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1 UVOD

Netradi¢ni rostliny ve vyziveé. Lidska populace se neustdle zvySuje a péstovana
rostlinnd strava brzy nebude stacit pro vSechny. V soucasné dobé vyuziva lidstvo ke své
vyzivé jen nepatrny zlomek z moznych rostlinnych druhii. Je vybranych jen par
specifickych odrad, které lidé Slechti a péstuji za ucelem potravy. V piirodé se vSak
nachazi vice nez 400 tisic popsanych rostlinnych druhd. Do budoucnosti se lidstvo za
ucelem svého preziti bude muset tedy zaméfit 1 na potravu pochazejici z nekulturnich
plodin. Béhem studia dostupné literatury k tomuto tématu byla hlavnim podnétem kniha
Detleva Henschela Plané rostliny kjidlu. V této publikaci autor popisuje zkusenosti
s pfirodni rostlinnou stravou béhem svych cest. Nékteré druhy bylin je mozné najit plané
rostouci na loukach, mezich ¢i v lese a nasledné je pouzit k ptipravé stravy. Dal§im
druhiim bylin se dafi v kulturni formé, péstované na uzitkovych zahradach.

Pii studiu dalsich literarnich dél bylo zajimavé pojeti knihy Ceskd strava lidova
od autorky Marie Ulehlové-Tilschové, ve které spisovatelka popisuje stravu lidi za
tézkych Casii, v obdobi valek a netirody. Tato kniha uptesnila smér bakalaiské prace, a to
vypracovani studie 0 netradi¢nich rostlinach vyuZivanych ve vyzivé na uzemi Ceské
republiky béhem piedchazejicich stoleti. Vybrané rostliny byly zafazovany do stravy
hlavn& v minulosti a v sou¢asné dobé jsou jiz témé&f zapomenuty. Piiroda Ceské republiky
ptesto obsahuje obrovské mnozstvi bylin, ket a stromt, které je mozné do rostlinné
potravy zaclenit. V této bakalarské praci je vzhledem k velkému objemu dat, ktera jsou
pro toto téma k dispozici, zuZena specifikace na 30 vybranych bylin.

Vyznamnou souéasti popisu jednotlivych rostlin je jejich vyuziti ve stravé. Cast
z téchto rostlin je dobfe vyuZzitelnd jako Cerstva pro piipravu salati ¢i pomazanek. Dalsi
Cast rostlin je 1épe vyuzitelna v pokrmech po tepelné upravé. K ucelenéjsimu piehledu
jsou vypracovany seznamy rozc¢lenéni rostlin dle urcitych hledisek napft. dle botanického
¢lenéni do jednotlivych ¢eledi, dle vyvojového cyklu, dle podminek péstovani a podle

pouziti jednotlivych konzumnich ¢asti.



2 CIL PRACE

Cilem této bakalaiské prace bylo vytvofit ptehled 30 vybranych jedlych bylin, které
byly vyuzivany ve stravé ceského lidu v minulych stoletich, a které se vyskytuji v ptirodé
Ceské republiky v plané ¢&i kulturni podobé.

Byl vypracovan zakladni ptehled o ptivodu téchto rostlin a podminkach, které jsou
potieba k jejich péstovani.
K jednotlivym rostlinam byly dohledany obsahové vyznamné latky a jejich moznost

vyuziti ve strave.



3 LITERARNI PREHLED

3.1 Obecna charakteristika rostlin

Podle poslednich vyzkumi se na planeté Zemi nachazi v celkovém souhrnu asi 300
az 350 tisic druhti. (Novak, 2013) Z tohoto mnozstvi ptipada asi 47 tisic druhti na fi$i hub
250 tisic (Kopec, 2010) do 280 tisic druhti. (Novék, 2013) Ptiblizné v 18. a 19. stoleti lidé
ke své obziveé vyuzivali asi jen 300 druht rostlin. S naslednym vyvojem civilizace bylo
V poloving 20. stoleti vyuzivano jiz kolem 1500 druhti a s rozvojem védy se na pielomu
tisicileti uvadi téméf 13000 vyuzivanych druhd. Nevyhodou je, Ze v praktickém
zemédélstvi se toto Cislo snizilo pouze na 120 druht rostlinnych komodit, které se
vyuzivaji k pokryti vyzivy lidi. (Kopec, 2010) V zakladu je to pfiblizné asi 30 druhi
rostlin a mezi témito druhy tvoii pSenice, kukufice a ryze vice nez 50% hlavnich druhti
(Novak, 2013). Dokonce pouze 9 druhti poskytuje lidstvu vice nez 75% rostlinné potravy.
(Kopec, 2010)

Pro zékladni rozliSeni je potfeba si specifikovat, co znamend pojem plana a kulturni

rostlina.

