhner (2002) nabizi ¢etnou inspiraci na
pripravu piva ze dievin jako jalovce, olSe, bfizy, javoru cukrového, smrku, borovice,
jedle ¢i dubové kury. Z bylinek pouziva kopiivu, lopuch, pampelisku, tfezalku,
puskvorec, brutnék, jable¢nik, mésicek, bez cerny, 1zi¢nik, popenec, kmin, mrkvous,
Stovik, prvosenku jarni, bukvici, zbéhovec, vrati¢, bolSevnik, pelyn€k, hotec, bedrnik,
kuklik méstsky, matu, mafi list balsimovy. Baudar (2022) nabizi postupy na pivo
pelynkovo-brusinkové, febtickové, javorove, pampeliskove, také na vina z kvétu bezu
(1 Sampanské) a bezinek, zajimavou piisadou je ohofeld kiira z olSe.

Fermentované ¢aje — zdravéjsi alternativa k cernému nebo zelenému ¢aji. Listy
prochézeji oxidaci, lze vyuzit listy vrbovky, kontryhelu, jahodniku, maliniku,
ostruziniku, hlohu, rybizu, planych rtzi, aronie, rakytniku, moruse, ibisku, otfesaku,
btizy nebo 1 kiidlatky japonské (SvatoSova, 2023). Postup na vyrobu fermentovaného

¢aje je uveden v priloze €. 9.

SuSeni

Tento technologicky postup zpracovani planych rostlin a divokého ovoce 1ze doporucit
k ¢astéjsimu vyuzivani, nebot’ v soucasné dob¢ l1ze kromé¢ tradicnich zptisobt suseni
vyuzivat moderni pfistroje, které proces urychli. Susit lze ve formé plath (nekdy

nazyvanych pergamenil), kdy se syrové nebo tepelné upravené plody rozmixuji,
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rozlozi na plech nebo sito a nechaji vysusit, vhodné jsou plody lesniho ovoce (bortvky,
maliny, jahody, ostruziny), plody jetabu, hlohu, myrobaland, slivoni, planych jabloni
a hrusni. Piikladem této Gipravy je recept na hlozinkovy syr (viz ptiloha €. 8).

Dalsi variantou je, po ususeni plané rostliny rozmixovat na prasek a vyuzivat jako
surovinu k dalsimu kulinarnimu zpracovani, l1ze ho pfidavat do kasi, smoothie, miisli.
Je mozné ho pouzit jako kofeni nebo na obaleni ¢i posyp jiné suroviny, napiiklad
brambor, zeleniny, syri. K tomuto zpracovani se hodi zelené ¢asti rostlin, podzemni
¢asti 1 divoké ovoce. Timto postupem je mozné zpracovat zbytky po predchozich
kulinarnich upravach, zuzitkovat zbylé stonky, slupky, odfezky, odkrajené casti
Z kotent, semena a ofechy po vylisovani oleje ¢i mléka. Suseni a nasledné mixovani

lze doporucit také na vyrobu nahrazek kavy, kakaa, mouky.

Nahrazky kavy, kakaa

Tyto ndhrazky nejsou pouze pro doby nedostatku, ale poslouZzi jako zdrav¢jsi varianty
kavy ¢i kakaa. Pro vyrobu nahrazky kévy lze vyuZzit mnoho druhi planych rostlin,
zejména jejich kofend, plodd, semen, pecek, naptiklad lopuch vétsi, biizu, ¢ekanku
l1ékaiskou, vrbovku uzkolistou, hlohyni Sarlatovou, jefab sladkoplody, rizné druhy
ruzi. K vyzkouSeni lze doporucit jednoduchy navod na vyrobu kavy z cekanky
lékatské, tak zvanou ,,cikorku®. O¢istény koten se nakraji na kousky, uprazi na sucho
na panvi, nasledné rozdrti v drti¢i nebo mlynku (Némec a kol., 2022). Nahrazka kakaa
z pampeliSky smetanky byla uvedena jednim respondentem V realizovaném
dotaznikovém Setfeni: ,, Koren pampelisky — susim, strouham, ndsledné opakované

prazim a mixuji na prach. Je z ni vvborny produkt pripominajici kakao *.

Kulinarni seno a kulinarni popel
K vyzkouSeni I1ze doporucit netradi¢ni formu konzumace planych rostlin a moZznost
doplnéni zdravi prospéSnych latek ve formé kulinarniho sena, které slouzi jako
prostfedek k aromatizaci pokrmt (vafeni nebo peceni v sen€), nebo lze seno rozemlit
na prasek a pridévat do kasi, smoothie, miisli, pouzit na posyp nebo jako koieni.
Zajimavou alternativou je uziti kulinarniho popela, ktery vznikne spéalenim
kulinarniho sena, 1ze v ném pfipravovat zrajici syry nebo obalovat dalsi suroviny,
napiiklad brambory nebo pecivo. Postup na ptipravu kulinarniho sena a popela vcetné

jejich vyuziti v kuchyni je uveden v ptiloze ¢. 10.
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6 Diskuse

Vyuzivané druhy a zpisoby jejich zpracovani v kontextu piedchozich studii a
vyzkumi v sousednich statech

V soucasné dobé neexistuje v Ceské republice aktudlni etnobotanicky piehled o
vyuzivani planych rostlin. Jejich konzumaci zjistovali z historickych dat a zdroji
pouze Simkovéa a Polesny (2014). Obdobna situace je i v sousednich statech. Na
Slovensku byla provedena etnobotanicka studie v roce 2012 (Luczaj, 2012) a v Polsku
v roce 2008, ale s daty vztazenymi k roku 1948 (Luczaj, 2008). Pfinosny je vyzkum s
Pawery a kol. (2017), ktery byl vSak uskute¢nén na malém tzemi Bilych Karpat.
Obdobn& v omezené lokalité Styrsko v Rakousku byli dotazovani obyvatelé na
vyuzivani divokych druhii (Schunko a Vogel, 2010) a téZz obyvatelé¢ Vidné pii
nakupech zeleniny na trzich (Schunko a Vogel, 2020), ale komplexni etnobotanicka
studie chybi. I presto lze sledovat a porovnavat n¢které zakladni kategorie a dil¢i udaje
mezi jednotlivymi zemémi, zejména pocet zminénych druhti, nejcastéji zastoupené
celedé, kategorie vyuziti 1 nejcastéji zminovany druh.

V literarni resersi bylo zaznamenédno 269 druhti s uvedenim zptisobu zpracovani.
Vzhledem k aktualnimu poétu cévnatych rostlin kvéteny Ceské republiky, ktery &ini
3557 druhd (Pladias, 2024), zjistény pocet konzumovanych rostlin tvofi necelych 8 %
z celkového poétu. Oproti studii Simkova a Polesny (2014), kteii uvadi ve své
etnobotanické studii 175 druhti cévnatych rostlin (pfiblizné 5 % naturalizované
kvéteny), je to velky narist zjiSténych rostlin pro ucely vyzivy ¢lovéka. Nicméné je
tieba zohlednit, e Simkova a Polesny (2024) pracovali se zdroji ¢asto historického
charakteru ¢i s lokalni literaturou. Literarni reSerSe provedena v ramci této prace
piinasi aktualni tdaje, nebot’ pracovala pouze s publikacemi z poslednich 40 let.
V poc¢tu zjisténych druhti se zfejmé projevil také nartist publikacni ¢innosti
Vv poslednich dvou desetiletich se zaméfenim na plané rostliny, a¢ ¢asto se nejednd o
odborné a dostate¢né autorizované zdroje. Autofi popisuji mnoho novych druhti
urenych ke konzumaci. Neni vSak vylouceno, Ze inspiraci Cerpaji ze zahrani¢nich
zdroji a v CR se nékteré jimi uvadéné druhy zatim bé&Zné nevyuzivaji. Také ve
srovnani se Slovenskem, kdy Luczaj (2012) zaznamenal 106 divokych druht a
v Polsku 98 druhti (Euczaj, 2008) je patrné, e soudasna situace v Ceské republice je

povzbudiva. Po¢tem vyuzivanych rostlin se blizi k vysledkiim zemi, které se obecné
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vyznacuji vysokou mirou konzumace rostlinné stravy, napiiklad pouze v regionu
Katalansko ve Spanélsku zjistili 211 divokych jedlych druhii (Parada a kol., 2011),
pfi¢emz pro celé Spanélsko Tardio a kol. (2006) zaznamenal dokonce 419 druhd
jedlych planych rostlin.

Vsechny nase zaznamenané druhy patii do 54 botanickych celedi, nejcastejsi
zastoupeni je v Celedi Rosaceae (uvedeno 39 druht), Asteraceae (32) a Brassicaceae
(20). Nejcastéji zminovanymi druhy byly U. dioca L. (23), T. sect. Taraxacum (22), S.
nigra L (20), A. ursinum L. (19), B. perennis L. (18), R. idaeus L. (16), R. canina L.
(16), Mentha spp. (16), G. hederacea L. (16), R. fruticosus L. (15) a A. podagraria L.
(15). Nejcastéji jsou vyuzivané nadzemni zelené ¢asti a nejvice je zastoupeno vyuziti
jako zelena zelenina (nejvice konzumovana zelenina je Urtica dioca L.), nealkoholické
napoje a jedlé kveéty.

Oproti tomu Simkova a Polesny (2014) zaznamenali druhy v 57 botanickych
Celedich s nejvice zastupci v Asteraceae (19 druhti), Rosaceae (14) a Brassicaceae
(11). Jako nejvyznamnéjsi druhy uvadi R. idaeus L. (52), S. nigra L. (44), R. canina
L. (38), J. communis L. (33), V. myrtillus L. (30), Viola spp. (29), V. vitis-idaea L.
(26), Urtica dioica L. (25), F. vesca L. a Rumex spp. (22). Vyssi ¢etnost u jednotlivych
druhil je zptisobena jejich metodou zaznamenavani, zapocitavali v§echna uziti jednoho
druhu jako samostatnou polozku, to znamend, Ze u jednoho druhu mohlo byt nékolik
typt uziti, nelze tedy vzajemné porovnavat poCty zjisténych druht. | tak lze
konstatovat, ze v obou porovndvanych pracich se nejvyznamnégjsi plané rostliny
castecné shoduji. Stejné tak jsou uvedeny tfi nejvice zastoupené Celedi Rosaceae,
Asteraceae a Brassicaceae, i kdyz v jiném potadi. Shoduje se i nejvétsi kategorie
pouziti zelend zelenina, v niz je také nejcastéji konzumovana koptiva dvoudoma (U.
dioca L.)

K podobnému zjisténi dospéli i na Slovensku (Luczaj, 2012), kdy bylo
zaznamenano pouZziti minimalné 106 druht rostliny jako potravin, kofeni nebo napoji,
byly zafazeny celkem v 36 celedich (konkrétni celedi nejsou uvedeny).
Nejvyznamngj$i kategoriemi jsou zralé ovoce (Cerstvé 1 susené ovoce a semena) a
zelena zelenina, z niz je nejcastéji konzumovana kopiiva dvoudoma (U. dioica L.) a
rostliny z ¢eledi Chenopodiaceae. V Polsku (Luczaj, 2008) bylo uvedeno celkem 98

vyuzivanych planych druhti, v kategorii vyuziti jsou na prvnim misté plody a semena
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nasledovana zelenou zeleninou. Nejvice zpracovavanou rostlinou je stovik (Rumex
spp.) a merlik bily (Ch. album L.).

Ve vSech studiich je Casto zminovano vyuzivani planych rostlin jako détska
svacinka ve smyslu konzumace rostlin v ptirodé (naptiklad pii praci na poli, pii pastve
(2011), kdy déti vyhledavaly rizné pamlsky, napiiklad kysely stovik, diistalky, trpké
trnky, jefabiny, ale tfeba i kofen osladice kvét pupavy. V moji praci tato kategorie
nebyla cilen¢ sledovana, ackoliv v né¢kolika malo ptipadech toto vyuziti bylo ve
zdrojich zminéno (napiiklad Rumex spp., V. myrtillum L., R. idaeus L.), nebot
vyhledavani détskych svacinek jiz dnes neni bézné. Zmizeni tradi¢nich zptsobu
hospodateni znamenalo i skon¢eni mnoha ¢innosti na polich a v lesich spojenych se
sbérem a konzumaci plané rostoucich druhti, jak uvadi Mattalia a kol. (2021) a také je
jejich vyuzivani leckdy povazovano za staromodni, nerentabilni nebo ¢asoveé narocné
(Pardo akol., 2007). Dle Luczaje a kol. (2012) uz v dnesni dob¢ déti uz ani na venkoveé
netravi tolik ¢asu na poli jako jejich rodice a prarodice, nezapojuji se do zemédélskych
¢i pasteveckych aktivit a travi malo ¢asu venku.

Oproti etnobotanickému piehledu (Simkova a Polesny, 2015), byly zaznamenany
nové druhy, a naopak u nékterych uz je jejich bézny sbér a pouzivani na ustupu.
Nejedna se ve vSech piipadech o nové zjisténé taxony, nebot’ v piivodni studii byla
rostlina zafazena jen do Urovné rodu (dfive néktefi autofi oznacovali rostliny lidovymi
¢1 zkracenymi ndzvy, neznali celé védecké néazvy), vnovych zdrojich je
konkretizovana az na uroven druhu. Jedna se naptiklad o stromy z rodu Sorbus spp.,
kdy jetab sladkoplody (S. aucuparia L.) byl popisovan ve 14 zdrojich a pro podobné
kulinatské upravy byly zminéni i jefab muk (S. aria (L.) Crantz), jefab biek (S.
torminalis (L.) Crantz) a jefab oskeruse (S. domestica L.). Podobné byly v souc¢asnych
zdrojich uptesnény druhy z rodu Plantago, pticemz jitrocel kopinaty (P. lanceolata
L.) je jednou znejastéji uvadénou potravinaiskou surovinou zuzitkovatelnou
v mnoha formach. Stejné tak ¢asto zminované taxony hloh obecny (C. laevigata (Poir.)
DC), jetel luéni (T. pratense L.) a violka vonna (V. odorata L.) byly v ptivodnim
etnobotanickém piehledu zatazeny na tirovni rodu a jejich soucasné oblibenost v ceské
kuchyni neni pfekvapiva.

Nové byl v moji praci zaznamenan kien selsky (A. rusticana (LAM.) G.M. a

SCH.) z &eledi Brassicaceae, coz bylo piekvapivé, nebot’ studie Simkova a Polesny
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(2014) je reserSe z historickych pramenil. Kien selsky byl u nas vyuzivan v tradi¢ni
¢eské kuchyni, jeho pouziti jako ptilohu nebo surovinu pro kienovou omacku zmiiuje
i Ulehlova-Tilschova (2011). Stejné tak byla zji§téna meduiika Iékaiska (M. officinalis
L.), ktera k nam byla zavlecena ze Stitedomoii jako okrasna rostlina a plodina, a jeji
zplanéni se uvadi v 19. stoleti. Absenci téchto druhi ve vysledcich autori Simkova a
Polesny (2014) Ize vysvétlit nejednotnymi vyklady pojmu ,,plana rostlina®, za kterou
nektefi autofi nepovazuji druhy, které se zaroven mohou cilené¢ péstovat v kultuie
(Menendez-Baceta a kol., 2012). Kien selsky i medunika miize byt pravé tim ptipadem,
nebot’ oba tyto druhy n€kdy lidé péstuji na zahradkach. Témto nejasnostem by se dalo
vyhnout pii zavedeni jednotného pfistupu k rozliSovani planych rostlin a druhi
péstovanych, tak jak navrhuje Bonet a Valles (2002) a plané rostliny k jidlu oznacuje
za ,,noncrop food®, z ¢ehoz je rovnou patrné, ze se jedna o nepéstovany druh.

Dtivodem ke zméné¢ sbiranych druhti mohou byt nové poznatky o toxikologickych
a vyzivovych vlastnostech rostlin. N&které diive sbirané byliny jsou nyni povazované
za jedovaté, ¢i huife pozivatelné a stravitelné. Napiiklad konzumace pokrmu z vrby
(Salix spp.), obsahujici salicylaty, vyzaduje pozornost u osob se znamou alergii na
aspirin (Ruuhola a kol., 2003). Jako zdravi ohroZujici je uvadéna také hasivka orli¢i
(P. aquilinum (L.) Kuhn), ktera ma diky velkému mnozstvi vytrusa vliv na rakovinu
zaludku (Rasmussen a kol. 2013).

Dalsim divodem mize byt ubyvani nebo vymizeni nékterych druhl v ptirodé.
Proto se zfeymé& neobjevuji v aktudlné konzumovanych rostlinach druhy uvedené ve
Vyhlasce MZP ¢&. 395/1992 Sb. a v Cerveném seznamu 2017, napiiklad snézenka
podsnéznik (G. nivalis L.), bledule jarni (L. vernum L.), prstnatec majovy (D. majalis
(Rchb.) P. F. Hunt et Summerh.), vSechny vstavac¢e Orchis spp., polej obecna (P.
vulgare Mill.), brambotik nachovy (C. purpurascens Mill.), zvone¢nik hlavaty (P.
orbiculare L.), dablik bahenni (C. palustris L). VétSina téchto rostlin doplatila na
degradaci stanovist’ jejich prirozeného vyskytu v disledku zmén v zemédélstvi, kdy
se zacala omezovat pastva a zménily zpisoby koseni. Klinkovska a kol. (2024)
potvrzuje, ze specializované druhy zivinové chudych biotopt s nizkou schopnosti
kolonizace a konkurence se v disledku poklesu kvality jejich stanovisté po ukonceni
tradi¢niho zptisobu hospodateni snizovaly, az byly zapsany v narodnim Cerveném

seznamu. U jinych druhd vymizeni mohly zpisobit disledky rozvoje infrastruktury a
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s tim souvisejici fragmentace pfirozenych stanovist’ vyskytu, jak uvadi Pechanec a kol.
(2021).

VIiv na omezeni spotieby nékterych planych druhti muze hrat naro¢nost pii
obstarani ¢i komplikovana kuchynska tprava. Stravnici v dobé dostatku maji moznost
dat prednost jinym alternativdm s vétSimi obsahovymi benefity a jednodu$sim,
rychlej§im zpracovanim na pokrm. Oproti studii Simkova a Polesny (2014) se
Vv prehledu zpracovaného Vv rdmci moji prace neobjevily nékteré druhy travin z Celedi
Poaceae jako rosicka krvava (D. sanguinalis (L.) Scop.), jezatka kufi noha (E. crus-
galli (L.) P. Beauv.), zblochan vzplyvavy (G. fluitans (L.) R. Br.), psenicko rozkladité
(Milium effusum L.) ¢i bér zeleny pravy (Setaria viridis (L.) P. Beauv. subsp. Viridis).
Vynosy zrna divokych travin jsou mnohonasobné niz§i nez u hospodarsky
péstovanych obilovin a obstarani dostatecného mnozstvi zrna k vyrobé pokrmu
pouhym sbérem v ptirod¢ je ¢asoveé narocné. Snizilo se také vyuzivani plodd dievin
rodi Prunus, Sorbus, Quercus, Fagus na vyrobu nahrazky kavy ¢i kakaa. Simkova a
Polesny (2014) ve studii uvadi, ze 7 % vSech jejich udajl o pouziti je povazovano za
konzumaci v dobé hladomoru, kam ziejmé spadaji i tyto druhy. Tento trend byl popsan
I v ostatnich zemich, kdy je ustup od jejich konzumace zdivodinovan mizejicimi

vzpominkami na doby nedostatku (Luczaj a kol., 2012b).

Zpusoby vyuZivani planych rostlin

Nejvice se vyuzivaji zelené Casti rostlin, dale také kvéty a plody vcetné semen.
Nejcastéji se plané rostliny konzumuji ve formé zelené (listové) zeleniny a
nealkoholickych napoji. ZvySuje se obliba jednoduchych postupti a pouZivani kvéth
jako jedlé dekorace a pro ptipravu napoji. Malo se zpracovavaji podzemni ¢asti rostlin
a semena. Podobné je tomu i v sousednich zemich, na Slovensku (Luczaj, 2012) i
v Polsku (Luczaj a kol.,, 2008), kde zelena zelenina a divoké ovoce jsou
nejvyuzivanéj$imi kategoriemi planych druhti. Jiny pfistup k zelenin¢ zmiiluje Pardo
a kol. (2007) pro Spanélsko, kde lidé jednozna¢né preferuji divoké ovoce, které se
konzumuje syrové nebo se pouziva k vyrobé dzemu a likéra. Naproti tomu vétSinou

odmitaji mnoho dostupné divoké zeleniny.
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Motivace ke konzumaci planych druhii a divody pro jejich odmitani

Zatimco pro predky byly nejvétsi motivaci tradice a zvyky a zdravotni pfinosy mély
na druhém mist¢ (ac také byly vyznamné), tak pro potomky uz jsou zdravotni ptinosy
odpovédich se ob¢ skupiny lisi. Oproti predkiim potomci vice upfednostiiuji zpestieni
stravy, chut’ planych rostlin, pobyt v pfirodé, zohlednuji i nové trendy ve vyzive a také
uvedli jako motivaci zalibu, ochutnavani rostlin a estetiku rostlin. Mnohem mén¢ nova
generace vyhledava plané rostliny pro ekonomické divody ¢i nedostatek zeleniny a
ovoce. Tento trend spojeny nové vice s 0S0bnimi motivacemi jednotlivel je spolecny
mnoha zahrani¢nimi stattim, jak shrnuje Mina a kol. (2023), tak ekonomické diivody
uz jsou podstatné jen v odlehlych oblastech se Spatnymi ekonomickymi podminkami.
Obstaravani potravy v pfirodé je ¢asto uvadéno jako rekreacni ¢innost (Serrasolses a
kol., 2016; Kalle a SGukand, 2016), anebo jako zaliba ve sbéru divokych druhi, ktera
je provozovana pro vlastni potéSeni. Nékolik autorti uvadi, Ze sbirdni rostlin pfindsi
radost z pobytu v piirod¢ (Mattalia a kol., 2021; Sansanelli a Tassoni, 2014), ktery ma
dilezité zdravotni ptfinosy pro zvladani stresu (Stryamets, 2015). Respondenty ¢asto
uvadéna motivace spocivajici ve zpestieni stravy je obdobné zdiraziiovéana i v dalSich
zemich, zaznamenal ji naptiklad Motti a kol., (2020) v jizni Italii ¢i Kalle a Sdukand
(2016) u obyvatel Estonska. Dle Luczaje (2012) vyuzivani mnoha druhii planych
rostlin souvisi s diverzifikaci jinak monotonni stravy v dobach bez hladomoru, je vSak
ovlivnéno pfistupem uzivatelli k zdsobam a také znalostmi a kreativitou kuchait
(naptiklad pouZivani novych rostlin pro tcely kofenéni a dochucovani pokrmit).

Z dotaznikového Setfeni dale vyplynuly piekazky pro vyuzivani planych rostlin
jako nedostatek ¢asu na sbér a slozitou piipravu jidel a obavy pramenici z neznalosti
rostlin. StarSi generace zdlvodiiuje omezovani konzumace planych rostlin také
pferusenim tradic a zvykl. Podle Mina a kol. (2023) nedostatek ¢asu obecné souvisi
se socioekonomickymi a kulturnimi zménami ve spolecnosti. Sdukand (2016) uvadi,
ze mlada generace nema zdjem si obstardvat potravu v ptirode€, protoze jejich rodice
nem¢éli dostatek Casu, aby je to naucili, neukézali jim to jako détem. StarSi generaci
uvadény divod preruSeni zvyki a tradic neni ani u obyvatel jinych statii neobvykly,
podobné Kalle a Sdukand (2012) ve studii pro Estonsko dospél k nazoru, ze znalosti o
tradiénim pouzivani planych rostlin se postupné vytracely, nebot’ se nepraktikovaly a

nepienasely na mladsi generaci.
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Vhodnou motivaci by mohly byt i vylety do pfirody se zkuSenymi sbéraci a
botaniky. Moznost ziskat lepsi znalosti rostlin a aktualni informace o jejich pfinosech
¢i rizicich je prostor pro vzdélavaci instituce. Kromé zvySené pozornosti pii vyuce ve
Skolach se nabizi i potadani tematicky zamétenych workshopt a kuchatskych kurzt
zaméfenych na zpracovani planych druhd. Oblibenost vzdélavacich akci a jejich pfinos
pro pouzivani i novych planych rostlin zmifuje i Luczaj a kol. (2012), dle jeho zjisténi
ztracené tradi¢ni znalosti o volné rostoucich rostlinach znovu objevuji jednotlivci,
ktefi se o tuto problematiku zvlast¢ zajimaji. Jejich znalosti jsou poté Sifeny
prostfednictvim rGznych workshopti, seminaiti a prostiednictvim médii (knih a
televiznich programtl). Zvlastnim piikladem je vyuka o vyuziti divokych rostlin pii
kurzech pteziti, které poiada Estonska obranna dobrovolna liga (Luczaj a kol., 2012).
Jednoduchym a vlivnym ndstroje pro Sifeni znalosti je databaze Plants for future
(Pfaf.org, 2024). Prodej divoce rostoucich rostlin, a to naptiklad ve formé typickych
produkt spojenych s uréitym mistem, povazuje Mina a kol. (2023) za inovativni
ptistup k zachovani tradi¢nich znalosti o vyuzivani plané€ rostoucich rostlin. Pozitivni
ptistupy k ndkupu planych rostlin se podafilo prokézat i autorim Schunko a Vogl
(2020) prostiednictvim dotazovani zakaznikl na trzich v Rakousku. Uvadi, ze plané
potravindi'ské suroviny jsou vS§eobecné znamé a sbirané, ale malokdy se o nich uvazuje
jako o kupovanych. Jejich kli¢ovym zjiSténim bylo, Ze spotiebitelé maji tendenci

podcenovat trzni vyznam planych rostlin.

