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Objevte silu koprivovych seminek

Koprivu vétSina z nas pozna spis$ podle neprijemného pozahdani. V 1été ale nabizi jesté jeden zajimavy poklad
- drobné seminka, ktera muzete nasusit a pouzivat podobné jako jind seminka nebo bylinky.

Jak je poznat?

Seminka najdete na samicich rostlinach koprivy dvoudomé. Vyrustaji v pazdi listu a tvori husté,
postupné se svésujici zelené strapce. Vypadaji trochu jako dlouhé $nurky poseté drobnymi koralky. Jak
dozravaji, stavaji se plnéjsimi a jejich barva se méni ze zelené na bézovou az nahnédlou

Samci kvétenstvi byva naopak ridsi, leh¢i a sméruje spise do stran. Kdyz si nejste jisti, pockejte - plodici
samici strapce se pri dozravani napadné svési.

Jak koprivova seminka sbirat?

Jejich sezdna zacina béhem léta a podle poc¢asi a nadmorské vySky muze pokracovat az do zari.

Vyberte si ¢isté misto daleko od silnic, chemicky oSetrovanych poli a mist, kudy ¢asto chodi psi. Vezmeéte si
rukavice, dlouhé rukavy a nuzky. Strapce odstrihujte do papirového sac¢ku, kosiku nebo misky.



Doma je rozlozte v tenké vrstvé na papir ¢i sito a nechte je diikladné vyschnout na suchém a vzdu$ném
misté. UsuSené strapce promnéte mezi prsty nebo pres sito, odstrante stonky a seminka ulozte do suché
uzaviratelné sklenicky. Po Gplném ususeni uz koprivové chloupky zpravidla nepdli.

Proc jsou koprivova seminka zdrava?

Drobna koprivova seminka v sobé ukryvaji zasobu zivin, které rostlina pripravila pro vznik nové generace.
Obsahuji rostlinny olej bohaty predevsim na kyselinu linolovou, tedy esencialni omega-6 mastnou
kyselinu, kterou si nase télo neumi samo vytvorit. Najdeme v nich také kyselinu olejovou, fytosteroly a
tokoferoly neboli formy vitaminu E. Tyto latky jsou dilezité pro bunééné membrany, pokozku a ochranu
bunék pred oxida¢nim stresem.

Seminka obsahuji také karotenoidy, betakaroten a radu fenolickych latek napriklad derivaty
kaempferolu, rutin ¢i chlorogenovou a kavovou kyselinu. Laboratorni vyzkumy u nich prokézaly antioxidacni
aktivitu - pomdhaji tedy zachytavat volné radikaly, které mohou poskozovat bunky. To ale jeSté neznamena,
ze samotnd 1zicka seminek dokaze 1écit konkrétni onemocnéni.

V lidovém lécitelstvi jsou koprivova seminka povazovana za posilujici prostredek pri unave,
vycerpani a dlouhodobém stresu. Bylinkari je nékdy oznacuji za prirodni tonikum nebo adaptogen a
doporucuji je lidem, kterym chybi energie, vitalita a chut do Zivota. Tradi¢né se jim pripisuje také podpora
nadledvin, hormondlni rovnovéhy, libida a celkové odolnosti organismu. Tyto u¢inky vSak vychazeji
predevsim z dlouhodobého pouzivani v bylinkarstvi.

Koprivova semena byvaji spojovana také s podporou jater a ledvin Pokusy na zviratech naznacily
antioxidac¢ni a ochranné pusobeni semenného oleje pri poskozeni jater a ledvin, nelze z nich ale automaticky
vyvozovat stejny ucinek u ¢loveka.
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Nejrozumnéjsi je proto vnimat je jako vyzivné a zajimavé zpestieni jidelnicku nikoliv jako nahradu
1éku. Staci zacit jednou ¢ajovou 1ziCkou denné, pridanou do jogurtu, kase, pomazanky nebo salatu.

Protoze mohou na nékoho pusobit povzbudivé, je lepsi ochutnat je poprvé rano nebo dopoledne. Pri prvnim
ochutnéani zacnéte mensSim mnozstvim. Koprivova seminka mohou jidelnicek prijemné obohatit, ale neni
potreba jist je po hrstech. A samozrejme sbirejte pouze rostlinu, kterou dokazete bezpecné poznat.

Co z koprivovych seminek pripravit?

Snidanova posypka

Lzi¢cku su$enych seminek nasypte na ovesnou kasi, jogurt, tvaroh, pomazanku nebo salat. Pridat je muzete
také do smoothie, doméaciho chleba ¢i misli.

Koprivova bylinkova sul

Smichejte 1 1zici suSenych koprivovych seminek se 4 1zicemi hrubsi soli. Rozmixujte nebo rozetrete v
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Rychlé koprivové pesto

Rozmixujte 2 1zice koprivovych seminek, hrst petrzelky nebo bazalky, 2 1zice slunecnicovych seminek ¢i
orech, strouzek ¢esneku, trochu citronové $tavy, sul a olivovy olej. Podavejte s téstovinami, pe¢ivem nebo
pecenou zeleninou.

Seminkovy med

Do 150 g medu vmichejte 1-2 1zice dobre ususenych koprivovych seminek. Nechte nékolik dnt odlezet a
pridavejte po 1zicce do kaSe, jogurtu nebo na pecivo.