3.1.1 Plané rostliny

Pod pojem plané rostliny je mozné zatadit rostliny, do jejichZ vyvoje clovek
nezasahoval a ani je Zadnym zptisobem neovliviioval. (Lanska, 1992) Jsou podiizeny
klasickému pfirodnimu vybéru, pii kterém se samy svym evoluénim vyvojem
ptizptsobuji pfirodnim podminkam, které se s rozmachem lidské civilizace neustale
méni. (Novak, 2013) Rozvoj cestovani zapii¢inil, ze se do Evropy, specifikujme do Ceské
republiky, dovezlo mnoho rostlin z cizich kraji. Nékteré z nich se postupné béhem casu
dostaly ze zahrad ¢i skleniki, zplanély a ptizptisobily se podminkam ceské prirody. Tyto

rostliny se ptirozené adaptovaly a dnes jsou jiz povazovany V piirodé za bézné.

3.1.2 Kulturni rostliny

Nézev kulturni rostliny se v soucasné dobé vyuzZiva k oznaceni rostlin, do jejichz
vyvoje zacal ¢lovék nejprve neuvédoméle a v pozdéjsi dobé stale cilevédoméji zasahovat.

Prvni rostliny ¢loveék vyuzival prevazné k potravé. Nejprve pouze nahodné sbiral plody



a semena, obcas vyhrabal rtizné kotinky. Pozdé&ji si zacal uvédomovat, Ze stejné druhy
rostlin se vyskytuji pfiblizn€ na stejnych mistech, kde je zacal podle riznych typt
stanovist’ vyhledavat. (Novak, 2013) S postupem casu si lidé zacali vS§imat, ze v okoli
jejich obydli rostou z odhozenych zbytka rostlin, které se vysemenily, nové stejné
rostliny. To byl pravdépodobné prvni podnét pro zkulturiiovani planych rostlin a prvotni
krok k vyvoji zemédelstvi.

Naslednym krokem pro vyvoj kulturnich rostlin byl planovity sbér a uskladiiovani
osiva, ktery zacal udajné¢ na Blizkém vychodé¢ asi v 8. tisicileti pf. n. 1. (Novak, 2013)
Mezi prvni takto péstované rostliny patfila pSenice a je¢men. Diky migraci obyvatelstva
vSak byly do nas$ich krajin postupné zavlékany i rostliny z jinych cizich kraji. Nékteré se
dokonce tak dobfte prizptsobily nasim ptirodnim podminkam, ze se jim u nas dafi jak
VvV ptimém zemé&délstvi, tak i jako zplanélym druhtim (topinambur, kien, pastinak).
(Kopec, 2010)

Pied tiemi tisici lety, s rozvojem civilizace, lidem uz nestacilo jen péstovani stejnych
druhd, zacali si stale vice v§imat ur¢itych zmén na rostlinach. (Kott, Moravec, 1989)
Zacali pouzivat umélé oplodiiovani a pomalu ménit vlastnosti jednotlivych druht.

Ke konci 20. stoleti n. I. se objevil novy védni obor genové inZzenyrstvi. Tento obor
se zabyva zménou gentl v organismu a vznikem geneticky modifikovanych organismi
(GMO). Vznikaji tak velmi vynosné druhy (soja, kukufice, ryze).

Pfes vSechen tento vyvoj v zemédé€lstvi, Se svét neustale potyka s hladem. Pocet
obyvatelstva se neustale zvySuje a brzy se bude muset lidstvo zaméfit na novéjsi typy
potravy, aby bylo schopno ptezit. Pravdépodobné se za¢nou hledat nové zdroje potravy.
Proto se nabizi otazka vyuziti planych rostlin, které se vyskytuji v ptirodé¢, jako novy,

cenny zdroj vyZivy.