Zmény v preferencich vyuZivani druhi

Ve srovnani s rostlinami, které vyuZivali pfedci Gi€astniki dotaznikového Setteni, byly
uvedeny nov¢ naptiklad ¢esnacek Iékatsky (A. petiolata (M. Bieb.) Cavara et Grande),
violka trojbarevna (maceska) (V. tricolor L.), kokoska pastusi tobolka (C. bursa —
pastoris (L.) Medik.), tfesen ptaci (P. avium (L.) L.), kozli¢ek polnic¢ek (V. locusta (L.)
Laterr.), lebeda (Atriplex spp.), slune¢nice topinambur (H. tuberosus L.), netykavka
(Impatiens spp.). To je mozné vysvétlit dvéma divody. Tyto rostliny jsou vice
popularizované a je k nim dostupné vice informaci neZ v minulosti. Podobné L.uczaj a
kol. (2012) uvadi jako dusledek ziskavani novych znalosti a také novych informaci ze
zahrani¢i vyuzivani napiiklad cesneku medvédiho, ktery nebyl v etnografickych
pramenech Polska nikdy zaznamenan a dnes je diky medializaci bézné pouZzivan

vV mnoha rodinadch. Druhym divodem je zvySeny vyskyt nékterych téchto druhi
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Vv souvislosti s jejich invaznosti. Dle Klinkovské a kol. (2024) byly jednémi
Z nejhojnéji rostoucich druhii v Ceské flofe za poslednich Sedesat let pravé druhy
invazni, napiiklad netykavka malokvéta (l. parviflora DC.), pétour srstnaty (G.
quadriradiata Ruiz et Pav.), zlatobyl kanadsky (S. canadensis L.) ¢i kiidlatka japonska
(R. japonica Houtt.).

Naopak uz nebylo zminéno vyuzivani temnoplodce cernoplodého (A.
melanocarpa (Michx.) Elliott), ¢ekanky (Cichorium spp.), slivoni (Prunus spp.),
slivoné¢ myrobalanu (P. cerasifera Ehrh.), planych jabloni (Malus spp.), truskavce
(Polygonum spp.), coz lze zdivodnit odklonem od sbéru planého ovoce jako pracné
alternativy a jiz nepfetrvavajici nutnost vyrabét si nahrazku kavy, jak uvadi Luczaj a
kol. (2012), potraviny vyrobené z péstovanych rostlin a zakoupené v supermarketech
se na stole objevi s relativné malym usilim, zatimco sbér divokych druhti je Casoveé

Proti pfedkim ucastniki dotaznikového Setfeni vyrazné vzrostla obliba
ostruziniku ktovitého (R. fruticosus L.), sedmikrasky obecné (B. perennis L.), smrku
(Picea spp.), brslice kozi nohy (A. vulgare L.), violky vonné (V. odorata L.), ¢esneku
medvédiho (A. ursinum L.) a ptacince zabince (S. media L.). U sedmikrasky divodem
obliby miize byt jeji hojnéjsi vyskyt (a to i ve méstech) souvisejici se zménami k
ptistupu k seci travnatych ploch, nebot’ tento svétlomilny rostlinny druh se neprosadi
ve vysokém porostu. Jeji zvySeny vyskyt je patrny na ¢asovém rozloZeni zaznamu
druhti v databazi AOPK CR (ISOP AOPK CR, 2024d), kde se pocet hlageni o vyskytu
prudce zvedl po roce 2000 a setrvava ¢i se mirn€ zvysuje az do soucasné doby. Brslice
kozi noha, cesnek medvédi, ptacinec Zabinec, smrk a violka vonna se zfejmé vyuziva
vice diky vyssi informovanosti o zdravotnich benefitech a chutovych vlastnostech
téchto rostlin, snazsi je 1 jejich zpracovani a nabizi se mnoho novych snadnych postupti
a receptil, které uvadi naptiklad Becker a Wilhelmi (2018), Nentwig (2018), Hollerova
a Grappendorfova (2021). Zejména Cesnek medvédi je v tomto ohledu v poslednich
letech ,,mo6dni* potravinou, jak bylo zmifiovano jiz v pfedchozim textu.

Naopak pokles konzumace oproti minulosti zaznamenaly rostliny spojené
s tradicemi, napiiklad koptiva dvoudoma (U. dioica L.), lipa (Tilia spp.), kien selsky
(A. rusticana G. Gaertn. et. al.), podbél Iékaisky (T. fara L.). To je ptipad i ostatnich
zemi. Kalle a Sdukand (2016) to oznacili jako proces oducovéni, kdy se postupné

ztraci mistni znalosti o obstaravani potravy, protoze se nepraktikuji a nepienasi se na
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nové generace, zustdvaji tak jiz jen v povédomi generaci starSich a minulych.
V piipadé kopiivy dvoudomé (U. dioca L.) byl zjistén rozdil ve vyuzivani G¢astniky
dotaznikového Setfeni oproti vysledktim ziskanych z provedené literarni reserse, kde
koptiva byla nejcastéji uvadénym druhem. Tento rozdil miize vyplyvat z toho, ze
Vv publikovanych zdrojich je koptiva vice vyzdvihovana diky moznostem zpracovani a
mnoha zdravotnim benefitim. Nicméné kazdodenni realita a obliba u konzumentl
muze byt jind. Pficinou mize byt urcity diskomfort pti sbéru a zpracovani, zejména
z divodu obrannych mechanismt rostliny (Zahavé chlupy a vylucovani kyseliny
mravenci). Jako nejcastéji pouzivanou zeleninu uvadi kopifivu dvoudomou i studie
Simkova a Polesny (2014), zde mize byt diivodem neaktualnost provedené studie,

ktera sva zjisténi opira o historické prameny a lokalni literarni zdroje.

Nové moZznosti vyuZzivani planych rostlin

V poslednich desetiletich s rozvojem védy se plané rostliny stavaji sttedem pozornosti,
hledaji se zdroje potravy jako alternativy k hospodatskym plodinam, ale také obsahové
latky ptsobici proti civilizaénim onemocnénim jako, napiiklad diabetu, rakoviné,
kardiovaskularnim onemocnénim ¢i Alzheimerovée chorobé. Benefity z planych rostlin
lze také lépe ziskat diky modernim pfistrojim a vybaveni. Vykonné mixéry na
smoothie, drceni semen, vyrabéni oleji a rostlinnych mlék ¢i parni hrnce a trouby
umoziuji v surovindch zachovat zdravi prospé$né latky. Znovuobjevenou a castéji
vyuzivanou kulindfskou upravou rostlinnych potravin je pro zdravotni pfinosy
fermentovani a riizné zpisoby kvaseni. Nabizi se ale i alternativy jako vafeni a peceni

Vv sené ¢i vyuziti kulindrniho popela, které uvadi Vlkova (2015) a Vlkova (2018).

Nabidka pokrmi z planych rostlin v restauracich

VyuZivani planych rostlin pro pfipravu pokrmi v restauracich a zejména degustacnich
a gastrozazitkovych provozech se nabizi diky jejich zvlastnim organoleptickym
vlastnostem (chut, viing€), jimiZ jsou odliSné od béznych surovin a mohou byt
zatazovany do novych receptii a gurmanskych pokrmii (Pinela, 2017). Podobné
vyznam zpracovavani planych druha v gastronomii uvadi i Motti a kol. (2022) na
ptikladl jedlych kvéti, které 1ze pouzit v receptech mnoha mistnich jidel a mohou
pfispét ur€itym zpusobem ke kulturni identité¢ nékterych lokalit. Také Mina a kol.

(2023) shledavaji zahrnuti lokalnich planych druhii do pfipravy pokrmu v restauracich
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¢i vyuziti planych rostlin pro poskytnuti zazitku z agroturistiky jako inovativni pfistup
pro udrzeni tradi¢nich znalosti o vyuZzivani planych rostlin. Pro potvrzeni téchto avah
je mozné zminit konstatovani Luczaje a kol. (2012), ktery uvadi, ze ztrata mistnich
znalosti a vyuzivani divokych druhii je doprovazena zvySenym zdjmem o tyto zdroje
ze strany gastronomické a intelektudlni elity pfi hledani kulinatskych zazitka, ale i
novych podnéti a pokrml zdravé vyzivy. Rostouci zajem zaznamenavaji také
agroturistické farmy a mistni venkovské restaurace jako soucast zdédénych tradic,
které nabizeji produkty z planych rostlin, naptiklad pro Polsko je to koptivova polévka
a pokrmy z plané rostouciho ovoce (Luczaj a kol., 2012). Pro Ceskou republiku by to
mohla byt napftiklad tradi¢ni velikonoc¢ni sekanina ¢i nadivka, jejichz soucasti jsou
koptivy, popenec nebo kontryhel. Ptipadné zahradnicky svitek ¢i zelend polévka
vafena z mnoha planych druhii (popence, febiicku, jahodovych a fialkovych listi,
sedmikrasky, kminovych listki) ¢i kosmatice pripravované starym zpisobem, tedy

jako kraji¢ky buchty namacéené ve vejci s pokrajenym popencem a osmazené.
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Zavér

e Dilvodem pro konzumaci planych rostlin je jejich dostupnost, nizkd kaloricka
hodnota, vysoky obsah vladkniny, vitamint, mineralnich latek, antioxidantu, ale i
dalsich specifickych ucinnych latek vyznamnych V prevenci -civiliza¢nich
onemocnéni.

e Pii vyuzivani planych rostlin je nutné se informovat o potencidlné toxickych
latkach, mnozstvi, které je bezpecn¢ konzumovat, a v jaké uprave. Doporucuje se
maximalni mnozstvi 100 g od jednoho planého druhu, nejlépe v syrovém stavu.

e Zajem o konzumaci planych druht se zvySuje. Diive byly motivaci, kromé
zdravotnich pfinost, tradice, ekonomické diivody a nedostatek zeleniny, pro novou
nové trendy ve vyZzive.

o Castgji plané rostliny sbiraji zeny nez muzi, vice obyvatelé vesnic nez osoby
s bydlistém ve mésté. Z hlediska vzdélani ptevazuji vysokoskolaci a nejméné
vyuzivaji rostliny osoby se zdkladnim vzdélanim. Z pohledu véku jsou
nejaktivnéj$imi konzumenty planych druhti osoby ve vé€ku nad 65 let a nejméné je
vyuziva generace do 25 let.

e Vlastni sbér rostlin spojeny s pobytem v piirod¢ nabizi zddouci efekty pro fyzicky
stav a psychickou pohodu ¢lovéka.

e PrekaZzkou pro vyuZivani planych rostlin je nedostatek ¢asu na sbér a sloZitou
pfipravu jidel, obavy pramenici z nedostatku informaci a znalosti o rostlinach.
Star$i generace zduvodiiuje omezovani konzumace planych rostlin také
pferusenim tradic a zvyk.

e Nariistd vyuzivani komfortné obstaratelnych a zpracovatelnych druht
(sedmikraska obecna, brslice kozi noha, matefidouska lékaiska, violka vonna,
ptacinec zabinec), rostlin se zdravotnimi pfinosy a druhd spojenych se zvySenou
medializaci (Cesnek medvédi, smrk, bfezova miza). Ubyva vyuZzivani nékterych
rostlin spojenych s tradicemi (kopfiva, lipa) a nove se vyuzivaji druhy se zvySenym
nebo novym vyskytem na nasem uzemi, napiiklad invazni a neplivodni druhy
(netykavka Zlaznata, kiidlatka japonskd).

e Plané rostliny se konzumuji nej€astéji v syrovém stavu a v jednoduchych tpravach

(salaty, smoothie). Ubyva zpracovani dlouhymi technologickymi postupy (vyroba
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vina, likért, destilatd), suSeni a konzervace rostlin do zdsoby (susené ovoce,
nakladani lesnich plodli), zpracovani rostlin na nahrazky kavy, kakaa a mouky.
Zvysuje se zajem o postupy zachovavajici piiznivé obsahové latky (fermentace a
kvaseni) a o nové postupy ve zpracovani jednotlivych rostlinnych ¢asti (nové
recepty, kreativni vyuziti surovin).

Nejvice se zpracovavaji zelené ¢asti rostlin. Zvysuje se obliba vyuzivani kvéti jako
jedlé dekorace a pro pripravu napoja.

Nartstd obliba konzumace pokrml z planych rostlin ve vefejném stravovani
souvisejici s turistikou a vyhledavanim gastrozazitki, restaurace maji i osvétovy a
motivacni vliv na konzumenty.

Nové moznosti vyuziti planych rostlin souvisi s novymi védeckymi zjiSténimi,
piedevsim o obsahovych latkach piiznivych pro zdravi ¢lovéka, modernimi
kuchynskymi zafizenimi a piistroji (vysokorychlostni mixéry, suSicky, parni
hrnce, mlynky), které umoziuji zpracovavat i diive opomijené nebo malo
vyuzivané suroviny i jejich ¢asti (zejména semena a Kkofeny) a zpracovani
zelenych c¢asti rostlin na pfirodni §tavy a smoothie, novymi formami konzumace
rostlin, jako kulindrni seno, prasek z rostlin, kulinarni popel, rostlinnd mléka ze
semen planych druht.

K Castéjsimu pouziti lze doporucit tyto druhy a nejvhodnéj$i zplsoby jejich
zpracovani: brslice kozi noha (A. podagraria) - salaty, tepelné upravena zelenina,
kvaSena zelenina, kofeni, polévky, omacky; Cesnacek lékaisky (A. petiolata) —
salaty, kofeni, hof€ice, pesto; ptaCinec zabinec (S. media) — salaty, pfilohy,
polévky, pomazanky, nadivky, kofeni, naklicend semena; sedmikraska obecna (B.
perennis) — salaty, jedlé kvéty, s$tavy, listova zelenina, polévky, omacky,
pomazanky, kapary; violka vonna (V. odorata) — salaty, jedla dekorace, napoje,
sirupy, dezerty, kandované kvéty, polévky, omacky; hloh obecny (C. laevigata) —
marmelady, zelé, keCupy, sirupy, ¢aj, susené plody; ¢esnek vini¢ny (A. vineale) —
kofeni, zelenina; vrbovka tzkolista (E. angustifolium) — salaty, zelenina, studené
napoje, fermentovany ¢aj, mouka, nahrazka kavy; netykavka Zzlaznata (.
glandulifera) — sirupy, zelé, dezerty, teplé i studené pokrmy, olej; kiidlatka
japonska (R. japonica) — salaty, syrova i tepeln¢ upravena zelenina, fermentovany

¢aj; pétour malouborny (G. parviflora) — salaty, tepelné upravena zelenina, koteni,
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olej, pesto, naklicena semena, prasek ze semen; slunecnice topinambur (H.
tuberosus) — salaty, ptilohy, pyré, ndhrazka kavy.
e Vliv na zvySovani konzumace planych druhti miize mit zvySovani informovanosti,

vzdélavani, workshopy nebo vylety do ptirody s botaniky ¢i zkuSenymi sbéraci.

Zaveérem lze shrnout divody pro konzumaci plané rostoucich rostlin a plevela pro
vyzivu Cloveéka: ,Jsou zdravé, Cerstvé, lokalni, sezonni, vZdy rozmanité a
zdarma*“. Aneb, jak uvedla jedna respondentka v provedeném dotaznikovém Setteni:
,, Plané rostliny jsou nasi volné rostouct lékdarnou a v prirodeé volné dostupnym zdrojem
vitaminu a podpory organismu. Kdyby se vétsina spolecnosti naucila vyuzivat a ctit

plané rostliny, zacala by se uzdravovat hned na nékolika urovnich.
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Priloha €. 2: Dotaznik

PLANE ROSTLINY K JIDLU A K PITI|
DOTAZNIK

Dotaznik byl sestaven pro tlely zpracovani diplomové prace na téma . MoZnosti vyuZiti plan# rostoucich rostlin ve viZivé floviéka™ na JU Ceské Budéjovice.
Vysvétlivky a pokvny k vyplnéni:

1) Plana rostlina = jakakoliv rostlina volné rostouci v piirodé (nepéstovana cilené flovékem). Uvadéjte pouze byliny, kefe a stromy. Houby ani lifejniky nejsou
pfedmétem tohoto dotazovani.

2y Vyuiiti ve vyZivé ¢lovéka = poufiti vyhradné jako jidlo nebo piti. PouZiti pro pouze medicinské uiely (léfeni, bylinkafstvi), kosmetické Gfely a dalii
nepotravinafske 0fely neni pfedmétem tohoto dotazovani. Lze uvést 1 Caje a relaxacni nipoje, pokud jejich hlavnim 0felem neni 1écha.

3) U otazek s nabidnutimi odpovéd'mi oznatte vybranou odpovéd kfizkem v okénku u pfisluiné varianty, napfiklad takto:

nebo takto: [ 3] kvét (viem? poupat a pupend) | Pokud je to u otazky uvedeno, lze oznadit i vice moZnosti najednou.

U otazek bez nabidnutich odpovédi dopiite text dle uvaZeni, uved'te co nejpfesnsji nazev rostliny (dle vadich znalosti, napf brusnice borivka, bez Eerny,
pampelizka sléz, stovik), popiste kuchvfiskou Gpravu (napf. sirup, vino, likér, smaZeny kvet, listy jako Spenat, kofeni, do nadivky) nebo uved'te konzumaci pfimo
v piirodé.

PR.O INSPIRACT je na poslednd stran€ uveden seznam Casto pouzivanych planvch rostling uvadgjte ale 1 jiné pouzivané druhy dle vagich zkugenosti.

Dotaznik je anonymni a vvplnéné tdaje budou vyuZity pouze pro Gfelv zpracovani diplomové prace. Eespondent s timto vyuZzitim souhlasi.

Dékuji vam za vyplnéni a pfipadnou inspiraci.

UDAJE O OSOBE RESPONDENTA {oznatte kiifkem):

Pohlavi: Bydlisté: Vék: Nejvysii dokonfené vzdélani:
muz mesto do 25 let zakladnd
Zena Vestnice 25 =50 let stfedni odborné, vvuéeni
51 —65 let stfedni vzdElani s maturitou
nad 65 let vyiii odbomné Datum vyplnéni:
vvsokoskolske a vvEsi




L TRADICE VYUZIVANI PLANYCH ROSTLIN V RODINE
1. VyuZiva nebo vyuZival v minulosti nékdo z vasich piedku (rodife, prarodice, ...) plané rostliny k jidlu nebo k piti?

"Tavo | EEay

Pokud jste oznaéil’'a ANO, vypliite celow East [ Pokud jste ozna¢il'a NE nebo NEVIM, celou zb{vajici &ast L.
oznatte X pied vybranou odpovedi — 1ze 1 vice mofnosti pfeskotte a piejdéte na Cast [T

la. Co motivovalo éi motivuje vase predky k vyuZivani planych rostlin?
tradice a zvyky

zdravoini pfinosy

Zpestieni stravy

chut’ plan¥ych rostlin
ekonomické davody

nedostatek zeleniny a ovoce
pobyt v piirodé pri shéru rostlin
nové trendy ve vviivé

nevim

jin¥ dived — uvedite:

1b. Jakym zpusobem si vasi predci plané rostliny k jidlu opatiovali ¢i opatiuji?
vlastni shér

nakup

objednanim hotového jidla
nevim

jinv zpisoh — uved'te:

Vyplfite pouze, pokud jste v pfedchozi otdzce odpovidEla "viastnd sbér”.
lc. Pokud vasi piedci rostliny sami shirali &i shiraji, uved'te nejcastéjii misto shéru:
louky a travnaté plochy v prirodé
les

okoli vodnich ploch a toli
vlastni zahrada

velejni prostranstvi

nevim

jiné — uvedte:




1d. Jaké plané rostliny a jejich €asti vasi piredci pouZivali €i pouZivaji a jak je upravovali & upravuji?

Vidy uvedte co nejpfesnéji nazev rostliny, sbiranou ¢ist rostliny (nadzemni ast - list, stonek, vihonky, kvét - poupata, podzemni £3st - kofen, cibule, hliza,
oddenky, plody a semena, jind), kuchyfiskou apravu (napf_ sirup, likér, £aj, smaZené kvéty, dekorace, nihrazka kavy_ kofeni atd.) i konzumaci pfimo v
piirodé. Priklady: bez éemny - plod - vino, likér, marmeldda, kopfiva - listy - vafena jako Spendt, borivka - plod - konzumace v piirodé, atd....

NAZEV ROSTLINY SBIRANA CAST ROSTLINY KUCHYNSKA UPRAVA




IL (NEYWYUZIVANI PLANYCH ROSTLIN K JIDLU A K PITI A DUVODY
2. VyuZivate nebo jste v minulosti vvuzival/a plané rostliny k jidlu a k piti?

|_[ANO | | [NE ]

Pokud jste oznadil’a ANOQ, vypliite tuto ¢ast (2a-2e) a pokracujte k Easti I11: Pokud jste oznadil’a NE, vyplite pouze tuto £ast (otazky 2f-2g) a

oznaéte X pfed vybranou odpovédi — 1ze i vice moZnosti nasledujici £asti dotazniku jiZ nevypliiujte:
2a. Co vias motivovalo ¢i motivuje k vvuZivani planvch rostlin?
tradice a zvyky oznaite X pied vybranou odpovédi — 1ze 1 vice moinosti
zdravoini pfinosy
Zpestieni stravy 2f. Z jakého duvodu jste nevyuZival/a anevyuZivite plané rostliny?
chut’ planych rostlin neznalost rostlin
elkonomické duvedy nedostatek informaci
nedostatek zeleniny a ovoce ztizeni moZnost shirat plané rostliny
pobyt v prirodé pii shéru rostlin zneciiténa priroda
nové trendy ve vyEive nedostatek asu
jiny divod — uvedte: dostatek jiné zeleniny a ovoce
nechutnaji mi, neumim je pripravit k jidlu
2h. Jakym zpusobem jste si plané rostliny opatioval/a Ci opatiujete? nezajem o tuto oblast
vlastni shér jiny divod — uvedte:
nakup
objednianim hotového jidla
jiny zpusob — uvedte: 2g. Co by vas motivovalo vyuZivat plané rostliny k jidlu a piti?
Vyplite pouze v pfipadé, Ze jste v minulé otazce odpovédéla , viastni shér™ vice dostupnych informaci
2c. Pokud jste rostliny shirala ¢i shirate, uved'te nejéastéjsi misto shéru: moznost rostliny nakoupit
louky a travnaté plochy v piirodé nabidka jidel z planvch rostlin v restauracich
les _ ekonomické duvody
okoli vodnich ploch a toku organizované vvlety do piirody za sbérem rostlin
vlislini’zahrada _ vzdélavaci a kuchai'ské kurzy o planych rostlinach
verejna prostranstvi jina motivace — uvedte:

jiné —uvedte:

2.d V jakém obdobi jste s vyuZivanim planych rostlin zacal/a?

D e 100 Pokud jste v otdzce €. 2 odpovédel'a NE a plane rostliny k jidlu ami k piti
1950 - 1980 nevyuZivite ani jste nevyuZivala, dalsi ¢asti tohoto dotazniku jiZ
;ﬂf}: - iggg nevypliujte.

nevim




2e. Jaké plané rostliny a jejich &asti pouZivate nebo jste pouZival/a k jidlu & k piti a v jaké kuchynské apravé ?

