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Jak vyuzit divoké jarni bylinky v kuchyni

Je moc dobre, Ze bylinky ¢im dal vic nachazeji misto v pokrmech, které pripravujeme. Koptiva, medveédi
Cesnek, pampeliska, popenec - to jsou prece primo ¢arodéjné prisady do jidla. Jsou plné zdravych vitamina a
mineralt, krasné voni a dodaji jidlu nezaménitelnou chut.

Bylinky nemusime péstovat jen na zdhonech nebo v truhlicich. Uplné stejné miizeme kouzlit i s bylinami,
které rostou na louce nebo nékde v kouté zahrady. A jarni priroda ndm jich piimo pod nosem nabizi
mérou vrchovatou.

Vv e
Kopriva
Kopriva je mimoradnd rostlina, ktera sice nevynika zadnou okazalou nadherou, alesvymi lécivymi ucinky

hravé predc¢i mnoho krasnéjsich. A tak ji odpustme, Ze je zahava.

Koprivovy ¢aj je nejen 1éCivy, ale i lahodny. Listy této byliny vSak maji Siroké vyuziti iv kuchyni. Co by byla
velikono¢ni nadivka bez kopriv? Z koprivy se vSak da pripravit polévka, $penat, muzeme ji klidné pridat do
bramborového salatu. Mate chut na néco specialniho?Zkuste koprivové kosicky.

Koprivové kosicky

Na tésto: 250 g spaldové mouky, 1-2 IZicky soli, 80 ml oleje, 3 IZice Inéného seminka, 100 ml teplé vody



Na naplri: Misa listti z ¢erstvych kopriv, 3 strouzky ¢esneku, IZice oleje, 4 1zicky zakysané smetany, stl, pepr,
cherry raj¢atka, 50 g balkdanského syra, 50 g eidamu, koreni, ¢erstvé bylinky podle chuti, 2 vejce, par
Zampiont

Suroviny na tésto peclivé propracujeme a nechame zhruba pul hodiny odpocinout v chladni¢ce. Koprivy
sparime, rozmixujeme a ochutime ¢esnekem, soli, peprem a zjemnime smetanou. Smichdme s vejci,
nastrouhanym eidamem, nakrdjenymi zampiony, korenim a bylinkami. Téstem naplnime formicky, pridame
napln, do kazdé nahoru pulku rajc¢atka, 1zicku rozdrobeného balkanského syra a upeceme dozlatova.

Medvedi cesnek

V poslednich letech se stal velkym hitem. Vérte nevérte, on se opravdu jmenuje po medvédech, kteti ho
miluji a putuji za nim daleko. Dobre vi, ze jim po zimé procisti télo. Medvédi cesnek pry meéli radi i stari
Slované. Je vybornym korenim i u¢innou lécivkou. Vyzkousejte z néj pesto.

Pesto z medvediho cesneku

100-150 g medvédiho ¢esneku, hrubd morska stil, Spetka cayenského pepre, 50 g nesolenych kesu oriskii, 50
g strouhaného parmazdnu nebo syra podobného typu, 150 ml panenského olivového oleje

Vse rozmixujeme dohladka. V lednici pesto vydrzi dlouhou dobu. Skvéle chutné na téstovindch nebo ryzi.

Pampeliska

Krasnd, skromnd princezna, kterd potési oko svymi slunickovymi kvéty, ze kterych se pripravuje ,,med”.
Spoustu zdravych latek skryva i ve svych listech a korenu. Ve Francii jsou mladé pampeliSkové listy
béznou saldtovou zeleninou. Uz jste zkouseli pampeliskové kapary?

Poupata pampeliSek nalozena jako kapary
Uzavrend mladd poupata pampelisek, stl, bily vinny ocet

Nasbirame co nejmladsi poupata pampeliSek, ktera vykukuji z listové ruzice. Zbavime je spodnich zelenych
listku. Presypeme do kastrolu a zalijeme vodou. Privedeme k varu a poté okamzité stdhneme z ohné.
Scedime a rozloZzend nechame oschnout na utérce. Do vhodné sklenice ukldddme poupata ve vrstvach a
kazdou zasypeme soli. Nakonec zalijeme vinnym octem, uzavieme a sklenici nékolikrat preklopime, aby
unikly vzduchové bubliny, které mezi poupaty zustaly. V lednici vydrzi nékolik mésict.

Popenec brectanovity

Na Plzensku zndmy jako kondrhel. Chutnd trochu jako bazalka. Hodi se do karbanatku, bramboraku,
polévek, bylinkového masla, tvarohovych a brynzovych pomazanek. A samozrejmé slusi nadivkam,
zejména té velikonoc¢ni. My jsme z néj udélali pomazanku.

Tvarohova pomazanka s popencem



250 g mekkého tvarohu, 125 g zakysané smetany, 1 IZicka soli, 1 IZice olivového oleje nebo rozmeklého
mdsla, hrst rozsekaného popence

Suroviny peclivé smichdme a maZeme na chléb, nejlépe Zitny nebo celozrnny

Dalsi jarni bylinky, které muzeme pridat do salatu:
Listy a kvéty violky vonné alias fialky - listy maji mirné orechovou chut a krupou, kvéty dodaji salatu
mimoradnou vini (a samozrejmé vypadaji krasné)

Listy rebricku - korenéné a horké (davkujeme opatrne)

Stovik - jemné listy, zjara zatim mirné kysela chut

Listy jitrocele - chutnaji korenéné a mirné oriskovée

Nas tip na zaver: Jarni divoky salat

2 varend vejce, svazek redkvicek, hrst pazitky, 2 hrsti sparenych kopriv, 2 hrsti mladych listkii pampelisek, 1
hrst medvédiho ¢esneku, 1 hrst listt fialek, 1 hrst listi Stoviku, 1 hrst listt jitrocele, 1 hrst listi popence, 1
IZice listtl Tebricku, na zdlivku 3 IZice olivového oleje, 3 IZice octa balzamico nebo vinného octa, IZi¢ka soli,
IZicka mouckového cukru

VsSechny suroviny rozsekame, zalijeme peclivé rozmichanou zalivkou, lehce promichame a vychladime.



