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Medunka: vonava bylinka pro klid

Neni divu, Ze si nasla pevné misto na zahradach nasich babic¢ek i v modernich domacnostech, kde se znovu
vracime k jednoduchosti a prirozenym resenim.

Jak medunku péstovat?

Medunka je vdécna a nenarocna rostlina, kterd odpusti i drobné péstitelské chyby, a proto se hodijak na
zahradu, tak do kvétinace na balkon ci parapet. Nejlépe se ji dari na slunném nebo mirné
zastinéném misté, kde ma dostatek svétla, ale zaroven neni vystavena celodennimu apalu

Puda ji vyhovuje bézné zahradni, propustna a mirné vlhkd, pricemz pravidelnd, ale rozumna zalivka je
dtlezitéjsi nez hnojeni. Pokud ji budete prubézné zastiihovat, odméni se vim hust$im rustem a svézimi
mladymi listky, které maji nejintenzivnéjsi vuni i chut. Je dobré pocitat s tim, Ze se na zahoné rada
rozrusta, takze pokud ji chcete mit pod kontrolou, je péstovani v nadobé velmi praktickym
reSenim.

Kdy a jak medunku sklizet?

Nejvhodnéjsi doba pro sklizen je tésné pred rozkvétem, kdy obsahuje nejvice aromatickych latek a jeji
vineé je nejvyrazngjsi. Stiihaji se celé vrcholky naté, idedlné dopoledne po oschnuti rosy, kdy jsou listy svézi
a plné silic.

Pokud planujete suseni, rozlozte bylinku v tenké vrstvé na stinném a dobre vétraném misté, aby si zachovala



barvu i aroma. Cerstva meduiika je ale nenahraditelna - pravé v ni se naplno projevi jeji svéZest a jemna
citronova chut, kterd dokaze obycejnou sklenici vody promeénit v maly letni ritudl.

Co se tycCe vareni, jeji list se pouziva nejcastéji v Cerstvém stavu, ale téz suseny, a tona korenéni ovocnych
polévek, salatti, omacek, houbovych pokrmu, jidel z drubeze i zvériny a téz k nakladani zeleniny

Proc je medunka zdrava?

Medunka je tradi¢né spojovana s podporou klidu a psychické pohody, pricemz jeji uCinky jsou pripisovany
predevsim obsahu silic a dal$ich prirodnich latek, které maji jemné zklidnujici pusobeni. V lidovém
bylinkarstvi se vyuziva pri napéti, neklidu nebo potizich s usinanim a casto se doporucuje i pri
zazivacich obtizich, kdy muze prispivat k normalni funkci traveni Ddle se pouziva na posilnéni
srdce, uvolnéni kieci, k vyvolani chuti do jidla ¢i pri vysokém krevnim tlaku

eV s

Jeji Gcinek je spiSe pozvolny a prirozeny, coz z ni déla bylinku vhodnou i pro citlivéjsi osoby nebo
deéti ve formé slabsiho caje.

Co si z ni pripravit doma?

Nejjednodussi cestou je medunkovy ¢aj, ktery pripravite zalitim ¢erstvych nebo susenych listl horkou,
nikoli vrouci vodou, a nechate nékolik minut louhovat, aby si napoj zachoval jemnou chut i aroma. V 1été si
muzete z Caje pripravit osvézujici ledovy napoj s platkem citronu a trochou medu.

Oblibenou variantou je také domaci medunkovy sirup, kdy se Cerstvé listky nechaji louhovat ve vodé s
citronem, nasledné se smés zahreje s cukrem a precedi do lahvi, ¢imz vznikne zéklad pro letni limonadu
nebo ochuceni teplého ¢aje béhem zimnich mésicu. S medunkou lékarskoulze pripravit také korenény
rostlinny ocet ci olej.

Pokud si chcete doprat chvili relaxace, zkuste pridat susenou meduiku do koupele- jeji viné
dokéze navodit pocit uvolnéni po ndro¢ném dni. A pokud chystate rodinnou oslavu, zamrazte listky
medunky do kostek ledu, které ozdobi domaci napoje a dodaji jim jemny bylinny tén.

Nas tip: Aromaticky salat s medunkou

Y5 hlavky bilé kapusty, 1 mrkev, 1 svazek redkvicek, 1 mala cibule, olivovy olej, stil, hrst ¢erstvé natrhané
meduriky lékarské

Bilou kapustu, mrkev a redkvicky nastrouhame, osolime, promichdme. Primichdme nadrobno pokrajenou
cibuli. Dame na saldtovou misu, kde pokropime olivovym olejem. Na zaveér salat posypeme medunkou
lékarskou a podavame s cerstvym pecivem.