Vidy uved'te co nejpiesnéji nazev rostliny, shiranou ¢ast rostliny (nadzemni £ast - list, stonek, vyhonky, kvét - poupata, podzemni éast - kofen, cibule, hliza,
oddenky, plody a semena, jind), kuchytiskou dpravu (napf. sirup, likér, €aj, smaZené kvéty, dekorace, nahrazka kivy, kofeni atd.) éi konzumaci pfimo v
piirodé. Piiklady: bez emny - plod - vino, likér, marmelada, kopfiva - listy - vafena jako Spenat, borivka - plod - konzumace v pfirodé, atd...

NAZEV ROSTLINY

SBIRANA CAST ROSTLINY

KUCHYNSKA UPRAVA




I VYUZIVANI PLANYCH ROSTLIN V SOUCASNE DOBE
3. Vvuiivate jesté i v soucasné dobé plané rostliny k jidlu &i k piti?

|_l[aNO |

| [NE_ |

Polud jste oznaéil’'a ANO, vypliite tuto £ast (otizley 3a-3b):

3a. Jak casto nyni vyuZivate plané rostliny?
oznatte X pied vybranou odpovédi — lze 1 vice mofnosti

Pokud jste oznadil'a NE, vypliite pouze tuto £ast (otizky 3c-3d):

3c. Prod jste prestal/a vyuZivat plané rostliny?
oznatte X pied vybranou odpovédi — lze 1 vice mofnosti

tasto (minimalné 1x t7dné)

pireruseni tradic a zvyki

obéas (minimalné 1x mésiéné)

zhorseni znalosti o rostlinach

jednou za €as (minimalné 1x za pol roku)

nedostatel informaci

vyjimeiné (méné nef 1x za pll roku)

ZtiZeni moZnost shirat plané rostliny

3h. Jaké jsou nyni vase nejcastéji vvuZivané rostliny a proc?

Uved'te maximalné 3 rostliny - u kazdé nazev rostliny a struény divod, proé
ji nejtastd)i vvuzivate (napi. bez ferny - oblibené jidlo kosmatice, brusnice

borivka - tradice v roding, do kolagn, atd.).

Nizev rostliny Duvod pro vyuZivani

Zznedisténa piiroda

nedostatek casu

dostatek jiné zeleniny a ovoce

nbvtek vvufivanvch rostlin v pFirodé

nezajem o tuto oblast

jiny duved —uvedite:

3d. V jakém obdobi jste s vyuZivanim planych rostlin skonéila?

pred rokem 1950

1950 - 1980

1981 - 2000

2001 - 2024

nevim




IV. PROSTOR PRO VOLNE VYJADRENI

Zde se miZete podélit o své zkudenosti s vvuZivanim planych rostlin, o zajimavy recept, o tradice a zvvky ve va#i roding v souvislosti se shérem a konzumaci
planych rostlin, o tipy na literaturu £ restauraci s nabidkou planych rostlin k jidlu. V pfipadé zajmu moZete na sebe uvést kontakt




PRO INSPIRACI — SEZNAM CASTO POUZIVANYCH JEDLYCH ROSTLIN

barborka obecna
bedrnik obecny
bez terny
bolievnik obecny
borovice lesni
brilice kozi noha
brusnice borlivka
brusnice brusinka
brutnak lékarsky
bfiza bélokora
buk lesni
tekanka obecna
cesnacek lékarsky
cesnek medvadi
cesnek podivny
dobromysl| obecna
dfin jarni

dfidtal obecny
dub letni
hadinec ohecny
hefmanek pravy
hloh obecny
hluchavka

hoféice rolni
chmel otacivy
chrpa modra
jahodnik obecny
jalovec obecny
javor

jefab sladkoplody
jetel luéni

jetel plazivy
jitrocel

jitrocel kopinaty
kerblik lesni

kmin kofenny
kokogka pastusdi tobolka
kontryhel
kopretina bila
kopfiva dvoudoma
kostival lekafsky
kozlicek polnicek
krvavec mensi
krvavec toten
kien selsky

kiez tenkolisty

kuklik méstsky
laskavec ohnuty
lebeda

len sety

libecek lekarsky
lipa srdcita

liska obecna
locika kompasova
lopuch

mak vI¢i

mata
matefidouska
medunka lékarska
merlik bily
mésicek lekafsky
mésiénice rocni
mléé drsny
mochyné Zidovska
morusovnik bily
netresk vybézkaty
netykavka
orobinec Sirokolisty
arsej jarni

ostropestfec mariansky
ostruzinik kfovity
ostruzinik malinik
pampeliska

paZitka pobfeini
pelynék cernobyl
pétour malodborny
pilat lekarsky
plicnik lekafsky
popenec bfettanalisty
pototnice lékafska
proskurnik leékafsky
ptadinec Zabinec
pupalka dvouleta
pupava bezlodyina
puskvorec obecny
rakos obecny
rdesno peprnik
rozchodnik

rozrazil potocni
rize sipkové
febficek obecny
reficha

fefisnice luéni
sedmikraska obecna
silenka nadmuta
sléz

slivof myrobalan
slunetnice topinambur
smrk ztepily

svizel vonny

sefik obecny

srucha zelna

stavel kysely

tolice seta

trnka obecna
trnovnik akat
tfesen ptadi
tuzebnik jilmowy
violka trojbarevna (maceska)
violka vonna (fialka)
vrati¢ obecny
vrbovka Gzkolista
zvonek broskvolisty
atd.




Piiloha €. 3: Prehled druhii uvedenych v ¢eskych zdrojich (v zavorce pocet uvedeni)

* Seznam zdroju je uveden v pfiloze ¢. 1

Celed’ a druh Cesky nizev VyuZita ¢ast rostliny Kategorie vyuZiti Zpiisob Typ zpracovani Zdroj*
konzumace
ACORACEAE
Acorus calamus L. puskvorec podz.¢asti(6) zel.zelenina(1), syrové(4), oddenek zelenina, kofeni, kandovany koten, 1,6,7, 8,19,
obecny podz.¢asti(3), napoje tepeln¢ upr.(4), | likér, pivo, cukrovinky, kompoty, polévky, 20
nealk.(1), napoje alk.(4) | susené(3), omacky, Caj, suSeny jako bonbon
macer.(2)
ADOXACEAE
Sambucus nigra L. bez cerny kvety(20), ovoce(14), kvéty(17), syrové(3), vino, likéry, sirupy, Sumiva limonada, mléény 1,2,3,56,
plody/semena(19) napoje nealk.(17), napoje | tepelné upr.(19), | napoj, smazené kvéty, kase z kvétu, povidla, 7,8,11, 13,
alk.(18), napoje ost.(2), |suSené(4), napln do buchet, polévka z bobuli, bryja, ocet, 14, 16, 18,
olej(2), ost.(3) ferment.(12), ¢aj, rosoly, marmelady, Zahour, masli, 19, 20, 21,
macer.(8) bezinkovy kysel, kompoty, omacky, zmrzlina, 22,23, 24,
dort, pecivo, kase, cukrovi, maslo, privarok, 25, 26
kecup, kapary ze zelenych bobuli, ozdoba
Sambucus racemosa L. bez plody/semena(3) ovoce(1), napoje tepelné upr.(3) sirup, ¢aj, maslo 14,17, 19
cerveny/hroznaty nealk.(1), olej(2)
Viburnum lantana L. kalina tusalaj plody/semena(1) ovoce(1) tepelné upr.(1) plody 13
Viburnum opulus L. kalina obecna plody/semena(1) ovoce(1), napoje syrové(1), kompoty, §tavy, sirupy, marmelady, omacky, 7
nealk.(1), ost.(1) tepelné upr.(1) krémy do kolacu, potravinatrské barvivo do
napoju
ALISMATACEAE
Alisma plantago-aquatica | zabnik podz.¢asti(1) mouka(1) suseny(1) suseny kofen - chlebova surovina 14
L. jitrocelovy
Sagittaria sagittifolia L. Sipatka podz.casti(1) podz.casti(1) tepelné upr.(1) pecéené hlizy, oddenky 1
stielolistd
AMARANTHACEAE
Amaranthus powellii S. laskavec nadz.casti(1), zel.zelenina(1), syrové(1),tepelné | $penat, mouka 13
Watson zelenoklasy plody/semena(l) mouka(1) upr.(2)
Amaranthus retroflexus L. | laskavec ohnuty |nadz.casti(8), zel.zelenina(8), ovoce (1) | syrové(6),tepelné | salaty, Spenat, semena na posyp peciva 21,22

plody/semena(1)

upr.(7)




Atriplex spp. lebeda nadz.casti(1), zel.zelenina(1), syrové(1),tepelné | pfisada do kolaéd, vafena priloha, salat, $penat, | 1,7, 12, 14,
plody/semena(1) semena(1) upr.(1) polévky, nadivky, mletd masa, vejce, smoothie, |18, 19, 20, 25
pecivo, restované listy
Chenopodium album L. merlik bily nadz.¢asti(1), kvéty (1), zel.zelenina(7), syrové(6),tepelné | suseny jako kofeni, ptisada do kolacu, salaty, 1,7,9, 12,
plody/semena(2) semena(1), napoje upr.(6), susené polévky, nadivky, mletd masa, $penat, smoothie, |13, 17, 21,
nealk.(1), mouka(l) 1) jedla semena, mouka ze semen 22,25
Chenopodium bonus- merlik v8edobr | nadz.¢asti(2), zel.zelenina(2) syrové(1),tepelné | Spenat, salaty, mlada kvétenstvi jako chiest, do |2, 22
henricus L. plody/semena(l) upr.(2) tésta, omelety, polévky
Chenopodium spp. merlik nadz.¢asti(2) zel.zelenina(2) syrové(1),tepelné | polévky, nadivky, kase, salaty Spenat 14,19
upr.(2)
AMARYLLIDACEAE
Allium carinatum L. Cesnek kylnaty | kvéty (1) kvéty(1) syrové(3), kvéty a pacibulky na ozdobu, salaty, pomazanky, | 21
tepelné upr.(1) omelety, polévky, na brambory, ryzi, téstoviny
Allium oleraceum L. Cesnek plany nadz.¢asti (2), kvéty a zel.zelenina(2), kofeni syrové(1) Cerstva zelenina, kofeni, polévky, pomazanky, 2,3,13
pacibulky(1) (1), kvéty(1) kvéty na ozdobu, pacibulky jako kofeni
Allium paradoxum L. Cesnek podivny | nadz.¢asti (1), kvéty a zel.zelenina(1), kvéty(2) | syrové(1), salaty, jatrové knedli¢ky, rizoto, kvéty na 21,22
pacibulky(2) tepelné upr.(2) ozdobu, pacibulky do tésta, pesto, zavatované
pacibulky
Allium schoenoprasum L. | paZzitka pobfezni |nadz.casti (7), kvéty(3) zel.zelenina(5), syrové (6), koteni, posypy, omacky, polévky, salaty, 1,6,7,8,13,
koteni(2), kvéty(2) tepeln€ upr.(2), | pomazanky, vajecna jidla, bylinkova masla, 16, 21
susené(1) ozdoba, zalivky na salat, jedlé kvéty na ozdobu
Allium ursinum L. Cesnek medveédi | nadz.¢asti(19), podz.casti | zel.zelenina(18), syrové(17), pesto, posyp brambor, namazaného chleba, 1,2,3,6,7,
(3), kvety(6), semena(1), koteni(7), tepeln€ upr.(12), | plnéné listy, kofeni do soli, pomazanky, polévky, |8, 9, 10, 13,
plody/semena(1) kvéty(2), napoje susené(1), omacky, listy i kvéty do salatd, majonézy, 14, 16, 17,
nealk.(2), ost.(1) macerované(3), |bylinkova masla, noky, Specle, pizza, ocet, 18, 19, 21,
ost.(1) $penat, nalozené kvéty, zavitky, nadivky, 22,24, 25,26
bramboraky, kvéty na ozdobu, sekana
Allium victorialis L. Cesnek hadi nadz.¢asti(1), podz.casti zel.zelenina(1), podz. syrové(1), polévky, omacky, majonézy, salaty, pomazanky, |7
(1) casti(1) ferment.(1) k masu, kvaseny jako piiloha
Allium vineale L. Cesnek viniény | nadz.¢asti(5), podz.¢asti zel.zelenina(4), podz. syrové (5), Cerstva zelenina, kofeni, polévky, do ryze, k 2,6,14,17,
(2) ¢asti(1), koteni (4) tepelné upr.(3) masu, zavarené cibulky 22
Allium spp. ¢esnek nadz.casti(1) koteni (1) syrové(1) kofeni 19

APIACEAE




Aegopodium podagraria | brslice kozi noha | nadz.¢asti(15), kvéty(2), zel.zelenina(13), syrové(14), nadivka, polévky, zdobeni jidel, salaty, pizza, 1,2,7,8,9,
L. plody/semena(1) koteni(3), kvéty(1), tepelné upr.(13), | kolaCe, ocet, marinovani masa, $pecle, knedliky, |12, 13, 14,
napoje nealk.(4), ost.(1) | susené(l), rizoto, pesto, kvasena, zeli, dip, limonada, 15, 17, 19,
ferment.(2), zmrzlina, smoothie, pudink, kofeni, Spenat, 21,22, 25, 26
macer.(1) ozdoba — fritované kvéty
Angelica archangelica L. | and¢lika nadz.¢asti(2), zel.zelenina(3), syrové(3), vafeny kandovany koten, lodyha i poupata, 1,37
1ékatska podz.¢asti(3), kvéty(1), podz.¢asti(3), kofeni(2), |tepelné upr.(2), |kofeni, med s andélikovym kofenem, salaty,
plody/semena(1) kvéty(1), ost.(1) susené(1), ost.(1) | polévky, omacky, zeleniny

Anthriscus cerefolium (L.) | kerblik tiebule nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) salaty, pomazanky, vaje¢na jidla 13

Hoffm.

Anthriscus sylvestris (L.) |kerblik lesni nadz,éasti(2), zel.zelenina(1), syrové(2), salat, §penat, polévky, ozdoba — fritovany kvét 13,21, 22

Hoffm. podz.¢asti(1), kvéty(1) podz.¢asti(1), kvéty(1) tepelné upr.(3)

Anthriscus spp. kerblik nazd.¢asti(2), semena(1) zel.zelenina(2), kofeni syrové(3), bylinkové maslo, salat, koteni, zalivka, studena |1, 8, 17

(2) susené(1) zelend omacka, polévka, omelety, pomazanky

Bunium bulbocastanum L. | bulvuska podz.casti(1) podz.casti(1) syrové(1), syrové do salatu, peené 19

hliznata tepelné upr.(1)

Carum carvi L. kmin kotenny nazd. ¢asti(5), koteni(9), napoje alk.(2) | syrové(6), mladé vyhonky do polévky, kofeni, omacka, 1, 6,7, 16,
podz.¢asti(2), tepelné upr.(4), | kminka — alkoholicky napoj, do syrd, 17,18, 19,
plody/semena(8) susené(3), pomazanky, salaty 20, 23,24

macer.(2)

Daucus carota L. mrkev obecna nazd.Gasti(4), zel.zelenina(3), syrové(4), su$ena jako kofeni, duseny koten, kava z kofene, |1, 13, 14, 19,
podz.¢asti(4), kvéty(1), podz.¢asti(4), kofeni(3), |tepelné upr.(4), |smazené semeno jako kofeni, salaty, smazeny 21
plody/semena(1) kvéty(1), napoje ost.(1) | susené(1) kvét

Heracleum sphondylium | bol$evnik nadz.Casti(2) zel.zelenina(2) tepelné upr.(2) | polévky, Spenat, jako chiest 7,19

L. obecny

Chaerophyllum bulbosum | krabilice hliznata | nadz.¢asti(1), podz.¢asti(2) | zel.zelenina(2), syrové(2), polévky, salaty 7,19

L. podz.¢asti(2) tepelné upr.(1)

Levisticum officinale W. | libe¢ek 1ékaisky | nadz.¢asti(3), koteni(3) syrové(3), koteni do pokrmii — maso, pomazanky, omacky, |1, 5, 23

D. J. Koch podz.casti(2), tepelné upr.(1), | salaty, polévky, majonézy, semeno pii nakladani
plody/semena(1) susené(2) zeleniny

Myrrhis odorata (L.) Cechfice vonna | nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), ost.(1) syrové(1), pomazanky, salaty, na brambory, ryZi, semena 22

Scop. plody/semena(1) tepelné upr.(1) | jako Zvykaci bonbony, pecivo

Pastinaca sativa L. pastinak sety podz.casti(2), podz.casti(1), koteni(1), |syrové(l), semena jako kofeni, ndpoj z kofene 13,19
plody/semena(1) napoje nealk.(1) tepelné upr.(1)




Pimpinella saxifraga L. bedrnik obecny | nadz.¢asti(4), podz.¢asti(3) | zel.zelenina(1), syrové(4), koteni, kofen jako kofeni do piva, polévky, 5,6,7,13
koteni(3), napoje tepeln€ upr.(2), | omacky, pomazanky, majonézy, maslo, kofeni
nealk.(1), napoje alk.(1) | susené(1l) na hlavkovy salat, bylinkové maslo, salaty, ¢aj,
likér
Pimpinella major (L.) bedrnik vétsi nadz.¢asti(2), podz.¢asti(2) | kofeni(2), napoje syrové(2), kofeni, kofen jako kotfeni do piva, polévky, 57
Huds. nealk.(1) tepeln€ upr.(1), | omacky, pomazanky, majonézy, maslo, kofeni
susené(1) na hlavkovy salat, nadivky, salaty, ¢aj z kofene
Pimpinella spp. bedrnik nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) salaty 19
Scandix pecten-veneris L. | vochlice nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1), kofeni(1) | syrové(1) salaty, koteni 22
htebenita
ARACEAE
Arum maculatum L. aron plamaty podz.¢asti(1) podz.¢asti(1), mouka(l) |tepel.upr.(1) mouka, vafené jako zelenina 17
ASPARAGACEAE
Asparagus officinalis L. chtest 1ékafsky | nadz,¢asti(2) zel.zelenina(2), olej(1) syrové(1), vafené vyhony, zdroj tuku 13,14
tepelné upr.(1)
ASTERACEAE
Achillea millefolium L. febfi¢ek obecny | nadz.Casti(9), kvéty(1) zel.zelenina(9), syrové(7), polévky, omelety, omacky, salaty, ¢aj, smoothie, |9, 12, 14, 16,
koteni(4), kvéty(1), tepelné upr.(7), | ndhrazka pepfe, dusené listy, bramboraky, slana |18, 20, 21,
napoje nealk.(5), napoje | susené(3), a sladka tésta, likér 23,25
alk.(1) macer.(1)
Achillea ptarmica L. febiicek bertram | nadz.Gasti(1), podz.¢asti(1) | podz.¢asti(1), koteni(1) | syrové(l), suseny jako kofeni, kofen do studené omacky 7
suSené(1)
Achillea spp. febricek nadz.¢asti(1) koteni(1) tepelné upr.(1) polévka 24
Arctium lappa L. lopuch vétsi nadz.¢asti(5), podz.casti zel.zelenina(5), syrové(4), listy do salati, zavitky, syrové vnitiky stonku, 2,7,13, 20,
(5) podz.¢asti(5), napoje tepelné upr.(5) dusené fapiky, kofeny nasladko jako mouc¢nik, 22,25
nealk.(2), napoje ost.(2), koten jako chiest, polévka, prazeny mlety kofen
olej(1) nahrazka kavy, opeceny kofen na masle,
lopuchové zavitky, olej, smazené listy, stonky v
listovém tésté
Arctium spp. lopuch nadz.casti(1), podz.casti podz.casti(3), napoje syrové(3), kofen suseny, vafeny, peceny na masle, mouka, |1, 14,17
(3) nealk.(1), napoje ost.(1), |tepelné upr.(2), |polévka, kava
mouka(1) susené(1)




Artemisia absinthium L. pelynék pravy nadz.¢asti(3) koteni(2), napoje syrové(l), likéry — absint, vino vermut, tonic, kofeni na 1, 13,23
nealk.(2), napoje alk.(3) |tepelné upr.(1), | maso

susené(2),
ferment.(2)

Artemisia vulgaris L. pelynék cernobyl | nadz.casti(6), kvéty(3) zel.zelenina(2), syrové(2), ochucené maslo, kofeni z kvétu a listu k masu, 1,6,13,17,
koteni(4), napoje tepelné upr.(6), | omelety, tempura, tonic, Spenat 19, 22
nealk.(1) susené(3)

Bellis perennis L. sedmikraska nadz.Casti(14), kvéty(17) | zel.zelenina(14), syrové(18), salaty, smoothies, polévky, pomazanky, listy 1,2,6,7,8,

obecna kvéty(13), napoje tepelné upr.(11), |jako vafena pfiloha, kvéty jako ozdoba, kvéty 9,10, 12, 13,
nealk.(8), napoje alk.(2) |susené(1), macené v cukru, napoje, sirupy, bylinkova 14,17, 18,
macerované(2) masla, nadivky, kapary, pecivo, olej, zelé, ¢aj, 20, 21, 22,
kapary, Spenat, sorbet, dorty 24, 25, 26

Calendula officinalis L. mésicek 1ékatsky | nadz.¢asti.(3), kvéty(9) zel.zelenina(2), syrové(6), kofeni, potravinaiské barvivo, polévky, salaty, 7,15, 16, 18,
koteni(1), kvéty(5), tepeln€ upr.(5), | vino, kvéty smazené na masle, macerované kvéty | 21, 22, 24,
napoje nealk.(3), napoje | susené(1), v oleji, nakladana poupata, ochucené maslo 25,26
alk.(1), ost.(2) macer.(3)

Carlina acaulis L. pupava podz.¢asti(1), kvéty(4) podz.¢asti(1), kvéty(4) syrové(4), jedlé lazko kvétu, syrové s pepfem a ¢esnekovou | 6, 7, 14, 19

bezlodyzna tepelné upr.(2) soli, zapecené, plnéné, jako artycoky, jedly kofen

Centaurea cyanus L. chrpa modra nadz.¢asti(2), kvéty(3) kvéty(2), napoje syrové(3), §tava, med, barveni, ozdoba, bylinkové maslo, 1,20,21,24
nealk.(2), ost.(1) tepelné upr.(1), | salaty

suSené(1),
macer.(1)
Cichorium intybus L. ¢ekanka obecna | nadz.¢asti(11), zel.zelenina(11), 12 | vafeny koten, vafené, zapékané, smazené puky, |1, 2,4, 8, 13,
podz.¢asti(10), kvéty(4) podz.¢asti(3), kvéty(3), polévky, priloha k masu, nahrazka kavy, salaty z | 14, 16, 17,
napoje ost.(9) listd a mladych vyhonkd, zapecené listy, kvety 18, 19, 20,
na zdobeni, ochucené maslo 21, 24

Cirsium oleraceum (L.) pchaé zelinny nadz.¢asti(1), podz.¢asti(1) | zel.zelenina(1), syrové(1), salaty, vafeny kofen 13

Scop. podz.¢asti(1) tepelné upr.(1)

Crepis biennis L. Skarda dvouleta | nadz.casti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) salaty 22

Galinsoga quadriradiata | pétour srstnaty | nadz.casti(1) zel.zelenina(l) tepelné upr.(1) Spenat, polévky 13

Ruiz. et. Pav.

