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Prvni jarni zelenina a bylinky

Prvni jarni zelenina a bylinky jsou bohaté na Ziviny a antioxidanty, které poméhaji nastartovat imunitni
systém, zlepsSuji traveni a prispivaji k celkové vitalité. Misto do 1ékarny nebo na trh staci vyrazit s kosikem
do prirody. Co by na nasem stole rozhodné nemélo chybét?

Kralovna jara - pampeliska

Pampeliska, Casto povazovana za plevel, je skvostem jarniho stolu. Cela rostlina je jedla - kveéty, listy i
koreny. Listy pampelisky jsou bohaté na vitamin C, Zelezo a draslik. Pomahaji detoxikovat télo a
podporuji traveni. Lze je pridat do salatu, pripravit z nich nalev nebo je pouzit na pripravu
pampeliskového ¢aje, ktery je skvély pro ocistu organismu. Cerstvé listy pampelisky se skvéle snoubi s
jinou jarni zeleninou, jako jsou redkvicky, medvédi cesnek nebo mladé listky Spenatu. Mladé pampeliskové
listy 1ze také rozmixovat s tvarohem, jogurtem, cesnekem a jinymi bylinkami a vytvorit tak chutnou
pomazanku. Tato pomazéanka je plna vitaminu a je idedlni na svacinku nebo snidani.

Predstavovat pampeliskovy med jisté neni treba, ale o pampeliskovém octu jste jesté mozna
neslyseli. Je to zdravy a aromaticky ocet, ktery se pouziva v salatech nebo jako prisada do marinad. Lze ho
vyrobit tak, ze kvéty pampelisky vlozime do sklenice, zalijeme bilym vinnym octem a nechédme stat na teplém
misté po dobu 2-3 tydnu. Po uplynuti této doby ocet scedime a muzeme ho pouzivat.

Pampeliskovych receptu najdete v kucharskych knihach i na internetu celou radu. Na popularité ziskava
pampeli$kové vino i sirup. Za zminku ale jisté stoji i pampeliskové smazenky, kterymi se muzete naladkat na
pozdéjsi dobrotu - kosmatice z cerného bezu.



Medvédi cesnek jako prirodni antibiotikum

Medvedi cesnek je jednou z nejvyhleddvanéjsich bylinek v jarnim obdobi. Je plny vitaminu C a ma silné
protizanétlivé a antibakterialni uc¢inky. Pomdaha pri procisténi organismu a podporuje zdravi srdce.
Lze ho vyuzit do polévek, pomazanek nebo treba na pesto. Pokud si ho chcete uchovat i na dalsi obdobi,
muzete listy omyt a zamrazit.

Lahodny zdroj vitaminu z chrestu

Chrest je neodmyslitelné spojen s jarem. Ma vysoky obsah vitaminu A, C, E a K a je bohaty na
mineraly, jako je draslik a kyselina listova. Chrest je prosluly svymi protizanétlivymi ucinky a
podporuje zdravi pleti a traveni. Kromé toho je v gastronomii velmi univerzalni - mtizeme ho pripravit na
ruzné zpusoby, at uz jako hlavni jidlo, nebo jako prilohu.

Chrest s vejcem a parmezanem

1 svazek zeleného chrestu, 2 vejce, 50 g parmezanu, olivovy olej, stl a pepr

Chrest omyjeme, odstranime tvrdé konce a varime ve vrouci osolené vodé 5-7 minut, dokud neni mékky. Na
panvi osmahneme vejce, posypeme je parmezanem a podavame s chrestem. Skvélé jako zdravy obéd nebo
vecere.

Krupavé a osvézujici redkvicky

Redkvi¢ky jsou dalsi jarni zeleninou, kterd by rozhodné neméla chybét na vasem stole. Jsouvynikajici pro
podporu traveni, diky svym vysokym obsahtim vlakniny, vitaminu C a drasliku Kromé toho

maji vyborné antibakterialni ucinky a jsou idealni pro detoxikaci téla Rychle je vypéstujete na
zahradce, ale darit se jim bude i v truhliku na balkéné.

Redkvi¢kovy salat

1 svazek redkvicek, 1 bily jogurt, 1 1Zzicka hor<cice, stl, pepr, pazitka

Redkvi¢ky nakrajime na tenké platky, smichdme s jogurtem a hoi¢ici. Osolime, opepiime a posypeme
nakrajenou pazitkou. Tento svézi salét je idealni k hlavnim jidlim nebo jako samostatna svacinka.

Bylinka pro osveézeni = koriandr

Koriandr je jednou z nejvice aromatickych jarnich bylinek, kterda dokaze dodat pokrmum nezaménitelny svézi
nadech. Kromeé své vyrazné chuti ma i pozitivni vliv na traveni a pomaha v detoxikacnim procesu Je
skvély do salati, omacek a marinad.



Hura do prirody na koprivy!

Kopriva je jednou z nejprinosnéjsich bylinek, které muzeme béhem jara v prirodé najit. Ackoli ji Casto
povazujeme za otravny plevel, jeji vyzivové hodnoty jsou neocenitelné. Koprivaje plna vitaminu C, zZeleza,
vapniku a drasliku, diky ¢emuz je nepostradatelnym pomocnikem pro posileni imunitniho systému a
pro detoxikaci téla. Je znama svymi protizanétlivymi uc¢inky a podporuje zdravi pleti. Muzeme ji vyuzit do
polévek, ¢ajli, smoothie nebo ji pridat do omelet misto $penéatu nebo zelenych bylinek.

Tim zdaleka nekoncime...

Dal$imi bylinkami, které byste v prirodé nebo na zahradé neméli minout jsou:

Petrzel: Jednoduchd, ale velmi vyzivna bylinka, kterd je bohata na vitamin C a Zelezo. Vyborna do salatq,
polévek nebo jako ozdoba pokrmu.

Lopuch: Koren lopuchu je skvély pro detoxikaci téla a podporu zdravi pleti. Lze ho pouzit do ¢aji nebo jako
soucast salatu.

Tymidn: Tato bylinka je nejen chutnd, ale také ma silné antibakteridlni G¢inky. Vyuziva se do omacek,
polévek, marinad nebo jako koreni k masu.

Mata: Osvézujici bylinka, kterd pomdha pri traveni a ma zklidnujici u¢inky na nervovou soustavu. Skvéle se
hodi do ¢aju, smoothies nebo jako prisada do ovocnych salata.

Kazda z téchto bylinek nabizi nejen prijemnou chut, ale také zdravotni prinosy, které nase télo béhem
jarniho obdobi potrebuje. Sbirejte je v prirodé nebo si je muzete snadno vypéstovat v truhliku nebo na
balkoné. Objevujte bohatstvi prirody, které je k dispozici prave ted.