Galinsoga parviflora Cav. | pé&tour nadz.casti(2) zel.zelenina(2), napoje syrové(2), Spenat, polévky, ¢aj 13,18

malouborny neal.(1) tepelné upr.(2)

Helianthus tuberosus L. slunec¢nice podz.casti(4) podz.casti(4), napoje syrové(3), vafena/pecend/grilovana zelenina, polévky, kase, |13, 14,17, 21

hliznata alk.(1), napoje ost.(1) tepelné upr.(4), | alkohol, kava, krokety

ferment.(1)




Hypochaeris radicata L. | prasetnik nadz.casti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) salaty 22
kotenaty
Lactuca serriola L. locika nadz.Casti(2) zel.zelenina(2) syrové(2) salat, smoothie 13, 22
kompasova
Lapsana communis L. kapustka obecna | nadz.c¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) salat, smoothie 22
Leontodon hispidus L. machelka nadz.casti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) salaty 22
srstnata
Leucanthemum vulgare kopretina bila nadz.¢asti(1),kveéty(2) zel.zelenina(1), kvéty(2) | syrové(l), jedla ozdoba, v tésticku smazené vyhonky s 21,22
Lam. tepelné upr.(2) poupaty
Matricaria chamomilla L. | hefmanek pravy |nadz.casti(1), kvéty (8) koteni(1), kvéty(1), syrové(2), koteni do vermutu, ¢aj, ozdoba, salaty, dusena 5,8, 13, 15,
napoje nealk.(7), napoje | tepelné upr.(5), |jidla, alkoholické napoje — vino a likéry, 16, 18, 19,
alk.(4) susené(1) cukrovinky 25, 26
macer.(3)
Scorzonera spp. hadi mord podz.¢asti(3) podz.¢asti(3) syrové(l), kofenova zelenina, syrovy na chlebi¢ky, duseny |4, 19, 25
tepelné upr.(2) v saldtech, polévka, smazeny v t&stiCku, s vejci
Silybum marianum (L.) ostropestiec plody/semena(2) koteni(1), napoje syrové(2), smoothie, masli tycky 12,24
Gaertn. mariansky nealk.(1) tepelné upr.(1)
Sonchus asper (L.) Hill mlé¢ drsny nadz.¢asti(3), kvéty(1) zel.zelenina(2), kvéty(1), | syrové(1), salaty, smoothie, duSené kvéty, oloupané syrové |9, 12, 13
napoje nealk.(1) tepelné upr.(1) stonky
Sonchus oleraceus L. mléc zelinny nadz.casti(1) zel.zelenina(1), kvéty(1) | syrové(3), salaty, kapary 13
tepelné upr.(1)
Tanacetum parthenium L. | fimbaba obecna | nadz.¢asti(1) koteni(1) syrové(1) ochucené maslo 24
Sch. Bip.
Tanaceum vulgare L. vrati¢ obecny nadz.casti(1) koteni(1) syrové(l), mladé¢ listy do salatti, omelet, nadivek 20
tepelné upr.(1)
Taraxacum sect. pampelisky nadz.¢asti(22), zel.zelenina(18), syrové(18), salaty, kava, vino, med, sirup, vafena pfiloha, 1,2, 3,5, 6,
Taraxacum smetanky podz.¢asti(13), kvéty(17), |podz.casti(4), kvéty(11), |tepeln€ upr.(20), |polévka, omacky, ptilohy, nadivky, kapary, 7,8, 10, 12,
plody/semena(l) napoje nealk.(14), napoje | susené(2), Sumiva limonada z kvétt, karlovarsky knedlik, |13, 14, 15,
alk.(11), napoje ost.(6), | ferment.(7), restovana poupata, Spenat, pizza, smazené kvéty, |16, 17, 18,
ost.(10) macer.(3) smoothie, hotky napoj z kotene, chipsy, olej z 20, 21, 22,
kotfene, pampeliskové mléko ze semen, 23,24, 25, 26

fermentovany ¢aj z listd, zelé, falesné olivy z
poupat, pomazanky, sekana




Tragopogon pratensis L. | kozi brada luéni | nadz.¢asti(3), podz.¢asti(2) | zel.zelenina(4), syrové(s), smoothie, salaty, poupata jako chiest, jedlé 4,919, 21,
podz.casti(3), kvéty(2), |tepelné upr.(2) kvéty, kofen jako zelenina 22
napoje nealk.(1)

Tussilago farfara L. podbél lékarsky | nadz.casti(3), kvéty(5) zel.zelenina(3), napoje syrové(l), sirupy, €aje, med, polévky, nadivky, rolady s 5,7,8,20,21
nealk.(3), ost.(2) tepelné upr.(5) mletym masem, pomazanka, ozdoba

BALSAMINACEAE

Impatiens spp. netykavka plody/semena(1) olej(1) syrové(1) olej ze semen 17

BERBERIDACEAE

Berberis vulgaris L. dristal obecny nadz.¢asti(2), zel.zelenina(2), ovoce(5), | syrové(3), sirup, §tava, ocet, dfistalky v cukru, likér, vino, |1, 6, 7, 13,

plody/semena(6) koteni(1), napoje tepelné upr.(6), | palenka, ¢aj, zavafenina, polévky, omacky 15, 19
nealk.(6), napoje alk.(4), |susené(3), dristalky v cukru, susené mleté plody jako
ost.(1) ferment.(3), kofeni, naloZzené v medu
macer.(1)
BETULACEAE
Betula pendula Roth btiza bélokora nadz.Casti(6), kvéty(2), zel. zelenina (3), napoje | syrové(), z biezové vody burcak, vino, biezové 1,57, 11,
ost.(8) nealk.(7), napoje alk.(5) |tepelné upr.(4), |Sampanské, sirup, odvar z listu, salaty, veg 12,13, 14,
ferment.(5), karbanatky, pirohy, smoothie, brslice vafena v 20, 23
macer.(1) biezové mize, z biezové vody vino, sirup, z
jehnéd pridavek do mouky, kava, ktira nahrazka
mouky

Betula spp. biiza nadz.¢asti(2), ost.(2) napoje nealk.(3), napoje | syrové(2), fermentovany ¢aj z listti, fermentovana §t'ava, 17,19, 25
alk.(1), ost.(1) tepelné upr.(1), | ocet z mizy

ferment.(2)

Corylus avellana L. liska obecna kvéty (1), plody/semena(6) | ovoce(6), nadpoje syrova(6), pecivo, cokolady, zmrzliny, nepecené cukrovi, 1,2,5,6,7,
nealk.(3), napoje alk.(1), |tepelné upr.(4), | musli, ofechové maslo, prazené ofisky, napoje, |13, 17
olej(1) susené(3), nadivky, kompot z nezralych otecht, likéry,

ferment.(1) mouéniky, olej, limondda z jehnéd

BORAGINACEAE

Anchusa officinalis L. pilat l1ékatsky nadz.casti(8), podz. zel.zelenina(2), kvéty(2), | syrové(3), salaty, vafené listy, kvéty s nektarem, limonady |13, 19, 21

casti(1), kvéty(5) napoje nealk.(1) tepelné upr.(1)

Borago officinalis L. brutnak lIékafsky | nadz.casti(2), podz. zel.zelenina(8), syrové(9), zelenina, kofeni, salaty, duseny jako Spenat, ocet, | 5, 7, 8, 12,

casti(1), kvéty(5) podz.casti(1), koteni (2), |tepeln€ upr.(8), |maslo, studené polévky a omacky, napoje, 13,18, 21,
kvéty(6), napoje suSené(1), nadivky, kvét pii zavarovani a dochuceni 22,24
nealk.(2), ost.(1) macer.(1) polévek a moudnikd, kvét jako ozdoba, smazené

listy, pecivo, smoothie, koten do polévky,
zavitky, ochucené maslo




Echium vulgare L. hadinec obecny | kvéty(2) koteni(2), kvéty(1), syrové(2) kvét s nektarem, bylinkové maslo, limonady 13,21
napoje nealk.(1)

Pulmonaria officinalis L. | plicnik 1ékaisky | nadz.¢asti(5), kvéty(4) zel.zelenina(4), syrové(s), salat, polévka, ¢aj, pomazanky, nadivky, peéivo, |1, 7,10, 14,
koteni(1), kvéty(2), tepeln¢ upr.(3), | Cokolada, bylinkové maslo, ozdoba, studené 21, 26
napoje nealk.(2) susené(1), napoje

macer.(1)
Symphytum officinale L. kostival 1ékaisky | nadz.¢asti(5), kvéty(3) zel.zelenina(6), kvéty(3) |syrové(l), smazené listy, kvéty na ozdobu, kvéty s 8,9,13,19,
tepelné upr.(1) nektarem Spenat, salaty, zavitky 21,22
Symphytum tuberosum L. | kostival hliznaty |nadz.éasti(1), kvéty(1) zel.zelenina(1), kvéty(1) | syrové(3), smazené listy, kvéty s nektarem 13
tepelné upr.(4)

Symphytum spp. kostival podz.¢asti(1) podz.casti(1) syrové(1) jedly koten 19

BRASSICACEAE

Lepidium spp. feficha nadz.¢asti(4) zel.zelenina(4), koteni(1) | syrové(4), salat, pomazanky, klicky, do polévky 1,16,17,18

tepelné upr.(1)

Alliaria petiolata (M. Cesnacek nadz.¢asti(5), zel.zelenina(b), syrové(5), kofeni, polévky, omacky, téstoviny, pomazanky, |7, 13, 14, 17,

Bieb.) Cavara et Grande 1ékatsky podz.¢asti(1), kvéty(3), podz.¢asti(1), koteni(5), |tepelné upr.(3) salaty, mleté maso, olej, hoif¢ice ze semen, kofen | 18, 21, 22

plody/semena(3) kvéty(2), ost.(1) podobny kienu, pesto, ozdoba

Arnoracia rusticana kien selsky nadz.¢asti(7), zel.zelenina(4), syrové(10), pesto, dochucovadlo, polévky, omacky, 1,2,3,4,6,

(LAM.) G.M. a SCH. podz.¢asti(10) podz.¢asti(8), kofeni(7), |tepelné upr.(9), |pomazanky salaty, ochuceni nalevt, strouhany 7,13, 17, 20,
napoje nealk.(1), napoje | ferment.(2), jako ptiloha, kfenovy med, kienova majonéza, 23,24
alk.(1), napoje ost.(1), macer.(1) kfenova Slehacka, vyhony s poupaty v pare, jako
ost.(2) zeli, vino, ocet

Barbarea vulgaris W.T. barborka obecna | nadz.casti(2), kvéty(1) zel.¢asti(2), kvéty(1) syrové(2), salaty, jedlé kvéty, polévky, do téstovin, ryze 19, 22

Aiton tepelné upr.(1)

Bunias orientalis L. rukevnik nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1), jako chiest 19

vychoni tepelné upr.(1)

Capsella bursa-pastoris kokoska pastusi | nadz.¢asti(4), kvéty(1), zel.zelenina(3), kofeni(2) | syrové(2), susené jako koteni, salaty 1,13,19,21

(L.) Medik. tobolka plody/semena(1) susené(1)

Cardamine amara L. fesiSnice hotkd | nadz.Casti(2), zel.zelenina(2), kofeni(1) | syrové(2), salaty, polévky, kofeni — suSena misto pepie 13, 14

plody/semena(l) tepelné upr.(1),
susené(1)

Cardamine pratensis L. fefi$nice lucni nadz.casti(4), kvéty(2) zel.zelenina(4), syrové(4), smoothie, salaty, dekorace, pesto, kofeni - susena | 12, 13, 14, 21
koteni(2), kvéty(2), tepelné upr.(1), | misto pepie
napoje nealk.(1) suSené(1)

Cochlearia officinalis L. | 1zi¢nik 1ékafsky | nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) salaty 19




Dentaria bulbifera L. ky¢elnice nadz.¢asti(1), kvéty(1) zel.zelenina(1), kofeni(1) | syrové(1) salaty, koteni 13
cibulkonosa

Diplotaxis tenuifolia (L.) |k¥ez tenkolisty | nadz.¢asti(3), kvéty(2) zel.zelenina(3), kvéty(2) |syrové(3), salaty, dresinky, ozdoba, polévky, pizza, mleta |1, 13, 22

DC. tepeln¢ upr.(1) masa, pesto

Hesperis matronalis L. veCernice vonna | kvéty(1) kvéty(1), ost.(1) syrové(1) ozdoba, pomazanky, bylinkova masla, kvétinové | 22

hoi¢ice
Lepidium draba L. vesnovka obecna | nadz.¢asti(1), kvéty(1) zel.zelenina(l) syrové(l), divoka brokolice, vafena, dusend, polévky, 21
tepelné upr.(1) omelety, salaty

Lepidium didymum L. feficha rumni nadz.¢asti(1), koreni(1), ost.(1) syrové(1) kofeni do salatu, dresinku, hoi¢ice 13
plody/semena(1)

Nasturtium officinale W. | poto¢nice nadz.casti(6) zel.zelenina(5) napoje syrové(6), salaty, obloha, pomazanky, polévka, smoothie, |2, 3, 4, 12,

T. Aiton 1ékaiska nealk.(1) tepelné upr.(2) staroCeské koblihy, smaZena vajicka 13,19

Lunaria annua L. mésicnice roéni | nadz.¢asti(1), kvéty(2) koteni(1), kvéty(2) syrové(2) rozvité kvétenstvi jako ozdoba, poupata jako 21,22

zelenina nebo kofeni

Raphanus raphanistrum L. | fedkev ohnice nadz.¢asti(2), kvéty(1), zel.zelenina(2),kvéty(1), | syrové(l), salaty, hof¢ice, vafena poupata, italské jarni 13,19
plody/semena(1) ost.(1) tepelné upr.(2) smési, $penat

Sinapis arvensis L. hoft¢ice rolni nadz.¢asti(2), kvéty(2), zel.zelenina(1), koteni(1) | syrové(3), salaty, hof¢ice, vafena poupata, kofeni, do laku |13, 17, 21
plody/semena(3) tepelné upr.(2) na okurky

Sisymbrium officinale (L.) | hulevnik nadz.¢asti(1), zel.zelenina(2), syrové(2) semena jako kofeni, nahrada hot¢ice, salaty 17,19

Scop. 1ékatsky plody/semena(1) koteni(2), kvéty(1),

ost.(1)

Thlaspi arvense L. penizek rolni plody/semena(1) ost.(1) syrové(1) semena nahrada hoic¢ice 17

CAMPANULACEAE

Campanula persicifolia L. | zvonek nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), syrové(2), kvéty na ozdobu jidel a napoju, salaty, plnéné 13,21, 22

broskvolisty podz.casti(1), kvéty(3) podz.¢asti(1), kvéty(3) tepelné upr.(2) kvéty, fritované kvéty

Campanula rapunculoides | zvonek nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), syrové(1), kvéty na ozdobu jidel a napojt 13

L. fepkovity podz.casti(1), kvéty(1) podz.casti(1), kvéty(1) tepelné upr.(1)

Campanula rapunculus L. | zvonek fepka podz.casti(2) podz.casti(2) syrové(2), kofenova zelenina, salaty, polévky 7,19

tepelné upr.(1)
CANNABACEAE
Humulus lupulus L. chmel otacivy nadz.casti(7), kvéty(3) zel. zelenina(7), napoje | syrové(6), pivo, chmeli¢ky — vyhonky jako pfiloha k jidlu, |1, 6,7, 13,
nealk.(1), napoje alk.(4) |tepelné upr.(8), | vafeny jako chiest, listy blanSirované, salaty, 15, 19, 20, 22

ferment.(3)

omelety, polévky, smazené, nakladané, likér




CARYOPHYLLACEAE

Dianthus spp. hvozdik nadz.¢asti(1), kvéty(1) kvéty(1), koteni (1) syrové(1) jedlé kvéty na ozdobu, bylinkova masla 21
Silene vulgaris (Moench) | silenka nadmuta | nadz.¢asti(3) zel.zelenina(3) syrové(3), salaty, polévky, omelety, téstoviny, $penat, 13, 14,21
Garcke tepeln¢ upr.(3) vyhonky jako chiest
Myosoton aquaticus (L.) | kiehkys$ vodni nadz.casti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) salat 14
Moench
Stellaria media (L.) Vill. | pta¢inec zabinec |nadz.¢asti(13), kvéty(1) zel.zelenina(13), napoje | syrové(12), salaty, pomazanky, ozdoba, polévky, nadivky, do | 2, 7, 9, 10,
nealk.(3), napoje alk.(1) |tepelné upr.(10), |ryze, pecivo, kase, smoothie, vino, Spenat, pesto |12, 13, 14,
macer.(1) 15, 16, 18,
20, 21,22, 25
Stellaria nemorum L. ptacinec hajni nadz.¢asti(2) zel.zelenina(1), napoje syrové(2), smoothie, salaty, polévky 12,14
nealk.(1) tepelné upr.(1)
CORNACEAE
Cornus mas L. diin jarni kvéty(1), plody(9) ovoce(8), kofeni(1), syrové(s), §tavy, sirupy, vino, palenka, likéry, susené do 1,5,6,7,11,
kvéty(1), napoje tepelné upr.(4), | Caji, kompoty, susené rozemleté jako koteni, 14,15, 17,19
nealk.(7), napoje alk.(4), |susené(6), marmelady, ozdoba, protlak, zelé, pergamen,
napoje ost.(1) ferment.(5), diinové olivy, prazené pecky jako kava, diinkové
macer.(1), ost.(1) | olivy
CRASSULACEAE
Hylotelephium telephium | rozchodnik nadz.¢asti(1) zel.zelenina(3) syrové(1) zeleninové i ovocné salaty 22
(L.) H. Ohba nachovy
Sedum album L. rozchodnik bily | nadz.¢asti(3) zel.zelenina(1) syrové(3), salaty, polévky, nakladany jako okurky, vyhonky | 14, 21, 22
tepelné upr.(1) na ozdobu
Sedum acre L. rozchodnik ostry | nadz.¢asti(1) koteni(1) suSené(1) susené jako koteni 13
Sedum reflexum L. rozchodnik nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) susené(1), salaty, Spenat 8
skalni tepelné upr.(1)
Sedum spp. rozchodnik nadz.casti(2) zel.zelenina(2) syrové(1), salaty, vafeny jako artyCoky 19, 22
tepelné upr.(2)
Jovibarba globifera (L.) P. | netfesk nadz.casti(2) zel.zelenina(2), napoje syrové(4), ozdoba, napoje, salaty 13,21
Parn. vybézkaty nealk. (1) tepelné upr.(1)
Sempervivum tectorum L. | netiesk stiesni nadz.casti(5) zel.zelenina(5), napoje syrové(5) salaty, napoje 6,7,16, 21,
nealk.(2), napoje alk.(1) 22

CUPRESSACEAE




Juniperus communis L. jalovec obecny | plody/semena(5) koteni(5), napoje alk.(3), | syrové(3), koteni k masu, palenka, ocet, vino, likéry, gin, 1,6,7,8,19
ost.(1) tepelné upr.(3), | omacka, motidlo na maso
suSené(1),
ferment.(2),
macer.(2)
EQUISETACEAE
Equisetum arvense L. preslicka rolni nadz.Casti(2) zel.zelenina(2) tepelné upr.(2) vafené nezelené lodyhy, do ryze 13, 16
ERICACEAE
Calluna vulgaris (L.) Hull | vies obecny nadz.¢asti(2), kvéty(1) zel.zelenina(1), napoje tepelné upr.(2), |pfisada do piva, ¢aj, med 13,20
nealk.(1), napoje alk.(1), |susené(l)
ost.(1)
Vaccinium myrtillus L. brusnice bortivka | nadz.¢asti(4), ovoce(13), napoje syrové(10), dezerty, kolace, marmelady, povidla, §tavy, 1,2,5,6,7,
plody/semena(13) nealk.(9), napoje alk.(5) |tepelné upr.(11), |kompoty, koktejly, omacky, zahour, klevela, 13, 16, 18,
susené(6), ovocné knedliky, susené plody, a list do 19, 20, 23,
ferment.(2), ¢ajovych smési, sirupy, vina, likéry, polévky, 24, 26
macer.(1) salat, placky, rozvafené s maslem, kaSe, smazené
v testicku, boriivkovy chléb, ozdoba
Vaccinium oxycoccos L. klikva bahenni | plody/semena(1) ovoce(1) tepelné upr. (1) | ovoce po pfemrznuti 19
Vaccinium uliginosum L. | vlochyné plody/semena(1) napoje alk. (1) ferment(1) koralka 19
bahenni
Vaccinium vitis-idaea L. | brusnice nadz.casti(2), ovoce(9), napoje syrové(3), vafené, kompoty, oma¢ky, marmelada, 1,2,3,5,6,
brusinka plody/semena(10) nealk.(2) tepelné upr.(10), | zeleninové a ovocné salaty, nakladané v cukru, |7, 13, 16, 18,
susené(5), pecené cukrovi, ¢aj, macerované napoje 19, 26
macer.(1)
FABACEAE
Lathyrus tuberosus L. hrachor hliznaty |podz.Casti(2) podz.¢asti(2) syrové(2), hlizy syrové nebo vatené 17,19
tepelné upr.(1)
Lathyrus vernus (L.) hrachor jarni kvéty(1) kvety(1) syrové(1) jedla ozdoba 22
Bernh.
Medicago sativa L. tolice seta nadz.casti(5), zel.zelenina(4), syrové(5), napoje, ¢aje, piisada do kasi, polévka, salaty, 1,2,13,17,
plody/semena(l) koteni(1), napoje tepelné upr.(2), | klicky jako zelenina, suseny prasek do jidla, 25
nealk.(3) susené(2) nakli¢ena semena
Melilotus officinalis (L.) komonice kvéty(1) koteni(1), kvéty(1), syrové(1), kofeni, aromatizace napojt, pecivo, vino 21
Lam. 1¢katska napoje alk.(1), napoje susené(1),
nealk.(1) macer.(1)




Robinia pseudoacacia L. | trnovnik akat kvéty(5), plody/semena(1) | zel.zelenina(1), kvéty(4), | syrové(3), smazené kvéty, akatové aroma do ¢aje, pudink, |1, 11,13, 19,
napoje nealk.(3), napoje | tepelné upr.(1), |lusky jako zelenina, smazené kvéty v tésticku, 21
alk.(1), ost.(1) macer.(1), ost.(1) | napli do peéiva, aromatizace vin a likért
Trifolium hybridum subsp. | jetel zvrhly nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), napoje syrové(l), stejné jako jetel plazivy, v travni smési "$védsky |13
hybridum podz.¢asti(1), kvéty(1) nealk.(1) tepelné upr.(1), |jetel”
susené(1)
Trifolium pratense L. jetel luéni nadz.¢asti(8), podz.(1), zel.zelenina(5), syrové(11), salaty, ozdoba, smazené kvéty, pomazanky, 2,9, 10,12,
kvéty(9) podz.¢asti(1), koteni(1), |tepelné upr.(6) polévky, pesto, rizoto, naplné, pecivo, cokolada, |13, 14, 17,
kvéty(7), napoje smoothie, omacky, vafeny kofen, kase, kvéty do | 18, 20, 21, 26
nealk.(3), mouka(2) mouky, vyhonky jako chiest, $penat, jetelovy
chléb
Trifolium repens L. jetel plazivy nadz.¢asti(2), zel.zelenina(2), syrové(3), salaty, ozdoba, $penat, kofeni, polévky, omacky, |13, 14, 17
podz.¢asti(1), kvéty(2) podz.¢asti(1), kofeni(1), |tepelné upr.(2), |vafeny kofen, nahrazka ¢erného ¢aje, kase
kvéty(1), napoje susené(1)
nealk.(1), mouka(l)
Trifolium spp. jetel nadz.¢asti(1), kvéty(2) zel.zelenina(1), kvéty(1), | syrové(2), Caje, piisada do kasi, nektar z kvétd 1,19
napoje nealk.(1) suSené(1)
Vicia anguistifolia L. vikev uzkolista | kvéty(1) kvéty(1) syrové(1) salaty, kvéty na ozdobu, polévky 21
FAGACEAE
Fagus sylvatica L. buk lesni nadz.¢asti(5), kvéty(1), zel.zelenina(4), ovoce(8), | syrové(8), sirup z mizy, ze semen olej, mouka, kava, 1,7,10, 11,
plody/semena(9), ost.(1) napoje nealk.(3), napoje | tepeln€ upr.(7), | prazené ofisky, do tésta, listy a klicky do salatu, |12, 13, 14,
ost.(4), olej(6), susené(2) kli¢ky do jidel, jogurtu, smoothie, pesto z 17,19, 20
mouka(3), ost.(1) bukvic, pecivo, rizoto, pupeny jako zelenina,
likér z listi
Quercus petraea (Matt.) dub zimni plody/semena(1) napoje ost.(1), mouka(1) |tepelné€ upr.(1), |mouka, karbanatky, polévky, pomazanky, 11
Liebl. susené(1) chleba, susenky, housky, kava
Quercus robur L. dub letni plody/semena(3) napoje ost.(3), mouka(3) |tepelné upr.(2), | mouka, karbanatky, polévky, pomazanky, 11, 13,16
susené(2) chleba, susenky, housky, kava, placky
Quercus rubra L. dub cerveny plody/semena (2) napoje ost.(2), mouka(2) |tepelné upr.(2), |mouka, karbanatky, polévky, pomazanky, 11, 20
suSené(2) chleba, susenky, housky, kava
Quercus pubescens Willd. | dub pyfity plody/semena (1) napoje ost.(1), mouka(1) |tepelné upr.(1), |mouka, karbanatky, polévky, pomazanky, 11
susené(1) chleba, susenky, housky, kava
Quercus spp. dub plody/semena (4) napoje ost.(3), mouka(3) |tepelné upr.(4), |mouka, kava, polévka, kase, kava 1,17,19, 20
susené(1)

GROSSULARIACEAE




Ribes nigrum L. rybiz &erny nadz.¢asti(5), kvéty(1), zel.zelenina(1), ovoce(6), | syrové(7), marmelady, dzemy, kompoty, sirupy, §tavy, 1,5,6, 12,
plody/semena(7) koteni(2),kveéty(1),napoje | tepelné upr.(6), | rosoly, vino, dzusy, likéry, mouéniky, ovocné 16, 17, 18,
nealk.(8), napoje alk.(3) | suSené(4), polévky a omacky, suseny na caj, listy jako 25,26
ferment.(4) kofenna ptisada do nakladanych okurek a zeli,
kecup, diei, smoothie z listd, syrové pupeny,
fermentovany ¢aj, listy rozemleté do marmelady,
macerované napoje
Ribes uva-crispa L. srstka angrest nadz.¢asti(1), ovoce(5), napoje syrové(4), marmelady, kompoty, dZusy, rosoly, polévky, 1,6,7, 12,
plody/semena(5) nealk.(3) tepelné upr.(4) moucniky, omac¢ky, §t'avy, smoothie z listi, 18, 19
privarok
HYPERICACEAE
Hypericum perforatum L. | tfezalka nadz.casti(3) zel.zelenina(1), syrové(2), kofeni pokrmi a napoja, salaty, vino, med, sirup |13, 16, 20
teCkovana koteni(2),napoje tepelné upr.(2),
nealk.(2), napoje alk.(1), | macer.(1)
ost.(1)
JUNGLANDACEAE
Juglans regia L. otesak kralovsky | plody/semena(3) ovoce(3), napoje alk.(2), |syrové(2), koktejl, likéry a vina z nezralych ofechu, ofechy |15, 16, 22
olej(1) tepelné upr.(2) do peciva, pomazanek, salaty, olej, pesto,
koktejly, svatojanské ofechy jako pickles,
tapendda, marmelada
Juglans spp. ofesak nadz.casti(1), ovoce(3), napoje syrové(3), fermentovany c¢aj z listd, olej, syrové ofechy 17,18, 24
plody/semena(3) nealk.(1), olej(1) tepelné upr.(2), | spojené karobem, pohankovy nakyp s ofechy,
ferment.(1) pomazanky, pesta
LAMIACEAE
Glechoma hederacea L. popenec nadz.¢asti(16), kvéty(2) zel.zelenina(14), syrové(14), kofeni, vafena dusena pfiloha, polévka, salat, 1,2,5,6,7,
biectanolisty koteni(8), kvéty(2), tepelné upr.(9), | nadivka, bylinkové maslo, do tvarohu, omelet, 8,9, 12,13,
(obecny) napoje nealk.(2),0st.(3) | susené(4), omacek, mletd masa, pomazanky, ocet, syry, 14, 15, 17,
macer(1) smoothie, do polenty, kvéty jako ozdoba 19, 22, 23,25
Lamium spp. hluchavka nadz.casti(7), zel.zelenina(6), kvéty(7), | syrové (10), listy i kvéty do salatu, list do nadivky, nanuk z 1,8,9, 12,
podz.casti(1), kvéty(9) napoje nealk.(4) tepelné upr.(5) kvétd, ¢aj, do ¢ocky, smoothie, smazené lodyhy, |13, 14, 18,
nektar z kvétdl, ozdoba, omeleta, palacinky, 19, 20, 21
omacky
Melissa officinalis L. medunka nadz.casti(10) zel.zelenina(6), syrové(8), kofeni, salaty, vino, likéry, ocet, ¢aj, moucniky, |1,5,7, 13,
lékarska koteni(4), kvéty(2), tepelné upr.(5), | pomazanky, sladkosti, pecivo, zmrzliny, likéry, |14, 15, 16,
napoje nealk.(6), napoje | susené(1), ¢aj, do oleje, bylinkova masla 19, 23, 26
alk.(4), ost.(2) macer(4)




Mentha spp. mata nadz.Gasti(16), kvéty(1) zel.zelenina(7), susené(13), maslo, kofeni, piisada do ¢okolady, omacka, 1,2,3,5,6,
koteni(7), kvéty(2), tepeln¢ upr.(11), |Sumiva limonada, ¢aj, pecivo, mojito, zmrzlina, |8, 12, 13, 14,
napoje nealk.(13), napoje | suSené(4), pomazanky, syry, cukrovinky, likéry, zelé, 15, 16, 19,
alk.(2), ost.(1) ferment.(2), smoothie, ozdoba 23,24, 25, 26
macer.(3)
Origanum vulgare L. dobromysl nadz.¢asti (13), kvéty(2) zel.zelenina(5), kofeni syrové (9), kofeni (Spagety, pizza, salaty, gulaSe, masa, 1,2,3,4,6,
obecna (12), kvéty (1), napoje tepelné upr. (9), |syry) ozdoba, salaty, med s dobromysli, ocet, 7, 8,13, 14,
nealk.(4), napoje alk. (1), | susené (6), olej, ozdoba, salaty, ¢aj 16, 17, 23, 26
ost.(1) macer.(1)
Prunella vulgaris L. Cernohlavek nadz.¢asti(1) zel.zelenina (1) susené (1), salat, polévka 14
obecny tepelné upr.(1)
Salvia spp. salv¢j kvéty(1) koteni (1), kvéty(1), syrové(l), kofteni, kvét na ozdobu, bylinkové maslo 21
ost.(1) tepelné upr.(1)
Thymus serpyllum L. matefidouska nadz.¢asti(9) kofeni (8), napoje syrové(2), kofeni (misto oregana), polévky, omelety, 2,5,6,7,8,
uzkolista nealk.(2), napoje alk. (1), | tepelné upr.(2), omacky, nadivky, ¢aj, ocet, ozdoba, med, 14, 16, 21, 23
ost.(2) susené (4), fermentovany alkoholicky napoj
ferment.(1),
macer.(1), ost.(1)
Thymus vulgaris L. matetidouska nadz.¢asti(2), kvéty (1) koteni(1), napoje syrové(1), kofeni, napoje, Caje 20, 26
obecna nealk.(1) tepelné upr.(1),
macer.(1)
Thymus spp. matetidouska nadz.¢asti(3), kvéty(1) koteni(3), kvéty (1), syrové(3), kofeni, kvéty jako ozdoba, kvasena limonada 13,19, 24,25
napoje nealk.(1) tepelné upr.(1),
ferment.(1)
LINACEAE
Linum usitatissimum L. len sety nadz.¢asti (1), zel.zelenina(1), ovoce(2), | syrové(1), semena nahrazuji vejce a lepek, Gomasio sil, 16, 18, 25
plody/semena(2) koreni(1) tepelné upr.(2) klicky
LYTHRACEAE
Trapa natans L. kotvice plovouci | plody/semena(2) ovoce(2), mouka(1) syrové(2), syrova a vaiena do ¢inskych jidel, mouka 7,19
tepelné upr.(2)
MALVACEAE
Alcea rosea L. topolovka kvéty(2) kvéty(2) syrové(2), polévky, pomazanky, salaty, ozdoba 15, 22
rizova tepelné upr.(1)
Althaea officinalis L. proskurnik nadz.¢asti(1), podz. zel.zelenina(1), syrové(2), kofen smaZeny na masle, napoje, polévka, kvét |1, 16, 22
1€katsky ¢asit(2), kvéty(2) podz.casti(2), kveéty(2) tepelné upr.(2) na ozdobu




Lavatera thuringiaca L. slézovec nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) tepelné upr.(1) | polévky, ptilohy, kase, naplné 14
durynsky
Malva neglecta Wallr. sléz prehlizeny | nadz.¢asti(2), kvéty(2), zel.zelenina(2), ovoce(3), | syrové(3) Cerstva nat’ do pokrmtl, salaty, ozdoba, salaty, 2,13,19
plody/semena(2) kvéty(1) Cerstvé plody — chlebiek
Malva pusilla Sm. sléz nizounky nadz.¢asti(1), kvéty(1), zel.zelenina(1) syrové(1) Cerstva nat’ do pokrmi, salaty 2
plody/semena(1)
Malva sylvestris L. sléz lesni nadz.¢asti(3), zel.zelenina(3), syrové(3), salaty, polévky, nadivky, napoje, macerat, nakyp |14, 16, 20
podz.¢asti(1), kvéty(2), podz.¢asti(1), ovoce(1l), |tepelné upr. (3),
plody/semena(1) kofeni(1), napoje macer.(1)
nealk.(1)
Malva spp. sléz nadz.¢asti(1), kvéty(2) kvéty(1), napoje syrové(l), ozdoba, kvétinovy nanuk, smoothie 8,12,25
nealk.(2) tepelné upr.(1)
Tilia cordata Mill. lipa srd¢ita nadz.¢asti(2), kvéty(8), zel.zelenina (1), ovoce syrové (5), sirupy, napoje, likéry, vino, med, bonbony, 1,3,5,8,13,
plody/semena (2) (1), kvéty (7), napoje tepelné upr.(6), | marmelada, kava, pupeny syrové, listy do salatu | 20, 21, 22, 23
nealk. (4), napoje alk. ferment.(2),
(4), napoje ost.(2), ost.(4) | macer.(1)
Tilia spp. lipa nadz.¢asti(3), kvéty(4), zel.zelenina(2), ovoce(1), | syrové (4), salaty, smoothie, zelenina, pesto, limonada, 11, 12, 16,
plody/semena(2) kvéty(1), napoje tepelné upr.(3), | lasagne, pe€ivo, chutney, med, ofisky, ¢aj, 18, 19, 25
nealk.(4), ost.(1) ferment.(1) kvaSena limonada
MORACEAE
Morus alba L. moruSovnik bily | nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), ovoce(6), | syrové(5), sirup, kompot, marmelada, dzem, povidla, §tava, |1, 6, 7, 14,
plody/semena(6) napoje nealk.(7), napoje | tepeln€ upr.(5), | most, vino, suSené jako sladidlo, fermentované 15,17, 26
alk.(2), ost.(1) susené(3), listy na Caj
ferment.(1),
macer.(2)
OLEACEAE
Syringa vulgaris L. Setik obecny kvéty(5) kvéty(5), napoje syrové(2), smazené kvéty bilého Sefiku, kandovany kvét, 1,8, 20,21,
nealk.(2), napoje alk.(1) | tepeln€ upr.(3), |ozdoba, do ledovych kostek 25
macer.(1)
Fraxinus excelsior L. jasan ztepily nadz.casti(1) napoje nealk.(1) tepelné upr.(1) vétvickovy ¢aj 1
ONAGRACEAE
Epilobium angustifolium | vrbovka nadz.casti(4), podz.casti zel.zelenina (3), syrové(4), kvéty do salatu, ¢aj, zelenina, salaty, kompoty, 1,7, 14,17
L. uzkolista (3), kvéty(2) podz.casti(2), kvéty(2), |tepelné upr.(2), |fermentovany Ivantiv ¢aj, vafeny kofen, mouka z
napoje nealk.(4), ndpoje | susené(2), kofenu, polévky, protlaky, ptiprava jako chiest,

ost.(1), mouka(2)

ferment.(4)

nahrazka kavy




Epilobium montanum L. | vrbovka horskd | nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1), napoje syrové(l), salat, polévky, piikrmy, fermentované jako ¢aj 14
nealk.(1) tepelné upr.(1),
ferment.(1)
Oenothera biennis L. pupalka dvouleta | nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), syrové(2), zelenina do polévky, napoj, semena na chleba, 16, 18, 21
podz.casti(1), kvéty(2), podz.casti(1), ovoce(l), |tepelné upr.(1) ozdoba jidel a napoju
plody/semena(1) kvéty(1), napoje
nealk.(1)
OXALIDACEAE
Oxalis acetosella L. Stavel kysely nadz.casti(4), kvéty(1) zel.zelenina(4), kofen(1), | syrové(4), ozdoba, salaty, polévky, piilohy, majonézy, 2,7,14,21
kvéty(1), napoje tepelné upr.(2) jogurt, napoje, ¢aj
nealk.(2)
Oxalis corniculata L. stavel ruzkaty nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1), napoje syrové (1), salaty, polévky, ¢aj 14
nealk.(1) tepelné upr.(1)
PAPAVERACEAE
Chelidonium majus L. vlastovi¢nik nadz.¢asti(1) zel.zelenina (1) syrové(1) salaty 20
vetsi
Papaver rhoeas L. mak vI¢i nadz.¢asti(1), kvéty(3), zel.zelenina(1), ovoce(l), | syrové(3), vafené listy, polévky, kvéty na ozdobu, semeno — | 13, 16, 21, 22
plody/semena(2) koteni(1), kvéty(2), tepelné upr.(2), | mak, potravinové barvivo, bylinkové maslo
olej(1), ost.(1) susené(1)
PINACEAE
Larix decidula Mill. modfin opadavy |nadz.Gasti(1), kvéty(1) zel.zelenina(1), syrové(1), koralka SiSkovice, aromatizace cukru, nakladané |22
koteni(1), napoje alk.(1) |tepelné upr.(1), |vyhonky
ferment.(1)
Picea abies (L.) H. Karst. | smrk ztepily nadz.casti(6), zel.zelenina(2), kofeni(3, | syrové (3), ¢aj, sirup, marmelada, olej ze semen, pesto, 1,11, 20, 21,
plody/semena(2) napoje nealk.(1), napoje | tepelné upr.(3), | smoothie, ochucené maslo, majonéza, 22,25
alk.(1), olej(1), ost.(1) ferment. (1), guacamole, pizza, aromatizace soli, tofu, med,
macer. (1) pivo, ochuceny cukr a sil, pastika, zavafené na
zpusob okurek, sladka péna, vyhonky jako
fale$né kapary, marindda, napoj
Pinus spp. smrk nadz.casti(1), napoje nealk.(1), olej(1) | syrové(2) smoothie, olej ze semen 12,17
plody/semena(1)
Pinus sylvestris L. borovice lesni kvéty(1), plody/semena(1) |ovoce(1), kvéty(1) syrové(l), salaty, rizoto, t€stoviny, polévka ze semen 11,20
tepelné upr.(2)
Pinus spp. nadz.¢asti(1),plody/semena | napoje nealk.(1), olej(1) | syrové(2) smoothie, olej ze semen 12,17

(1)




PLANTAGINACEAE

Plantago coronopus L. jitrocel vrani nadz.casti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) salaty 19
nozka
Plantago lanceolata L. jitrocel kopinaty | nadz.¢asti(11), kvéty(3), zel.zelenina(10), syrové(7), salat, ¢aj, polévky, omacky, sirupy, listy 1,5,6,7,13,
plody/semena(2) ovoce(1), kvéty(2), tepelné upr.(11), | smaZené v tésti¢ku, nadivky, omelety, sirup, 15, 16, 18,
napoje nealk.(5), napoje | susené(l),fermen | med, vino, prazena semena, smazené klasky, 20, 21, 22, 26
alk.(1), ost.(2) t.(1), macer.(1) | kapary, macerované napoje
Plantago major L. jitrocel vétsi nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) tepelné upr.(1) smazené listy v tésticku 24
Plantago spp. jitrocel nadz.¢asti(7), kvéty(3), zel.zelenina(b), syrové(7), salat, dusené jako zavitky, likéry, sirupy, 2,8,9, 10,
plody/semena(2) koteni(1), napoje tepelné upr. (6), | krokety, ¢aj, omacky, med, semena jako kofeni |12, 14, 25
nealk.(4), napoje alk.(1), | macer.(2) do pomazanky, chleba, smazené kvéty,
ost.(1) smoothie, polévky, kase
POACEAE
Elymus repens (L.) Gould | pyr plazivy podz.¢asti(1) napoje ost.(1), mouka(1) |tepelné upr.(1), |mouka, kava 17
suSené(1)
Phragmites australis rakos obecny nadz.casti(2), zel.zelenina(1), syrové(1), vafené mladé vyhonky, kase z obilek, moukaz |13,17
(Cav.) Steud. podz.¢asti(2), mouka(1) tepelné upr.(2) oddenku
plody/semena(2)
POLYGONACEAE
Bistorta officinalis rdesno hadi nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1), salaty, polévky 14
Delarbre syn. Polygonum | kofen tepelné upr.(1)
bistorta major
Persicaria maculosa Gray | rdesno Cervivec |nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(l), salaty, polévky 14
tepelné upr.(1)
Polygonum aviculare L. truskavec pta¢i | nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1), salaty, polévky 14
tepelné upr.(1)
Persicaria hydropiper (L.) | rdesno peprnik | nadz.¢asti(3), zel.zelenina(1), kofeni(3) | syrové (3), kofeni, salaty, pomazanky, polévky, omacky, 7,13, 14
Delarbe plody/semena(2) tepelné upr.(2), | nadivky, nahrazka pepte
susené(1)
Reynoutria japonica kiidlatka nadz.casti (1) napoje nealk.(1) ferment.(1) fermentovany ¢aj z listd 17
Houtt. japonska
Reynoutria spp. kiidlatka nadz.casti(1) zel.zelenina(l) syrové(1), kolace, pecivo, kompot, polévky, pyré, rizoto, 22

tepelng upr.(1)

plnéné stonky, rozvar




Rumex acetosa L. §tovik kysely nadz.¢asti(9), podz.casti(1) | zel.zelenina(9), syrové(9), salaty, vafena pfiloha, omac¢ky vatrené, studend | 1,4,5, 86,7,
podz.¢asti(1l),kofeni (1) | tepelné upr.(8) zelend omacka, omelety, polévky, kase 13, 14, 20, 21
majonézy, nakladané listy, sirupy, zavarovana
zelenina, Spenat, tradi¢né do borsce, do sladkych
jidel, nakladany jako zeli, vafeny koten, kase
Rumex acetosella L. stovik mensi nadz.¢asti(1) zel.zelenina(l) syrové(1), Spenat, salaty, polévky, omacky, majonézy 7
tepelné upr.(1)
Rumex alpinus L. Stovik alpsky nadz.¢asti(1), podz.¢asti(1) | zel.zelenina(1), syrové(1), salaty, polévky, kase, nadivky, nakladany jako 14
podz.casti(1) tepelné upr.(1) zeli, vafeny kofen
Rumex crispus L. Stovik kadefavy |nadz.casti(1) zel.zelenina(1) syrové(1), polévky, kase, nadivky 14
tepelné upr.(1)
Rumex spp. Stovik nadz.¢asti(4) zel.zelenina(4), ost.(1) syrové(3), polévka, vafena zelenina, Spenat, zalivky, 8,18,19,24
tepelné upr.(3) dezerty, ochucené maslo
POLYPODIACEAE
Polypodium vulgare L. osladi¢ obecny | podz.¢asti(1) ost.(1) tepelné upr.(1) med, sladké dievo 19
PORTULACACEAE
Portulaca oleracea L. Srucha zelna nadz.casti(5), zel.zelenina(5), koteni(1) | syrové(3), varena a dusena zelenina, salaty, polévky, 4,7,13, 21,
plody/semena(1) tepelné upr.(4) omacky, majonézy, pomazanky, semena do 22
mouky na chleba, zahustovadlo, nakladana jako
okurky, kapary
PRIMULACEAE
Primula veris L. prvosenka jarni | nadz.¢asti(4), kvéty(4) zel.zelenina(4), kvéty(4), | syrové(s), salaty, laky na okurky, sirupy, bonbony, ozdoba |13, 14, 20,
napoje nealk.(1), ost.(1) | tepelné upr.(3), 21,22
suSené(1)
RANUNCULACEAE
Ficaria verna Huds. orsej jarni nadz.Casti(2) zel.zelenina(1), koteni(1) | syrové(2) mouka z hlizek, salaty, kofeni 17,22
Caltha palustris L. blatouch bahenni | nadz.¢asti(1), kvéty(2) zel.zelenina(1), napoje tepelné upr.(2) kapary, salat, barveni, poupata s vejcem 1,20
nealk.(2)
ROSACEAE
Agrimonia eupatoria L. fepik lékarsky nadz.casti(1) zel.zelenina(l) syrové(1), salaty, polévky, ptilohy 14

tepelné upr.(1)




Aronia melanocarpa temnoplodec nadz.¢asti(1), kvéty(3), ovoce(8), kvéty(1), syrové(4), §t'ava, smoothie, chutney, zmrzlina, ¢aj, ocet, 1,11, 12, 14,
(Michx.) Elliott ¢ernoplody plody/semena(8) napoje nealk.(8), napoje | tepelné upr.(6), | dzem, marmelada, napli do peciva, ve slivovici, |15, 16, 17,
alk.(1) susené(1), likér, sirup, plnéné knedliky, do medu, kompot, |24, 25, 26
ferment.(1), nalozené v bilém ving, pupeny
macer.(3)
Alchemilla monticola Opiz | kontryhel nadz.Gasti(1), kvéty(1) zel.zelenina(1), kvéty(1) |syrové(l) salaty, ozdoba 21
pastvinny
Alchemilla acutiloba Opiz | kontryhel nadz.casti(4) zel.zelenina(3), napoje syrové(2), salat, polévky, kase, ¢aj, Spenat, karbanatky, 1,14, 16, 26
ostrolalo¢ny nealk.(2) tepelné upr.(3), | napoje
macer.(1)
Alchemilla xanthochlora | kontryhel nadz.¢asti(2) zel.zelenina(2), napoje syrové(2), polévky, Spenat, zeleninové pokrmy, napoj 7,8
Rothm. zlutozeleny nealk.(1) tepelné upr.(2)
Alchemilla spp. kontryhel nadz.¢asti(3), kvéty(2) zel.zelenina(1), napoje syrové(1), napoje, ¢ockové karbanatky, smoothie 10, 12, 17
nealk.(3) tepelné upr.(1),
ferment.(1),
macer.(1)
Crataegus laevigata hloh obecny nadz.casti(4), kvéty(7), zel.zelenina(2), ovoce(7), | syrové (8), sirup, ¢aj, marmelada, pupeny do salatd, 1,5,7,8,11,
(Poir.) DC. plody/semena(8) kvéty(3), napoje tepelné upr.(8), | pomazanky, salaty, pomazanky, pfesnidavky, 12, 13, 14,
nealk.(8), napoje alk.(1), |susené(2), kava z pecek, smoothie, vino, kecup, ozdoba, 17,19, 21, 25
napoje ost.(2) ferment.(2), kase, pecivo, kava, jedly kvét na ozdobu
macer.(1)
Crateagus monogyna Jacqg. | hloh nadz.¢asti(1), kvéty(1), ovoce(1), kvéty(1), tepeln€ upr.(1), | do mouky, ¢aj, vino, dZem, pupeny do salatu 20
jednosemenny plody/semena(1) napoje nealk.(1), napoje | susené(1),
alk.(1), mouka(1) ferment.(1)
Filipendula ulmaria (L.) | tuzebnik jilmovy |nadz.¢asti(1), kvéty(3) zel.zelenina(1), syrové(3), sirup z kvéti, zmrzlina, ochuceny cukr, pec¢ivo, |1, 10, 21
Maxim. koteni(1), kvéty(1), tepelné upr.(2), | smazené kvéty, suSené jako pfiloha do tésta
napoje nealk.(3) susené(1)
Fragaria moschata jahodnik nadz.¢asti(1), ovoce(1), napoje syrové(1), marmelady, kompoty, §t'avy, kolace, polévky, 7
Weston truskavec plody/semena(1) nealk.(1) tepelné upr.(1), |cCaje
ferment.(1)
Fragaria vesca L. jahodnik obecny | nadz.cast(9), kvéty(2), zel.zelenina(2), ovoce(8), | syrové(11), koktejly, mouc¢niky, marmelady, kompoty, zelé, | 2,5,6,7, 8,
plody/semena(11) napoje nealk.(13), napoje | tepelné upr.(9), |zmrzliny, sirupy, stavy, Sumiva limonada z 14, 15, 16,
alk.(2) susené(1), kvétu, sirupy, likéry, vino, fermentovany caj, 17, 20, 23,
ferment.(7), studené napoje z listl, polévka, dezerty z 24, 26

macer.(2)

vyluhovanych listti, smoothie




Fragaria viridis L. jahodnik nadz.Gasti(2), ovocce(2), napoje syrové(2), marmelady, kompoty, sirupy, vino, mou¢niky, 7,13
travnice plody/semena(2) nealk.(1), napoje alk.(1) |tepelné upr.(1), | &aje, polévky
susené(2),
ferment.(2)
Fragaria spp. jahodnik nadz.¢asti(2), zel.zelenina(1), ovoce(2), | syrové(2), kyska s mlé¢kem, polévané vinem a posypané 19, 25
plody/semena(2) napoje nealk.(2) tepelné upr.(1) cukrem, kase, ¢aj, listy do polévky
Geum urbanum L. kuklik méstsky | nadz.Casti(1), podz.casti(4) | kofeni(4), napoje syrové(2), kofeni do kompotd, vina, likérd, piva, peciva, 2,6,7,12, 17
nealk.(2), napoje alk.(3) |tepelné upr.(3), |ryze, sladké omacky, polévky, smoothie
suSené(3),
ferment.(3),
macer.(2)
Malus sylvestris agg. okruh jabloné nadz.¢asti(1), kvéty(1), ovoce(6), koreni(1), syrové(3), mosty, Stavy, vina, kompoty, marmelady, sirupy, | 6, 7, 13, 14,
lesni plody/semena(6) napoje nealk.(5), napoje | tepeln€ upr.(5), | pecena, syrova, do jidel, susené listy na Caje a 19, 20
alk.(2) susené(3), vyrobu sirupti, aromatizovani kvéty jabloni,
ferment.(1) vyuziti misto cibule, pektin ze slupek do
marmelad, polévka, ocet
Potentilla anserina L. mochna husi nadz.¢asti(2), podz.¢asti(2) | zel.zelenina(2), napoje syrové(2), salat, polévky, kase, ¢aj, oddenky vafené na 1,14
nealk.(1) tepelné upr.(1) kase, chleba
Prunus avium (L.) L. tieSen ptaci nadz.¢asti(1), kvéty(2), zel.zelenina(1), ovoce(5), | syrové(b), mosty, kompoty, marmelady, povidla, vino, 6,7, 13, 14,
plody/semena(5), ost.(1) kvéty(1), napoje tepelné upr.(6), | palenka, suSené jako rozinky, polévka, pecivo, 15, 19, 20, 21
nealk.(4), napoje alk.(3) | susené(4), ¢aj z kvétt, Cerstva nebo zkvasena miza, jedly
ferment.(4), kvét na ozdobu
macer.(1)
Prunus mahaleb L. mahalebka plody/semena(2) koteni(2), napoje syrové(2), oloupana semena koieni do sladkych jidel, 13,14
obecna nealk.(1) susené(1) ovoce, marmelady, sirupy, ¢aj
Prunus padus L. sttemcha obecna | kvéty(1) kvéty(1) syrové(1) jedly kvét na ozdobu 21
Prunus cerasifera Ehrh. slivoni plody/semena(4) ovoce(2), koreni(3), syrové(3), ovoce, pomazanky, omacky, vino, likéry, pasty, |1,7,13,14
myrobalan kvéty(2), napoje alk.(1), |tepelné upr.(4), |kompoty, sirupy, marmelady, dzemy, chutney,
olej(1) susené(2) kase, livance, olej z jader, palenka
Prunus spinosa L. trnka obecna nadz.casti(1), kvety(6), ovoce(11), kvéty(2), syrové(7), plody na kompoty, likéry, vino, sirupy, 1,2,5,6,7,
plody/semena(11) napoje nealk.(7), napoje | tepelné upr.(12), | marmelady, ovoce do peciva, listy a kvéty do 11, 14, 15,
alk.(8), ost.(1) susené(3), ¢aje, kvéty na ozdobu, susené plody, ocet, zeli, |17, 18, 19, 20
ferment.(6), vino, trnkové olivy
macer.(3)
Pyracanta coccinea M. J. | hlohyné plody/semena(l) ovoce(1) tepelné upr.(1) marmelady, protlak, prazena semena jako 14
Roem Sarlatova nahrazka kavy




Pyrus communis agg. okruh hrusné plody/semena(4) ovoce(4), kofeni(1), syrové(2), pivo, ocet, pracharanda jako sladidlo, kompoty, |7, 14, 19, 20
obecné napoje nealk.(1), napoje | tepelné upr.(2), |susSené na posyp, nakladané jako okurky
alk.(2), ost.(3) susené(1),
ferment.(1)
Rosa canina L. ruze Sipkova nadz.¢asti(2), kvéty(9), ovoce(15), kvéty(6), syrové(10), sirupy, omacky, kompoty, marmelady, rosoly, 1,2,5,6,7,
plody/semena(15) napoje nealk.(13), napoje | tepelné upr.(14), | cukrovi, vino z plodu i kvétd, likér, ¢aje, 11, 13, 14,
alk.(9), napoje ost.(3), susené(6), vétvickovy ¢aj, kvéty v cukru, polévka, mladé 16, 17, 18,
ost.(3) ferment.(6), vyhonky do salatu, kase, kvétovy cukr, protlak, |20, 21, 24,
macer.(2) pergamen, med, ozdoba, listy na ¢aj, ocet, pecivo | 25, 26
Rosa rugosa Thunb. ruze svraskala kvéty(4), plody/semena(l) | ovoce(1), kvéty(3), syrové(3), marmelady, sladka tésta, zel¢, cukrovinky, ¢aje, |7, 21, 22, 25
napoje nealk.(2), napoje | tepelné upr.(2), | vina, sirupy, do medu, kvasena limonada
alk.(1), ost.(1) susené(1),
ferment.(2)
Rosa vilosa L. ruze dluznoploda | kvéty(1), plody/semena(1) | ovoce(1), napoje syrové(1), protlaky, marmelady, sladka tésta, polévky, 7
nealk.(1), napoje alk.(1), |tepelné upr.(1), |omacky, §tavy, sirupy, Caje
ost.(1) susené(1),
ferment.(1)
Rosa spp. ruze kvéty(3), plody/semena(l) |ovoce(1), kvéty(3), syrové(3), z kvétlh marmelady, napoje, sirup, kvéty 5,8,19,24
napoje nealk.(2), napoje | tepelné upr.(2), |nakladané v medu, ve ving, bowle, vino, salat,
alk.(3), napoje ost.(1), susené(1), zelé, kvétinovy nanuk, omacky, kompoty ve viné
ost.(1) ferment.(3), a pivé, kava z prazenych semen, dezerty, med
macer.(1)
Rubus caesius L. ostruzinik nadz.¢asti(1), ovoce(2), napoje syrové(2), ovoce, kompoty, marmelady, mosty, sirupy, 14,19
jezinik plody/semena(2) nealk.(1) tepelné upr.(1), | fermentovany ¢aj
ferment.(1),
macer.(1)
Rubus idaeus L. ostruzinik nadz.¢asti(16), zel.zelenina(1), syrové(11), marmelady, kompoty, rosoly, ovesné kase, 1,2,5,6,7,
malinik plody/semena(14) ovoce(12), napoje tepelné upr.(10), | pohary, sirupy, koktejly, mouéniky, ovocné 8,12, 14, 15,
nealk.(16), napoje susené(4), knedliky, list do ¢ajovych smési, mladé vyhony |16, 17, 19,
alk.(4), napoje ost.(1), ferment.(7), na vétvickovy caj, vino, likéry, polévky, 20, 23, 24, 26
ost.(1) macer.(4) zmrzliny, smoothie z listll, fermentovany ¢aj,
kase s vinem, vejci a medem, maslo, ocet
Rubus fruticosus agg. okruh nadz.casti(10), ovoce(11), napoje syrové(10), marmelady, kompoty, sirupy, vino, likéry, 1,2,5,6,7,
ostruziniku plody/semena(12) nealk.(12), napoje tepelné upr.(11), | moucniky, list do ¢ajovych smési, mladé vyhony |8, 12, 14, 15,
kirovitého alk.(6), napoje ostatni(1), | suSené(2), na vétvi¢kovy ¢aj, ostruzinikova drobenka, 16, 17, 19,
ostatni (1) ferment.(8), polévky, smoothie, ocet, zelé 20, 23, 26

macer.(3)




Rubus spp. ostruziniky a nadz.casti(3), ovoce(2), napoje syrové(2), ovoce, susené a fermentované Caje, nalevy 13,24, 25
maliniky plody/semena(2) nealk.(3) tepelné upr.(1),
susené(1),
ferment.(1),
macer.(2)
Sanguisorba minor Scop. | krvavec toten nadz.¢asti(2) zel.zelenina(2), kofeni(1) | syrové(2) salaty, kofeni 19, 22
Sanguisorba officinalis L. | krvavec mensi | nadz.¢asti(4), zel.zelenina(3), syrové(4), ptisada do majonézy, karbanatky, smoothie, 1,9,12,22
podz.casti(1), kvéty(1) koteni(1), napoje tepelné upr.(2) omacky, pomazanky, salaty
nealk.(2)
Sanguisorba spp. krvavec nadz.¢asti(3) zel.zelenina(1), koteni(2) | syrové(3) koteni do zalivky, polévka 1,8,17
Sorbus aucuparia L. jetab nadz.¢asti(1), ovoce(13), napoje syrové(4), vino, palenka, likéry, kompoty, kvasny ocet, 1,2,3,5,6,
sladkoplody plody/semena(13) nealk.(6), napoje tepelné upr.(12), | pe€ené jako soucast pokrmi, ozdoba pokrmd, 7,11, 13, 14,
alk.(10), napoje ost.(1), | susené(3), rozinky, sirup, zavarenina, ¢aj, chutney, 17,18, 19,
ost.(2) ferment.(6) moucnik, marmelada, kava, syr, most 20, 25
Sorbus aria (L.) Crantz jefab muk plody/semena(3) ovoce(3), napoje alk.(2) | syrové(l), §tavy, kompoty, marmelady, rosoly, kase, vino, |7, 14,19
tepelné upr.(3), | likéry, zpracované po pfemrznuti, suSené do kasi
susené(1) a peciva
Sorbus domestica L. jefab oskeruse plody/semena(1) ovoce(1), napoje alk.(1) |tepelné upr.(1), |$tavy, kompoty, marmelady, rosoly, vino, likér, |7, 14
susené(1) susené plody, umleté suSené do kasi a peéiva
Sorbus torminalis (L.) jefab biek plody/semena(2), ost.(1) ovoce(2), napoje syrové(2), uleZelé ovoce, Cerstva i zkvaSena miza, vino, 7,19
Crantz nealk.(1), napoje alk.(2), |tepelné upr.(1), |likér zelirovaci latka, ovocné pomazanky
konzervant(1) susené(1),
ferment.(1)
Sorbus spp. jefab plody/semena(1) ovoce(1) tepelné upr.(1) napli do peciva 24
RUBIACEAE
Galium album Mill. svizel bily nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) salaty 22
Gallium mollugo L. svizel povazka |nadz.¢asti(1), kvéty(1) zel.zelenina(1), napoje syrové(1), kolace, mleta masa, do brambor, ¢aj 9
nealk.(1) tepelné upr.(1),
susené(1)
Galium odoratum (L.) svizel vonny nadz.casti(8) koteni(6), napoje syrové(5), koteni, ¢ajové smési, zavafeniny, stavy, sirupy, |1,5,6,7, 13,
Scop. nealk.(5), napoje alk.6 tepelné upr.(4), | s bilym vinem jako majova bowle, vino, napoje s | 20, 21, 22
suSené(2), mlékem, ¢aje, nakypy, pudinky, omacky,

ferment.(1),
macer.(4)

aromatizace napojii, moucniky, vino




Galium verum L. svizel syfistovy |nadz.casti(1), kvéty(1) zel.zelenina(1), népoje syrové(l), koléace, mleta masa, do brambor, ¢aj 9
nealk.(1) tepelné upr.(1),
suSené(1)
Galium spp. svizel nadz.casti(1), napoje nealk.(1), napoje | syrové(l), smoothie, kava 12,17
plody/semena(1) alk.(1) tepelné upr.(1)
SAPINDACEAE
Acer campestre L. javor babyka nadz.casti(1) zel.zelenina(1), napoje syrové(1) smoothie, pupeny jako zelenina, salaty 13
nealk.(1)
Acer negundo L. javor jasanolisty | ost.(1) ost.(1) syrové(1) sladkd miza 13
Acer platanoides L. javor mlég nadz.¢asti(2), kvéty(1), zel.zelenina(2), kvéty(1), | syrové(2), salaty, smoothie, musli, ¢okolada, kapary, 11,13
plody/semena(1) napoje nealk.(2) tepelné upr.(1), | $penat, javorové zeli
ferment.(1)
Acer spp. javor nadz.casti.(1), ost.(1) napoje nealk.(2), napoje | syrové(2), smoothie, Cerstva i zkvasena miza, vino, sladidlo |12, 19
alk.(2), ost.(1) ferment.(1)
SCROPHULARIACEAE
Verbascum spp. divizna kvéty(3) kvéty(2), napoje syrové(2), polévky, pomazanky, salaty, sirup, vino 15, 16, 20
nealk.(1), napoje alk.(1) | tepelné upr.(2),
macer.(1)
Veronica beccabunga L. | rozrazil poto¢ni | nadz.¢asti(2) zel.zelenina(2) syrové(2) salaty 13,19
Veonica chamaedrys L. rozrazil nadz.¢asti(2), kvéty(2) zel.zelenina(1), kvéty(2), | syrové(3) smoothie, salat, kvéty na ozdobu 12,13,21
rezekvitek napoje nealk.(2)
SOLANACEAE
Lycium barbarum L. kustovnice cizi | nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), ovoce(l), | syrové(1), salaty, ovoce Cerstvé i suSené, §t'ava, ovocné 13
plody/semena(1) napoje nealk.(1), napoje | tepelné upr.(1), | ¢Eaje, kdva z prazenych seminek
ost.(1) susené(1),
ferment.(1)
Physalis alkekengi L. mochyné plody/semena(2) ovoce(2) syrové(2), dekorace, ovoce, marmelady 4,14
zidovska tepelné upr.(1),
susené(1)
TAXACEAE
Taxus baccata L. tis Cerveny plody/semena(l) ovoce(1) syrové(1), jedlé cervené misky bez semen, kompoty, zelé 13
tepelné upr.(1)

TYPHACEAE




Typha latifolia L. orobinec nadz.casti(3), zel.zelenina(2), kvéty(1), | syrové(2), mouka, vafené oddenky, zahu$t'ovadlo, vafené 1,13,17,20
Sirokolisty podz.¢asti(4), kvéty(2), mouka(4) tepelné upr.(2), | doutniky jako kukuficky, orobincova aloe vera,
plody/semena(1) susené(4), ka$e, puding
macer.(1)
URTICACEAE
Urtica urens L. koptiva zahavka |nadz.casti(2), zel.zelenina(2), napoje syrové(2), Spenat, salaty, nadivky, vejce, mleta masa, 7,13
plody/semena(l) nealk.(1) tepelné upr.(2) | polévka, smoothie
Urtica dioica L. kopftiva nadz.¢asti(23), zel.zelenina(22), syrové(15), susena jako kofeni, vafena ptiloha, Spenat, 1,2, 3,5, 6,
dvoudoma podz.¢asti(2), kvéty(2), koteni(3), kvéty(3), tepelné upr.(20), | polévka, omacky, salaty, nadivka, omelety, 7,8,9, 10,
plody/semena(7) napoje nealk.(9), napoje | susené(5), nakypy, placky, kolaCe, mleta masa, zapeéena s |12, 13, 14,
alk.(4), olej(3), ost.(4) ferment.(1), vejci, vino, pesto, med s kopfivou, pomazanky, |15, 16, 18,
macer.(1) slané pecivo, knedliky, smazené listy, $pecle, 19, 20, 21,
pizza, noky, rizoto, ¢okolada, suseny jako 22,23, 24,
pergamen, musli, pralinky, smoothie, kase, pivo, |25, 26
tempura
VALERIANACEAE
Valerianella locusta (L.) | kozli¢ek nadz.¢asti(12), kvéty(1) zel.zelenina(12) syrové(12), salaty, polévky, nadivky, ozdoba, omelety, 2,3,5,6,7,
Laterr. polnicek tepelné upr.(4) pomazanky, zmrzlina 8,12, 13, 16,
19,21, 25
Valeriana officinalis L. kozlik 1ékaisky | nadz.Casti(1) zel.zelenina(1) syrové(1), salaty, polévky, na brambory, ryzi, ozdoba 22
tepelné upr.(1)
VIOLACEAE
Viola odorata L. violka vonna nadz.¢asti(8), kvéty(10) zel.zelenina(8), kvéty(7), |syrové(11), listy do polévky, omacky, omelety, sirupy, salat, |1,5,7,8, 13,
napoje nealk.(7), napoje | tepelné upr.(7), |kandované kvéty, ocet, kvétinovy nanuk, 16, 18, 20,
alk.(1), napoje ost.(1), macer.(5) bonbony z kvétl, ozdoba, kvétovy cukr, 21,22, 25
ost.(4) ochucena voda, ocet, $t'ava, zmrzlina, mouc¢niky,
fialkova voda
Viola tricolor L. violka kvéty(3) kvéty(3) syrové(3), ozdoba jidel, salaty, kvéty v cukru, kvéty vledu |8, 20, 21
trojbarevna tepelné upr.(1)
Vilola spp. violka kvéty(1) kvéty(1) syrové(1) ozdoba 24
Vysvétlivky:

Vyuzita ¢ast rostliny: nadz. ¢asti (list, stvol, stonek, vyhonky, klicky), podz.¢asti (kofen, hliza, cibule, oddenky), kvéty (kvéty a poupata), plody/semena (plody véetné ofechil a semen), ostatni (miza, tekutiny).
Kategorie vyuZiti: zel.zelenina (nadzemni ¢asti rostlin upravované jako listova zelenina), podz.¢asti (podzemni Casti rostlin upravované jako kofenova ¢i cibulova zelenina), ovoce (véetné semen a ofechi), kofeni
(rostliny pridavané v malém mnozstvi do pokrmtl, dochucovadla, aromatizace), kvéty (poupata, kvéty a nektar v riiznych upravach), napoje nealk. (véetné ¢aji), napoje alk., napoje ost. (nahrazky kavy a kakaa),
konzervanty (nahrazky sytidla, zelirovaci latky), oleje (zdroje tuku), mouka (mouka, surovina na peceni), ost. — jinde nezarazené (rostlinny med, ocet, jedlé potravinové barvivo).

Zpisob konzumace: syrové, tepelné upr. (vafeni, smazeni, duseni, peceni), susené, ferment. (fermentace a kvaseni), macer. (namaceni, vyluhy), ost. — jinde nezafazené (napft. lyofilizace)




Priloha €. 4: Prehled druhii uvedenych v zahrani¢nich zdrojich
*Seznam zdrojl je uveden v piiloze €. 1

Celed’ a druh Cesky nazev VyuZita ¢ast Kategorie vyuZiti Zpisob Typ zpracovani Zdroj*
rostliny konzumace
AMARANTHACEAE
Amaranthus blitum L. laskavec hrubozel nadz.¢asti (1) zel.zelenina(1), napoje | syrové(1), S§t'ava, $penat, salat 47
nealk.(1) tepelné upr.(1)
APIACEAE
Meum athamaticum Jacq. koprnik $tétinolisty nadz.¢asti(2), zel.zelenina(2), syrové(2), listy do polévek, semena jako koteni, palenka, 44,50
plody/semena(l) |kofeni(2), napoje alk.(1) | tepelné upr.(1), | ochucené maslo, stil, ocet
macer.(1)
ARACEAE
Spirodela polyrhiza (L.) zavitka mnohokotenna | nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1), na$lehana s olejem do pény, pesto, salat, vaiena | 36
Schleid. tepelné upr.1) zelenina
ASPARAGACEAE
Orinthogalum pyrenaicum L. | snédek pyrenejsky nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1), jako chiest 35
tepelné upr.(1)
ASTERACEAE
Arctium tomentosum Mil. lopuch plstnaty nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) zelenina 46
Cirsium arvense (L.) Scop. pchag oset podz.¢asti(1) podz.casti(1) tepelné upr.(1) zelenina jako chiest 34
Lactuca perennis L. locika vytrvala nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) salaty 30
Onopordum acanthium L. ostropes trubil nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), tepelné upr.(1), | salaty, duSena zelenina, kvéty jako artyCoky, 45
podz.¢asti(1), kvéty(1), mouka(1) susené(1) mouka z kofene
kvéty(1)
Petasites hybridus (L.) G. devétsil 1ékarsky nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), kvéty(1) | tepelné upr.(1) salaty, marinované fapiky, opecena kvétenstvi 36
Gaertn. et al. kvéty(1)
Solidago canadensis L. zlatobyl kanadsky nadz.casti(2) zel.zelenina(2), napoje | syrové(1), vino, vyhonky jako chiest, housticky, pecivo, ¢aj | 27, 33
nealk.(1), napoje alk.(1) | tepelné upr.(2),
macer.(1)
Tanacetum balsamita L. maii list balzamovy nadz.¢asti(1) koteni(1), napoje syrové(1) kofeni do omadek a salatti, aje 29
nealk.(1)
BERBERIDACEAE
Mahonia aquifolium (Pursh) | mahonie cesminolistd | plody/semena(l) |ovoce(1) tepelné upr.(1) z plodl (bez pecek) zelé, dien, ragh 27
Nutt.




BALSAMINACEAE

Impatiens glandulifera Royle | netykavka zlaznata nadz.casti(1), zel.zelenina(1), syrové(3) sirup z kvéti, Zelé, zmrzlina, roldda, smazené 27, 38, 43
kveéty(2), ovoce(2), napoje placi¢ky z plodd, vyhonky jako zelenina, semena
plody/semena(2) | nealk.(2) v marcipanu, semena do musli

BETULACEAE

Carpinus betulus L. habr obecny plody/semena(l) |olej(1) syrové(1) stolni olej ze semen 46

BORAGINACEAE

Echium vulgare L. hadinec obecny nadz.Casti(1), zel.zelenina(1), kvéty(1) | syrové(1), salaty, bonbony z vafenych kvéti 36
kvéty(1) tepelné upr.(1)

BRASSICACEAE

Brassica nigra (L.) W. D.J. | brukev ¢erna nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1) syrové(1) salaty 30

Koch kvéty(1)

Cardamine hirsuta L. fetiSnice srstnata nadz.¢asti(1) napoje nealk.(1) syrové(1) smoothie 50

Crambe tataria Sebeok katran tatarsky nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), syrové(1), listy syrové i vafené, $penat, kofeny pecené 35
kvéty(1) podz.casti(1) tepelné upr.(1)

Lepidium campestre (I.) W. | feficha chlumni (ladni) | plody/semena(l) |ovoce(1) syrové(l) semeno mleté na krém 38

T. Aiton

BUTOMACEAE

Butomus umbellatus L. $mel okoli¢naty nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1), napoje | tepelné upr.(1), | vafené oddenky, kase, mouka, ndhrazka kavy 36

ost.(1), mouka(1) susené(1)

CAMPANULACEAE

Campanula patula L. zvonek rozkladity nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1) syrové(1), vyhonky, listy jako zelenina, kvéty - dekorace 46
kvéty(1) tepelné upr.(1)

Phyteuma nigrum F. W. zvoneénik Cerny nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), syrové(1), salaty, $penat, mouka 36

Schmidt podz.¢asti(1) podz.¢asti(1), mouka(l) |tepelné upr.(1),

suSené(1)

Phyteuma spicatum L. zvoneénik klasnaty nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), syrové(1), piizemni listy a kofen jako zelenina 30
podz.casti(1) podz.casti(1) tepelné upr.(1)

CRASSULACEAE

Rhodiola rosea L. rozchodnice riZova nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1), olej(1) | syrové(l) z listid se destiluje olej, listy syrové nebo 36

nalozené v oleji

DENNSTAEDTIACEAE

Pteridium aquilinum (L.) hasivka orli¢i nadz.¢asti(2) zel.zelenina(2), syrové(1), oddenek vateny jako chiest, mouka na chléb, 35, 36

Kuhn mouka(2) tepelné upr.(2), | vyhonky jako zelenina

suSené (1)




FABACEAE

Anthyllis vulneraria L. uro¢nik bolhoj nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1), napoje | syrové(1), vyhonky zelenina, ¢ajové smési 46
nealk.(1) susené(1)
Genista tinctoria L. kru¢inka barvitska kvéty(1), ovoce(1), kvéty(1) tepelné upr.(1) kapary, oprazena semena - nahrazka kavy 46
plody/semena(1)
Ononis spinosa L. jehlice trnita nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) mladé vyhonky do salatu 46
GENTIANACEAE
Centaurium erythraea Rafn | zméZlu¢ okolikata nadz.¢asti(1) napoje alk.(1) syrové(1) bittery - hotké lihoviny 46
LAMIACEAE
Salvia pratensis L. Salve§j luéni nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), syrové(1), kofeni, salaty, pomazanky, listy opecené na oleji, | 30
kvety(1) koteni(1) tepelné upr.(1), | aromatizace octd, olejl, maslovych smési, kvéty
susené(1) jako ozdoba
Ajuga reptans L. zb&hovec plazivy nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1), syrové(1), mladé vyhonky do salatd, kofeni do polévek a 30
koteni(1) tepelné upr.(1) bramborovych jidel
Marrubium vulgare L. jableénik obecny nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1), syrové(1) salaty, kofeni 44
koteni(1)
LILIACEAE
Lilium martagon L. lilie zlatohlava podz.¢asti(1) podz.¢asti(1) tepelné upr.(1) cibule do polévky 46
Polygonatum odoratum L. kokoftik vonny nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) vyhonky jako chiest 36
LYTHRACEAE
Lythrum salicaria L. kyprej vrbice nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), napoje | syrové(1), salaty, kvaseny alkoholicky napoj, dusené nebo | 36
kvéty(1) alk.(1), ost.(1) tepelné upr.(1), | vafené listy, z kvétd cukraiské barvivo
ferment.(1)
MONTIACEAE
Claytonia perfoliata Donn ex | batolka prorostla nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1) syrové(1), salaty, Spenat 33
Willd. kvéty(1) tepelné upr.(1)
NYMPHAEACEAE
Nuphar lutea (L.) Sm. stulik zluty nadz.¢asti(2) zel.zelenina(2), syrové(1), oddenky na mouku, mladé vyhonky jako 35, 36
mouka(2) tepelné upr.(1), | zelenina
susené(1)
Nymhaea alba L. leknin bily nadz.¢asti(2) zel.zelenina(2), syrové(1), oddenky na mouku, mladé vyhonky jako 35, 36
mouka(2) tepelné upr.(1), | zelenina

susené(1)




PAPAVERACEAE

Fumaria officinalis L. zemé&dym lékatsky nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) tepelné upr.(1) vyhonky do polévky 39
POACEAE
Anthoxanthum odoratum L. | tomka vonna nadz.¢asti(1) koteni(1) syrové(l), aroma do kulinafského sena, misto mafinky do 46
tepelné upr.(1), | méjového vina
macer.(1)
Gylceria fluitans (L.) R. Br. | zblochan splyvavy plody/semena(1l) | ovoce(l), mouka(l), syrové(1) obilky ve ving, ptidavek do mouky, 32
ost.(1) zahust'ovadlo, kase
Luzula cmapestris (L.) DC. | bika ladni plody/semena(l) |ovoce(l) tepelné upr.(1) smazenky 38
PHYTOLACCACEAE
Phytolacca americana L. licidlo americké nadz.¢asti(2) zel.zelenina(2) tepelné upr.(2) vyhonky jako chiest, kola¢, mladé listy na $penat | 27, 35
RANUNCULACEAE
Caltha palustris L. blatouch bahenni nadz.¢asti(2), zel.zelenina(2), syrové(2), listy na salaty, do syru, kofeny jako zelenina, 36, 46
podz.¢asti(1), podz.¢asti(1), kvéty(2) | tepelné upr.(2) poupata jako kapary, z kvét barvivo do masla,
kvéty(1) poupata do michanych vajec
ROSACEAE
Aruncus dioicus (Walter) udatna lesni nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) tepelné upr.(1) jako chiest, zavafovana zelenina 35
Fernald
SAPINDACEAE
Acer campestre L. javor babyka nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) ferment.(1) listy kvasené jako zeli 46
SCROPHULARIACEAE
Verbascum densiflora Bertol. | divizna velkokvéta kvéty(1) kvéty(1), napoje syrové(1), kvéty na ozdobu, likéry, limonady, med 34
nealk.(1), napoje alk.(1), | macer.(1)
ost.(1)
SOLANACEAE
Solanum dulcamara L. lilek potméchut’ nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) syrové(1) zvykani stonki 46
Solanum nigrum agg. lilek ¢erny nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1) syrové(1) bobule, vyhonky jako zelenina 46
plody/semena(1)
ULMACEAE
Ulmus minor Mill. jilm habrolisty nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), syrové(1), mladé listy do salatd, zelenina, suSené listy na 46
plody/semena(l) |ovoce(1), napoje tepelné upr.(1) ¢aj, plody jako pamlsek

nealk.(1)




URTICACEAE

Parietaria officinalis L. drnavec lékaisky nadz.¢asti(1) zel.zelenina(1) tepelné(1) vafena zelenina, nadivky, omelety, polévky 39

VERBENACEAE

Verbena officinalis L. sporys 1¢karsky nadz.¢asti(1), zel.zelenina(1), syrové(1) salaty, ochuceni tvarohu, syra, kvéty na posyp 44
kvéty(1) koteni(1), kvéty(1)

Vysvétlivky:

Vyuzita ¢ast rostliny: nadz. ¢asti (list, stvol, stonek, vyhonky, klicky), podz. ¢asti (koten, hliza, cibule, oddenky), kvéty (kvéty a poupata), plody/semena (plody vcetné
ofechil a semen), ostatni (miza, tekutiny).

Kategorie vyuZiti: zel. zelenina (nadzemni ¢asti rostlin upravované jako listova zelenina), podz. ¢asti (podzemni ¢asti rostlin upravované jako kotenova ¢i cibulova zelenina),
ovoce (véetné semen a ofechtl), kofeni (rostliny ptidavané v malém mnozstvi do pokrmti, dochucovadla, aromatizace), kvéty (poupata, kvéty a nektar v riznych tpravach),
napoje nealk. (v€etné ¢aju), napoje alk., napoje ost. (nahrazky kavy a kakaa), konzervanty (nahrazky sytidla, zelirovaci latky), oleje (zdroje tuku), mouka (mouka, surovina
na peceni), ost. — jinde nezatazené (rostlinny med, ocet, jedlé potravinové barvivo).

Zptsob konzumace: syrové, tepeln€ upr. (vareni, smazeni, duseni, pe¢eni



Piiloha ¢&. 5: Uplny seznam viech piedKy pouZivanych druhi
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rostlina pocet uvedeni rostlina pocet uvedeni
kopftiva 62 akat 1
bez Cerny 59 aronie 1
brusnice bortivka 59 bez Cerveny 1
ostruzinik malinik 42 buk 1
lipa 28 celik zlatobyl 1
pampeliska 28 cekanka 1
ruze Sipkova 27 devétsil 1
jahodnik obecny 26 jablon plana 1
brusnice brusinka 15 jalovec 1
sedmikraska 14 Inice 1
kien selsky 12 myrobaldn 1
ostruzinik kfovity 11 pazitka 1
podb¢l 11 plicnik 1¢kaisky 1
jitrocel 10 ptadinec zabinec 1
mata 10 pupalka 1
popenec bieétanolisty 10 slivon 1
hluchavka smrk 1
kontryhel Stavel kysely 1
matefidouska 1ékaiska truskavec 1
kmin tuzebnik jilmovy 1
Stovik




Piiloha &. 6: Uplny seznam v§ech potomKy pouZivanych druhi

medunka 1ékaiska

potocnice Iékaiska

rostlina pocet uvedeni rostlina pocet uvedeni
bez Cerny 58 hloh 2
brusnice boriivka 58 jalovec 2
kopftiva 43 jefab 2
ostruzinik malinik 39 Inice 2
pampeliska 32 rakytnik 2
rize Sipkova 29 fepik 2
jahodnik obecny 24 $tavel kysely 2
ostruzinik kfovity 23 treSen ptaci 2
sedmikraska 22 lichofefi$nice 2
lipa 21 brutnak Iékaisky 2
brusnice brusinka 17 bez erveny 1
mata 14 borovice 1
matefidouska 1ékatska 14 celik zlatobyl 1
brslice 11 diin 1
jitrocel 11 pazitka 1
hluchavka 10 plicnik 1ékatsky 1
popenec biectanolisty 10 pupalka 1
smrk 10 svizel piitula 1
violka vonna (fialka) 10 trnka 1
Cesnek medvedi vrati¢ 1
kien selsky violka trojbarevna 1
hefmanek pravy kokoska pastusi tobolka 1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Stovik jetel lu¢ni

liska orsej jarni
podbél fenykl

kontryhel biectan popinavy
mésicek kozli¢ek polniek
ptadinec Zabinec klikva

pupava preslicka

Salvéj 1ékaiska lebeda
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Priloha €. 7: Vyuzivané druhy — rozdily mezi piedky a potomky (pocet uvedeni)

rostlina predci | potomci | | rostlina predci | potomci
kopfiva 62 43| |akat 1 0
bez Eerny 59 58| |aronie 1 2
brusnice bortivka 59 58| |bez Cerveny 1 1
ostruzinik malinik 42 39| |buk 1 3
lipa 28 21| | celik zlatobyl 1 1
pampeliska 28 32| | Cekanka 1 0
rize Sipkova 27 29| |devétsil 1 2
jahodnik obecny 26 24| |jablon plana 1 0
brusnice brusinka 15 17| |jalovec 1 2
sedmikraska 14 22| |Inice 1 2
kten selsky 12 9| |myrobalan 1 0
ostruzinik 11 23| | pazitka 1 1
podbél 11 7| | plicnik 1ékaisky 1 1
jitrocel 10 11| |ptadinec Zabinec 1 6
mata 10 14| | pupalka 1 1
popenec biectanolisty 10 10| |slivon 1 0
hluchavka 9 10| |smrk 1 10
kontryhel 8 6| |stavel kysely 1 2
matefidouska 1ékafska 8 14| |truskavec 1 0
kmin 6 3| |tuzebnik jilmovy 1 3
Stovik 6 8
hefmanek pravy 5 8
medurnka Iékarska 5 8
trnka 5 1
divizna 4 4
liska 4 7
trezalka teckovana 4 3
violka vonna (fialka) 4 10
brslice kozi noha 3 11
Cesnek medvédi 3 9
hloh 3 2
libe¢ek 3 3
pupava 3 5
febticek 3 3
vrbovka 3 5
borovice 2 1
briza bélokora 2 2
dobromysl 2 3
dfin 2 1
jetrab 2 2
mesicek 2 6
ofech vlassky 2 3
rakytnik 2 2
fepik 2 3
svizel pritula 2 1
Salv¢j 1ékarska 2 5
zemézlud 2 3




Priloha €. 8: Recepty z planych rostlin

Brslice kozi noha

Jednohubky z brslice kozi nohy
Recept (Becker a Wilhelmi, 2018)

Kvétinové krekry:

e 250 ml zeleninového vyvaru, 1 pol. 1zice Inénych seminek, 1 pol. Izice seminek
chia, 1 pol. 1zice kuskusu, 1 pol. 1zice kukufi¢né krupice, 1 pol. 1zice otrhanych a
nasekanych kvéti brslice, 1 pol. 1zice olivového oleje, 100 g mouky

Pii ptipravé kvétinovych krekrii rozmichame vSechny ptisady v hrnci s ohiatym

zeleninovym vyvarem. Vzniklé tésto na tenko vylijeme na plech vylozeny pecicim

papirem a peceme asi sedm minut pii 170 °C. Vykrajovatkem vykrojime kolecka a ta
dale peCeme v troub¢, dokud nezhnédnou a nejsou kiupava.

Zelé z brilice:

e 30 g listt brslice, 350 ml biezové vody, 1 €ajova 1zicka agaru, pept

Pro ptipravu zelé z brslice listy nejprve kratce ponofime do vrouci vody a potom
zprudka ochladime. V bfezové vodé€ rozmichame agar a povaiime. VSe rozmixujeme
a dochutime soli a pepfem. Propasirujeme pies sito. Salek s hladkym dnem naplnime
jednim centimetrem Zelé a zchladime. Pozdéji kolecka vyjmeme z Salku.

Krém z ovciho syra:
e 200 g ovciho syra, 1 strouzek Cesneku, 1 Cervena chilli papricka, stl, zeleny pepf,
3 listy Zelatiny, 5 platki syra

Krém z ovciho syra pripravime tak, ze ¢esnek a chilli najemno nasekdme a smichame
s ovéim syrem. Dochutime soli a pepfem. Zelatinu rozpustime v malém mnoZstvi vody
a vmichame do syrové smési. Aby smés zrosolovatéla, rozprostieme ji ve vysce
jednoho centimetru na prihlednou fo6lii a dame zchladit. Pozdéji i z této smési
vykrajime kolecka.

Krekrova kolecka 1 kolecka ptipravena z Zelé 1 z ovciho syra skladdme sttidavé na sebe
a vytvotime tak malé, ale pestré dortiky.

Briliconada
Recept (Nentwig, 2018)

10-15 listt brslice

1 vyhonek popence obecného

stonky maty, medunky, krvavec toten nebo levandule
§t'ava z jednoho citronu

1 litr jable¢ného dzusu

1 litr mineralky

Bylinky umyjte, protiepejte, aby v nich neztstalo moc vody a svazte piirodnim
provazkem nebo niti. VlozZte je do jablecného dzusu a stlacte. Nechte macerovat
nejméné 3 hodiny. Svazek bylinek vyjméte, pridejte citronovou stavu a mineralku.
Podavejte chlazené.



Cesnadek lékarsky

Zelené palacinky s ¢esnackem, chirestem a chmelem
Recept (Nentwig, 2018)

e 2 vejce, 80 g hladké mouky, 8 1zic mléka, 40 g ¢esnacku 1ékarského, 12 vyhonku
bilého chiestu, 20 mladych vyhonkt planého chmele, maslo, stl

Oloupany chiest kratce blanSirujte dokfupava. Umyjte Cesnacek, nasekejte a

rozmixujte v mléce. Toto zelené mléko smichejte s moukou a vejci, osolte a nechte

nabobtnat. Na rozpaleném oleji osmazte Ctyii palacinky. Do kazdé zabalte 3 vyhonky

chiestu a 5 chmelovych vyhonkt. Piekrojte na polovinu, ozdobte ¢esnackem nebo

chmelovymi vyhonky a servirujte s rozpusténym maslem.

Pesto z €esnacku lékarského
Recept (Vlkova, 2018)

e 100 g vlasskych ofecht, 20 ml kvalitniho oleje, 100 g ¢esnacku 1ékatského, Stava
z poloviny citronu, 50 g parmazanu

Do mixovaci naddoby dejte ofechy nebo seminka, parmazan nakrdjeny na kosticky,

zalijte olejem a rozmixujte na kousky. Zelené ¢asti rostlin napted oberte rukou, abyste

pouzili jen ty jemné, nasekejte je nahrubo a pfidejte do mixéru. VSechno rozmixujte

do pozadované struktury — pesto mize byt jemné, nebo hrubsi, kazdy uptednostiiuje

néco jiného. Nakonec vmichejte citronovou Stavu.

Syrové kulicky s ¢esnackem
Recept (Lanska, 2021)

e 2 hermeliny, 100 g masla nebo margarinu, 1Zice podrceného zeleného pepfe,
lvafené vejce, nasekané listy cesnacku.

Hermeliny rozmackdme nebo ustrouhdme, spojime je s maslem neb0o S margarinem,
pfidame zeleny pepft a vatené nasekané vejce. Utfeme a tvarujeme malé kulicky, které
obalime v nasekaném ¢esnacku a podavame na ¢tvereCku Cerného chleba s koleCkem
fedkvicky k vinu nebo k pivu.

Ptacinec Zabinec

Zelené housticky
Recept (Wurftova, 2019)

e 2 hrsti ptacince, Y litru podmasli nebo mléka, 500 g mouky, 20 g drozdi, 100 g
masla, sul

Ptadinec omyjeme, nakrajime nadrobno a rozmixujeme v mléce. Z tohoto mléka a
ostatnich surovin vypracujeme vla¢né tésto. Tvarujeme mal¢ housticky, ty nafizneme
nozem a na plechu vyloZeném pecicim papirem nechame 20 minut vzejit. Potom je
peceme v troub& asi 20-25 minut pii 200°C. Housticky pfed pecenim mulZeme
pomaslovat vodou a posypat roztlu¢enym semenem ¢esnacku, stoviku kyselého nebo
brslice.



Polentové placky s pta¢incem
Recept (Hanschova a Schwarzerova, 2022)

Diky kukufici budou placky stavnaté PtacCinec se k nim svou chuti, pfipominajici
mladou kukufici, skvéle hodi. Doba piipravy: cca 40 min. Na cca 10 placek
potiebujete:

e 375 ml vody s 1 1zickou soli nebo stejné mnozstvi zeleninového vyvaru, 50 g
kukufi¢né krupice (polenta), 2 hrsti ptacince (s kvéty nebo bez), 2 vejce, 120 g
$paldové chlebové mouky (typ 1050), 300 g kukufice, Cerstvé, rozmrazené nebo z
plechovky (bez nalevu), 1% 1zicky bylinkové soli, pepf muskatovy ofisek, 3 lzice
oleje nebo masla

e Vodu se soli, poptipad¢ zeleninovy vyvar piived’te k varu a pomalu ptisypavejte
polentu. Na stiednim teplotnim stupni uvaite za stdlého michani hustou kasi.
Nechte vychladnout. Tuto ¢ast si mizete piipravit den pfedem.

e Ptacinec omyjte, nechte dobife okapat nebo vysuste v odstiedivce a nakréjejte
nadrobno. Do polenty vmichejte vejce, mouku, kukufici a ptacinec. Dikladné
ochutte soli, pepfem a muskatovym ofiskem.

e Rozpalte nepfilnavou panev, do ni nalijte jeden dil oleje, naberte vrchovatou 1zici
pfipravené hmoty a vytvarujte z ni na panvi placku. Opékejte na stfedni teplotni
stupen cca 7-8 minut z kazdé strany do zlatova. Hotové placky dejte do tepla a
stejnym zplisobem upecte vSechny.

Ptacincova polévka
Recept (Vasak, 2020)

e maslo, mouka, zeleninovy vyvar, svazek ptacince, kysela smetana, sul, pept

Pfipravime si svétlou jisSku z jedné lzice masla a mouky a zalijeme zeleninovym
vyvarem. Svazek ptacince dobfe umyjeme, nasekdme a deset minut vafime ve vyvaru.
Pfiddme jednu kyselou smetanu, rozmixujeme, podle chuti osolime a opepiime.
Servirujeme s opecenym chlebem.

Sedmikraska obecna

Polévka ze sedmikrasek
Recept (Lanska, 1990)

e 1 az 1/4 litru vyvaru (i z bujonové kostky), 2 1zice suSenych hub, Spetka kminu,
1 1Zice krupice, hrst sedmikraskovych listkli i kvétd, svazek mladych cibulek 1
S nati, sul, pept, pazitka, 4 vejce, 2 1zice masla

Ve vyvaru vaiime houby s kminem. KdyZz houby méknou, piidame k nim krupici
oprazenou nasucho do rizova a dale vafime 10 minut. Potom vsypeme oprané, drobné
pokrajené sedmikrasky a kratce je povaiime. Polévku dochutime jemné nakrajenou
pazitkou, soli a pepfem. Na masle umichame vaji¢ka. Usekdme mladou cibulku i s
nati. Na dno polévkovych misek dame 1zici michanych vajec, posypeme je cibulkou a
ptelijeme sedmikraskovou polévkou.



Vejce se sedmikraskami —- OEUFS COCOTTE
Recept (Hanschova a Schwarzerova, 2022)

Ve Francii si pochutnavaji na tekutéjSich vajickach ze zapékacich misticek
s kouskem bilého chleba. Doba pfipravy: cca 30 min.

Na 4 porce potiebujete:

e 1 hrst sedmikraskovych ruzic 50 g syru (napt. Gruyére), 1 mala cibule, 1 1zice
slune¢nicového oleje, 80 g créme fraiche sedmikraskova nebo obycejna stl, pept
mékké maslo, 4 vejce

e Troubu predehiejte na 200 °C na horni a spodni ohfev. Rost zasute
doprostied trouby. Ctyii malé zapékaci misti¢ky postavte do Zaruvzdorné misy a
tu napliite vrouci vodou do vysky 1 cm pod okraj misticek. Malé misky opét
vyjméte a velkou misu postavte na rost do horké trouby.

e Ocistéte razice sedmikrasek, omyjte je a vytfepejte z nich vodu. Syr
nakrajejte na drobné kousky, oloupejte cibuli a nakrajejte ji. VSe rozmixujte
spolecné s olejem. Vmichejte créme fraiche, osolte a opepiete.

e Zapékaci misticky vymazte maslem, napliite krémem asi 1 cm pod okraj. Do krému
vytvarujte maly dilek a do dilku rozklepnéte vaji¢ko. Zloutek musi ztistat veelku.

e Vajicko trochu posolte a misticku pomoci klesti opatrn¢ postavte do horké
vody. Vajicka vaite 10-15 minut, podle toho, jak moc tekuta je chcete mit.

Dalsi vhodné rostliny: koptiva, merlik bily, kapustka obecnd, jetel

luéni, ptacinec prostredni, jitrocel.

Sedmikraskové tzatziki
Recept (Némec a kol., 2022)

e miska listil sedmikrasky obecné, ¢esnek 1-2 strouzky, 100 ml olivového oleje,
500 g feckého jogurtu (nebo obycejny zahustény tvarohem), stl, pept

Listy nakrdjime a vmichame do jogurtu. Pfiddme rozdrceny ¢esnek, olivovy olej, pept
a sul. Dikladné promichame a nechame odlezet pies noc v chladu. Podavame
vychlazené.

Sedmikraskové zelé
Recept (Pinkwart, 2020)

Tato sladka pomazéanka na chleba se vyborn¢€ hodi i na dochuceni dezertti a miisli. Na
pfipravu budete potfebovat:

e 2 hrsti kvétd sedmikrasek, 1 1 jabletného mostu, §tavu z jednoho citronu,
zelirovaci cukr nebo podobny Zelirovaci prostfedek

Kvéty sedmikrasek namocte asi na 6 hodin do jable¢ného mostu a poté je scedte do
hrnce. Pfidejte citronovou $tavu a podle navodu na obalu povaite s Zelirovacim
prostiedkem. Nakonec jesté horké naplite do sklenicek, uzaviete a nechte zchladnout.



NaloZené sedmikraskové kapary
Recept (Pinkwart, 2020)

e 2 hrsti sedmikraskovych poupatek, 1 Spetka soli, 300 ml octa (napft. jable¢ného
nebo vinného)

Z jesté nerozvinutych poupatek sedmikrasky oplachnéte ptipadné zbytky hliny a
poupatka vlozte do sterilizované sklenicky. Pfived’te k varu ocet a poupata jim pielijte.
Osolte, sklenicku uzaviete a nechte 2 tydny odlezet.

Violka vonna

Fialkovy sirup z bilého vina
Recept (Vlkova, 2018)

e 75 g fialek, 500 ml suchého bilého vina, 250 ml vody, 500 g cukru krupice, st'ava
z poloviny citronu nebo 1 1zi¢ka kyseliny citronové

¢ Fialky nechte chvilku na kuchyniské lince, aby vylezl ptipadny hmyz. Neomyvejte!

e Namocte je do smési bilého vina a vody a nechte macerovat 3 az 4 dny, nejdéle
vSak tyden.

o Stavu sced’te, vymackejte ze zbytkli kvéti a potom ji svafte s cukrem. Nakonec
pridejte citron (nebo kyselinu), ktery ptisobi jako ustalovac.

Neni tfeba mit obavy z alkoholu, ten se vyvafi. Vino se osvédcuje jako nalev i pro dalsi
kvéty, rizné latky v ném obsazené totiz napomahaji uvoliiovani aromatickych slozek.

Zlata a fialova panna cotta (panna cotta prelita fialkovym sirupem z vina)
Recept (Vlkova, 2018)

e 5 platku zelatiny (bali¢ek o hmotnosti 10 g obsahuje obvykle 6 platkt), 400 ml
smetany ke Slehani (33 %), 200 ml smetany na vafeni (12 %), 1 1zi¢ka suSeného
aksamitniku, 60 g cukru krupice, 10 kvéti suSeného slézu maurského, fialkovy
sirup na preliti, hrst kvéth fialek na ozdobeni

e Platkovou zelatinu vloZzte na chvili do kastrolu s trochou teplé vody, aby
nabobtnala. Potom ji zalijte obéma smetanami a zahtejte lehce pod bod varu.

o Kvéty aksamitniku podrt'te v hmozdifi s polovinou krupicového cukru na prasek,
pfisypte do smetany se Zelatinou a rozmichejte.

e Misky vyplachnéte studenou vodou a smés do nich rozlijte. Nechte v lednici
ztuhnout, nejlépe do druhého dne.

e Kvéty slézu maurského podrt'te v hmozdifi se zbytkem krupicového cukru na
hladky prasek.

e Pted podavanim namocte misky na par vtefin do horké vody, aby se dezert pustil
stén, a vyklopte na talifek. Ptes sitko posypte praSkem ze slézu maurského.

e Ozdobte kvety fialek nebo dal§imi jarnimi kvéty vhodnymi pro tento ucel a tésné
pied podavanim zalijte fialkovym sirupem.



Hloh obecny

Hlohovy likér
Recept (Hirsch, 2013)

Hrst hlohovych bobuli a nékolik suSenych kvéta (ty nejsou nutné) nalozime do 1 1
konaku. Pfidame 2 1zicky susené medunky, zakryjeme a nechame asi 8 dni louhovat.
Scedime, prelijeme do tfilitrové zavatovaci sklenice, pfidame 250 ¢ hnédého
kandysového cukru a nechame stat tak dlouho, dokud se cukr nerozpusti. Protfepeme
a prelijeme do tmavych lahvi. Likér mtze pit po n€kolika tydnech skladovani.

Hlohova kava
Recept (Mat¢jka a Matéjka, 2017b)

e 100 g susenych hlohovych pecek, 10 kapsli kardamomu

Ususené pecky hlohu rozprostieme na plech a peCeme cca 10 minut pii 180°C. To
muzeme udélat zaroven S peCenim ned€lniho kolace. Béhem peceni pravidelné
kontrolujeme, aby pecky nebyly pfili§ tmavé, snadno se spali. PeCeme jen do svétle
hnédé¢ barvy. Pecky vyjmeme z trouby a nechame vychladnout. Kardamonové kapsle
vyloupeme a vloZime je spole¢né s vychladlymi peckami do mixéru. VSe rozmixujeme
na polohruby prasek. Kavu ulozime do uzaviratelné sklenice. Pro ptipravu hlohové
kavy nasypeme 1-2 €ajové 1zicky do hrnku a zalijeme vrouci vodou. Podle chuti
muzeme prilit trochu rostlinného mléka nebo osladit suSenym titinovym cukrem.

Bramborovy salat s pupeny hlohu
Recept (Lanska, 2021)

e 600 g vafenych brambor, 2 Cervené cibule, 3 vejce natvrdo, 0,5 1 rasicich pupent
hlohu, 4 lzice majonézy, 2 lzice bilého jogurtu, 1 1zice bilého vina, sil, pepf,
hot¢ice.

Brambory, vejce a cibuli nakrdjime, dame do misy, pfidame ocisténé nasekané pupeny,
majonézu, jogurt a vino. VSe smichdme, opepiime, osolime, podle chuti pfidame
trochu hoicice a ddme dobife vychladit. Podavame jako pfedkrm, ale také k masu,
vejcim natvrdo nebo Sunce.

HlozZinkovy kecup
Recept (Némec a kol., 2022)

e 500 ml protlaku z hlozinek, 200 ml octa, 6 1zic cukru, 2 1Zi¢ky soli (nebo méng,
podle chuti a zvyku), 1 bobkovy list, 12 kuli¢ek nového koteni, 9 hitebick, 1zicka
mletého zazvoru, trochu bilého pepte

Hlozinky diikladné omyjeme a odstopkujeme, miizeme na to pouzit vidlicku. Poté je
dame do hrnce, podlijeme malym mnozstvim vody a na mirném plameni dusime
s poklickou do zmé&knuti. Propasirujeme pfes sito, do protlaku pfiddme cukr a nechame
chvili stat, nez se cukr rozpusti. Ocet svafime se soli a kofenim a smichame
s protlakem. Kecup neni potfeba zahuStovat, proto je bezlepkovy a vhodny i pro
celiaky. Pfed pouzitim je dobré keCupem zatfepat, nahote se mize vytvorit fidsi ¢ira
Cast.



HloZinkovy syr survival
Recept (Némec a kol.,2022)

Ptipravime protlak z hlozinek. Miizeme pouzit obvyklé kuchynské vybaveni, tedy sito,
ale da se pfipravit jen pomoci rukou. Protlak rozprostieme na pekac nebo jiny vhodny
podklad a ususime. Vznikne tenka vrstva, ktera se bud’ sama rozpadne na malé kousky,
nebo se da nakrajet.

Cesnek viniény

Nakladany plisfiovy syr s ¢esnekem vini¢nym
Recept (Kytkykjidlu.cz, 2024)

Cesnek oklepeme od hliny a myjeme, dokud neni &isty. Nechame nadzemni ¢ast a
cibulky s kofinky. Ty trochu pfistiihneme. Hermelin omotdme stonky s cibulkami,
dame do nadoby. Zalijeme chutové nevyraznym napf. sluneCnicovym olejem.
Nechame odlezet tyden az dva nebo i tfi. Poddvame s tmavym chlebem. Ptipadné
zdobime aktualné dostupnymi kvéty a rostlinami. Vyborné ladi toten mensi, primulky,
Stovik zahradni a samoziejmé snadno dostupné sedmikrasky.

Volské oko s divokym ¢esnekem a kopFivou
Recept (Némec a kol.,2022)

Velmi jednoduché jidlo vznikne, kdyZ v kotliku na ohni ¢i na panvicce rozehfejeme

olej, vlozime do n¢j natrhany ¢i nakrajeny néktery divoky ¢esnek a listy koptiv. Kratce
orestujeme a pfidame vajicka. Osolime a ochutime.

Vrbovka uzkolista

Salat z vrbovky
Recept (Lanska, 2021)

e misa mladych vrcholkli vrbovky, 50 g liskovych ofiska, 2-4 vejce, stl, pepf,
rozpusténé maslo.

Vrcholky vrbky vafime 5-10 min. v osolené vodé se lZici citronové §tavy. Potom
oprazime liskové ofisky, zbavime je slupek a podrtime. Vejce uvafime natvrdo.
Uvarené vrcholky polozime na misu, osolime, opeptime, pielijeme je rozpusténym
maslem, posypeme nasekanymi vejci a ofiSky. Salat podavame s toasty.

Horsky chiest z vrbovky
Recept (Tscharner, 2020)

e 4 hrsti Cerstvych vyhonkt vrbovky, bylinkova stil, erstvé maslo ¢i smetana

Vyhonky umyjte a jemné oskrabejte, nejsou totiz tak silné jako kulturni chiest. Vaite
V lehce osolené vodé 3-5 minut. Sced’te, vrat'te do hrnce a za stalého michani kratce
prohiejte s maslem ¢i smetanou. Okofteiite bylinkovou soli. Hotové vyhonky muzete
obalit v platcich slaniny a na panvicce ze vsech stran osmahnout.

Fermentovany ¢aj z vrbovky
- recept na piipravu fermentovaného Caje je uveden v ptiloze ¢. 10



Netvkavka zlaznata

Sirup a zmrzlina z kvéti netykavky
Recepty (Becker a Wilhelmi, 2018)

Sirup
¢ 100 g kvéth netykavky, 1 | vody, 1,5 kg cukru, 1 ¢ajova Izicka kyseliny citronové

Pti pfipravé sirupu nejprve privedeme vodu k varu, pridame kvéty netykavky,

ptisypeme kyselinu citronovou a zamichame. Smés precedime pies sito a kvety

vymackame. Pfidame cukr, pfivedeme k varu a nechme 10 minut probublavat.

Pribézn¢ odbirdme vznikajici pénu. Sirup plnime horky do sterilizovanych

vyplachnutych sklenic se Sroubovacim uzdvérem a uzavieme. Je rozumné pfipravit

sirup nékolik dni pfedem, aby byl fadn¢ vychlazeny a husty. Lze vyuzit na vyrobu

zmrzliny ¢i na politi livanct.

Zmrzlina

o 40 g kvéta netykavky, 200 ml sirupu z kvéti netykavky, 200 ml sladké smetany,
200 ml s6jového mléka, 100 g cukru, 1 vejce, 1 Cajova 1zicka kyseliny citronové

Zmrzlinu pfipravuji ze stejné velkych dilu sirupu z netykavkovych kvéta, sladké
smetany a sojového mléka (sdjové mléko je alternativou odolnou proti kyselinam,
klasické mléko by se pii nasledujici pfipravé srazelo). Kvéty povafime v hrnci
V sdjovém mléku, ptisypeme kyselinu citronovou a hrnec sejmeme z plotny. Scedime,
zachytime tekutinu a kvéty vymackame. VySlehame vejce s cukrem. Tuto smés
vmichame do jesté teplého mléka, které pomalu zahfivame ve vodni lazni, dokud
nezhoustne. Nechdme vychladnout, smichdme s vySlehanou smetanou s pfimichanym
sirupem a vlozime do zmrzlinovace.

Zelé z netykavky
Recept (Becker a Wilhelmi, 2018)

¢ 100 g kvéta netykavky, 1 | vody, 500 g zelirovaciho cukru 3:1, 1 ¢ajova 1zi¢ka
kyseliny citronové, 1 zarovnana ¢ajova 1Zi¢ka agaru

Vodu pfivedeme k varu, pfisypeme kvéty, zasypeme kyselinou citronovou a
zamichame. Nechame kratce povafit, potom smés precedime pies sito a kvéty
vymackame. Nechame vychladnout, vatime s Zelirovacim cukrem a agarem po dobu
¢tyt minut. Priibézné odebirame vznikajici pénu a plnime do sterilizovanych sklenic.

Marcipanova semena se sirupem z kvéta netykavky
Recept (Becker a Wilhelmi, 2018)

e 100 g bilych, dosud nezralych semen netykavky, 100 g mlé¢né ¢okolady, 75 g
makadamovych ofechtl, 1 polévkova IZice medu, 1 ¢ajova 1zicka semen kopfivy,
1 ¢ajova 1zicka strouhanky, 1 ¢ajova Izicka hnédého cukru

Semena netykavky a makadamové ofechy dobfe rozmixujeme, smées piesuneme na
pecici plech a susime pti 70°C po dobu 30 minut. Semena kopfivy zlehka oprazime na
suché panvi spoleéné se strouhankou a nechdme vystydnout. Cokoladu rozpustime ve
vodni [4zni. Smés z trouby smichdme s medem a vytvarujeme asi 10 kouli. Strouhanku
se semeny kopfivy smichdme s cukrem, Koule obalime v ¢okolddé a ve smési
strouhanky. Spotfebujeme do 2 tydnt.



Kridlatka japonska

Kridlatkové cannelloni s bolofiskou omackou

Recept (Vlkova, 2018)

e 1 kg kiidlatkovych stonki, svazecek kveth cesnacku Iékaiského na ozdobeni, 1
cibule, olivovy olej dle potieby, 2 strouzky ¢esneku, 3 sttedné velké mrkve, 500 g
mletého hovéziho masa, stul a mlety pept, 140 g rajského protlaku, 400 g konzerva
loupanych krajenych rajcat, 1 1zice cerstvé nebo 1 1zicka susené bazalky, 100 g
syra parmazanového typu

e Napred zalozte na bolofiskou oméacku. Cibuli nakrajejte na kosticky a poduste ji na
trosku olivového oleje. Cesnek nasekejte na drobné kousky, mrkev oéistéte a
nakrajejte na malé kosticky nebo nahrubo nastrouhejte, oboji ptidejte k cibuli a
kratce orestujte. Vlozte maso, osolte a opepiete, orestujte asi 10 minut, pfidejte
protlak a rajcata a na mirném plameni nechte tdhnout alespon 1 hodinu, ale klidné
1 pét. Podle potieby podlévejte vodou.

o Zkiidlatek vylamujte duté casti stonku mezi kolinky. Vylamovani je dulezité,
protoze kdyZ budete stonky fezat nozem, snadno se stane, Ze vyberete dievnaté
casti. Takto vzniklé cannelloni lehounce oloupejte, jako kdyz se loupe rebarbora.

¢ Bolonskou omacku dejte do plniciho sacku s velkym otvorem a trubicky ji naplnte.
Vyrovnejte je do pekacku vymazaného olivovym olejem a pecte v troubé vyhiaté
na 200°C asi 20 minut. Na posledni chvili posypte nastrouhanym syrem a jesté
zapecte. Podédvejte jako tradicni cannelloni na ptedehratych talifich, ozdobené
kvéty ¢esnacku.

Kridlatkovo-vanilkova marmeliada

Recept (Becker a Wilhelmi, 2018)

e 1 kg Cerstvych vyhonki kiidlatky o délce asi 30 centimetrti, 500 g Zelirovaciho
cukru 3:1, 1 vanilkovy lusk, §tava z jednoho citronu, Spetka soli, Spetka Cerstveé
namletého zeleného pepie

Kuchynskym robotem nasekame vyhonky kiidlatky na jemné, asi dva milimetry silné
krouzky. Promichame s Zelirovacim cukrem, citronovou §tavou, vydlabanym luskem
vanilky, soli a pepfem a nechame ptil hodiny stat. Potom znovu promichame, aby
vznikla kompaktni smés. Nyni pfemistime do hrnce a nechame asi Ctyfi minuty
probublavat. Odebirame vznikajici pénu a smési plnime sterilizované sklenice.

Pétour malouborny

Divoky Spenat z pétouru

Recept (Becker a Wilhelmi, 2018)

e naomeletu: 1 husi vejce, kiepelCi vejce (nebo 5 slepicich vajec), stl, zeleny pepf,
rostlinny olej

e na napli: 2 hlivy kralovska, 20 g pétouru, 1 cibule,1 polévkova lzice masla, sul,
zeleny pept, 1 ¢ajova 1zicka nastrouhaného syra

Houby nakrajime na kolecka, cibuli na kosticky a pétour nasekdme nahrubo. Vse
osmahneme na troSce masla a okofenime. Mezitim si rozSlehame vejce na omeletu,
dochutime soli a pepiem a smés vylijeme na panev s rozehfatym olejem a smazime.
Po oto€eni posypeme jednu polovinu smési s houbami a syrem. Piesuneme na talif,
ptreloZzime a podavame.



Pétourovy hummus
Recept (Hollerova a Grappendorfova, 2021)

e 1 Cajova 1zicka pétourového semene, 1 stfedné velka cibule, 1 strouzek ¢esneku,
150 g cizrny z konzervy, 1 polévkova lZice tahini (sezamové pasty), citronova
Stava, 25 vypeckovanych Cernych oliv, 1 ¢ajova I1zicka mletého kiizového kminu,
1 ¢ajova 1zicka kari, 1 polévkova Izice olivového oleje

Semena pétouru jemné umeleme v elektrickém kavomlynku. Cibuli a cesnek
oloupeme a nakrdjime na kosticky. VSechny suroviny ddme do vysoké nadoby a
rozmixujeme dohladka. Hummus dobie chutna na chlebu, ale i k teplym jidlam,
napiiklad ryzi, quinoi nebo bramboram.

Slunecnice topinambur

Topinamburové krokety plnéné koprivami
Recept (Vlkova, 2015)

e 500 g topinamburd, 75 g Cerstvych koptivovych vyhonkt, 1 vejce, na $picku noze
muskatového ofisku, mala 1zi¢ka soli, 150 g strouhanky

e na obaleni: 1 vejce, 100 g mouky, 100 g strouhanky

e nasmazeni: 300 ml oleje nebo fritovaci hrnec

Topinambury peclivé ocistéte kartackem. Nelze je Skrabat Skrabkou, protoze jsou
Casto titérné a maji velmi nerovny povrch. Podle potieby je pokrajejte a uvaite do
mekka v osolené vod¢. Budete je muset hlidat, protoze se rychle rozvatuji. Jednu chvili
jsou jeste tvrdé, a pak se najednou rozpadaji. Mezitim spaite koptivy a nasekejte je na
drobno. Slijte vodu z topinamburd, rozmélnéte je vidlickou, ptidejte spafené nasekané
kopftivy, jedno vejce, muskatovy ofisek a stl. Postupné ptisypavejte strouhanku, vzdy
dobie promichejte. Vznikld hmota by se méla dobie tvarovat, neméla by se rozpadat
Vv rukach. Pfesné mnoZstvi strouhanky kolisa podle kvality topinamburii — stanoviste,
kde vyrostly, roéniho obdobi, kdy byly sklizeny, mista, kde byly skladovany. Proto
ptidavejte strouhanku po ¢astech, dokud nebudete spokojeni s konzistenci budoucich
kroket. Tvofte valeCky, obalujte je v mouce, vejci a strouhance a smaZzte v rozpaleném
oleji, na kazdé stran¢ dv€ minuty. Nebo tvoite kuli¢ky a ty smazte ve fritovacim hrnci
podle velikosti 2 az 3 minuty.

Berlinsky topinamburovy salat
Recept (Némec a kol.,2022)

e 3 Salky topinamburt, 4 platky slaniny, 1 Salek jemné pokrajené cibule, 1/4
Salku estragonového octa, 1 1zice cukru, 1 1zicka soli, 1/2 1zi¢ky mletého pepie

Na drobné pokrijené slaniné osmahneme cibuli. Pfidame uvatené, oloupané a na
platky nakrdjené topinambury, promichame, osmahneme a zalijeme octem. Pfiddme
cukr, stl a pept. Salat podavame teply k pecenému masu.



Priloha €. 9: Postup na vyrobu fermentovaného ¢aje

Domaci fermentovany ¢aj (procesem oxidace)
Postup (Svatosova, 2023)

Lze zpracovat z listl s obsahem tfislovin, které maji bez upravy sviravou chut’, na jeho
pripravu se hodi vrbovka, kontryhel, jahodnik, malinik, ostruzinik, hloh, rybiz, plana
ruze, aronie, rakytnik, moruse, ibisek, listy a kvéty ovocnych stromi, ofesak, biiza ¢i
ktidlatka japonska. Oxidace zvyrazni chut’ a aroma, ale ubere rostlinam 1é¢ivé ucinky.

Vysledny ¢aj se hodi pro denni piti.

Postup:
e Nasbirame listy nechame 2—-3 hodiny zavadnout. Listy pomackame, zkroutime,

naklepeme palickou nebo podrtime, aby se narusila jejich struktura a byly
vlhké.

e Nachystame si dva pecici plechy. Spodni plech vylozime vlhkou sterilni
utérkou, na ni nasypeme 2-3 cm silnou vrstvu listl, opét piekryjeme vihkou
utérkou a plech svrchu zatizime druhym plechem.

e Ulozime na teplé a tmavé misto o teploté 40-50 °C na 6-12 hodin (lze oxidovat
i pii teploté kolem 30 °C, pak proces trva asi 12—24 hodin). Na fermentaci lze
vyuzit mycku na nadobi, troubu, sklenik, rozpalené auto nebo oslunéné okno.
Rychlost oxidace se 1i8i podle teploty, tloustky a mnozstvi lista.

e Bez pfistupu vzduchu se listy zapaii, a kdyZ zméni barvu na zelenohnédou a
objevi se nova vin¢, naptiklad ovocnd, je to znameni, Ze oxidaci miiZeme
zastavit.

e Listy pak pokrajime nadrobno keramickym noZem a rychle dosusime na slunci,
v susi¢ce, na panvi nebo v troubé pii velmi nizké teploté.

e Hotovy ¢aj potom ulozime do sklenic na tmavé misto. Mtzete se popijet hned,
ale Iépe je nechat jej projit procesem suchého zrani. Jeho plna chut’ se vyvine

po uplynuti nejméné jednoho mésice.



Priloha €. 10: Postup na vyrobu kulinarniho sena a kulinarniho popela s recepty
Kulinarni seno

Kulinarni seno (Vlkova, 2015)

Rostliny se sklizi zahradnimi ntzkami, srpem nebo secou kosou. Seno by mélo
obsahovat travu jest¢ pred kvétem, aby byla jeji stébla jemna. Zakladni slozkou sena
je jetel a riizné bobovité, predevsim vojtésky a vikve. Specialni aroma dodaji rostliny
z ¢eledi mitikovitych, v ¢ele s divokou mrkvi, nebo hvézdicovité, z nichz by nemély
chybét kopretiny a febfi¢ek. Dobrou sluzbu prokdzou také rizné svizele, které maji
dlouhy stonek. Estetiku sena zvednou hvozdiky a zvonky. Hodi se aromatické byliny,
jako je naptiklad matefidouska.

Kure v sené
Recept (Vlkova, 2015)

e | kufe (o vaze cca 1,2 kg), 2 hrsti sena, hruba sl

Rozehtejte troubu na 180-200°C, podle velikosti kufete a vlastnosti vasi trouby. Kufe
dobie osolte navrchu i v bfisni dutiné. Na pekaci, ke kterému mate i horni polovinu,
vytvorte lizko ze sena a do n&j vlozte kufe. Nekolik snitek polozte i nahoru. Ptiklopte
pokli¢kou. Dejte do piedehtaté trouby a vézte, ze aby byl vysledek perfektni, je tfeba
nepodlévat, neotacet, nepropichovat klzicku, prosté¢ nesahat. Nechte kufe upéct
naprosto bez vnéjSich zéasahli. Potrvd mu to asi hodinu a pil. Vyndejte z pekéce,
oCistéte piebytecné seno, rozporcujte a podavejte s oblibenou ptilohou. Chut’ kufete
peceného na podestylce je nezapomenutelna.

Celer v kulinarnim sené
Recept (Vlkova, 2018)

e 1 stiedné velky celer, motska stl podle chuti, 2—4 1zice slunecnicového oleje,
1 sacek kulinarniho sena

Celerovou bulvu peclivé ocistéte, osolte a potfete olejem, pfipadné okofeiite (napf.
kurkumou). MiiZete nechat odleZet par hodin nebo do druhého dne. Vyberte si vhodny
pekacek s vikem, pokud by se cely celer nevesel, miizete ho ptekrojit na polovinu.
Pekacek vystelte polovinou aZz dvéma tretinami sena, vlozte pfipraveny celer a
zbytkem sena pfikryjte. Podlijte trochou vody — jeji mnoZstvi zaleZi na Cerstvosti
celeru, a pecte velmi zvolna pti 150°C asi dvé hodiny, a to podle velikosti celeru. Pied
vyndanim kontrolujte propichnutim noZem.



Kulinarni popel

Kulinarni popel
Postup na vyrobu (Vlkova, 2018)

o 1 trakaf lofiského kulinarniho sena, cca 100 litri — 5 otypek hliny prostého odpadu
z aromatickych bylin

e Ptipravte si pozinkovany kovovy kbelik nebo stary gril na dievéné uhli. Oboji musi
byt bezvadné Cisté, aby se do kulinarniho popelu nedostala hlina nebo pisek.

o Ud¢lejte si malé otypky sena. Jednu zapalte a polozte na gril. Pouzivejte vyhradné
zapalovaC nebo sirky (roznécovace ¢i noviny na podpal by mohly zanechat
nepiijemnou pachut’). Jakmile se seno rozhofii, pravidelné ptikladejte. Oheil se
musi zivit prabézné a plynule, jinak bud’ vyhasina, nebo pfili§ koufi. Seno nehofi
moc dobfe, je tteba mit dostatek trpélivosti, aby se dostavil zadouci vysledek. Od
hoticiho ohné z bezpe¢nostnich diivodii neodchazejte.

e Po vyhoteni veskerého materidlu nechte popel pfirozen¢ vychladnout. Druhy den
presejte skrz jemné sitko. Uchovavejte v utésnéné lahvi, aby nenavlhl.

Syr zrajici v kulinarnim popelu
Recept (Idnes.cz, 2019)

Levny Cerstvy tvarohovy syr nechte pfes noc na ubrousku osusit, pak ho posypejte
popelem a vlozte do hrnce se senem. Ten ptikryjte poklickou, obCas vyvétrejte a syr
tam béhem tii tydnt krasné€ uzraje. Poté ho dejte do lednice, kde se proces zrani zastavi
a syr vydrzi dalsi tydny.

Brambory v kulinarnim popelu
Recept (Vlkova, 2018)

e 500 g brambor, 200 g soli na peceni, 3 Izice kulinarniho popela

Brambory pecte na vrstvé soli, kdyZ jsou mékké, presuiite je pod gril a par minut je
nechte ozehnout pfi maximalni teploté. Stav prubézné kontrolujte, velmi zéalezi na
vykonnosti pouZitého grilu. Kdyz pfi tom popraskaji, je to jen dobie. Nakonec je
vyvalejte v kulinarnim popelu a ithned podavejte.

Brambory v popelu, varianta 2
Recept Jana Vlkova (ldnes.cz, 2019)

Brambory se pecou v sené, a kdyz jsou upecené, tak se seno nékde na bezpe¢ném misté
i s bramborami podpali, po shofeni sena je pokrm hotovy. Vhodné podavat s tvarohem.