3.2 Obsahové latky ve vybranych rostlinach

Plané rostliny, ale 1 nékteré zapomenuté, kdysi kulturni rostliny, by mély byt
zajimavou a zdravotné¢ vyznamnou doplitkovou soucésti vyzivy, protoze obsahuji velké
mnozstvi cennych latek. Ze zakladnich latek je to voda, bilkoviny, tuky a sacharidy.
(Kopec, 2014) Dale jsou to mineralni latky (draslik, hot¢ik, fosfor, sira), ale také velké
mnozstvi vitamind (napft. vitamin C), flavonoidi, karotenoidi, fytoncidi. Mnoho z nich
obsahuje také ttisloviny, hoi¢iny a spoustu dalSich latek prospéSnych pro dobrou funkci

organismu. (Lanska, 1992)



Rozborem obsahu jednotlivych latek obsazenych v potravinach jak rostlinného,
tak 1 zivo¢iSného pivodu se zabyva nova dynamicka disciplina nazvana Chemie potravin.
(Velisek, 2002) Diky tomuto védnimu oboru je mozné zjisStovat obsah jednotlivych latek
v rostlinach. Neékteré rostliny se vzhledem k negativnim obsahovym latkdm nehodi
Kk pfimému konzumu a je mozné se jim jiz dopfedu vyhnout, jiné druhy rostlin je naopak
diky zdravi prospé€$nym latkdm vhodné zatadit do pravidelného jidelnicku.

Chemické sloZzeni jednotlivych rostlin je mozné sledovat bud’ na zakladé
latkového slozeni (zastoupeni jednotlivych skupin) nebo jako elementarni sloZzeni (obsah

jednotlivych prvki). (Velisek, 2002)

3.2.1 Zakladni obsahové latky

a) Voda
lidstvo a ostatni zivé organismy je nezbytnym prvkem pro existenci. Standardné
doporuc¢ovany denni piijem vody pro ¢loveka je 2 az 3 litry, v teplém a suchém prostiedi
az dvakrat tolik. (Kopec, 2010) Z hlediska vyzivy je voda v rostliné velmi vyznamna. Je
V ni obsaZena fada zivin rozpusténych ve fyziologicky pfijatelné koncentraci, kterd je
potfebna pro travici soustavu ¢loveka i zvifete. Diky vysokému obsahu vody je strava

dostatecné zfedéna a neni pri¢inou zacpy ani travicich tézkosti.

b) Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou zakladnimi chemickymi slozkami vSech Zivych bunék,
a tedy soucasti téméf vSech potravin rostlinného, Zivo¢isného ptvodu. (Velisek, 2002)
Rostliny a n¢které mikroorganismy jsou schopné syntetizovat bilkoviny ze zakladnich
substratii jako je napf. oxid uhli¢ity, voda a anorganické slou¢eniny dusiku. Zivo&ichové
jsou vSak odkazani na ptijem rostlinnych ¢i ZivociSnych bilkovin potravou. Obsah
bilkovin, které ¢lovek ziska rostlinnou potravou, je ptiblizné 45-50%. (Kopec, 2010) Pii
traveni potravy se piijaté bilkoviny hydrolyzuji na zékladni slozky (napt. aminokyseliny),
ze kterych zivoc€ichové syntetizuji své vlastni specifické bilkoviny nebo je vyuZivaji jako
zdroj energie, stejné jako sacharidy a lipidy. (Velisek, 2002) Ve vyzive ¢lovéka a jinych
zivocichll jsou nezastupitelné, protoZze neni mozné je dlouhodob& nahrazovat jinymi
zivinami. Proteiny se Casto rozliSuji na proteiny strukturni (vyskytuji se pievazné jako
stavebni sloZky buné€k, tkani Zivocichll a rostlinnych pletiv), katalytické (enzymy,

hormony), transportni (umoziujici pienos ruznych sloucenin, napf. hemoglobin),
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pohybové (napt. svalové proteiny aktin, myozin, aktomyozin), obranné (protilatky,
imunoglobuliny), zdsobni (feritin), senzorické (napf. rhodopsin), regulacni (histony,
hormony apod.). Maji na starost téz vyzivové funkce (jsou zdrojem esencialnich
aminokyselin pro Zzivocichy, hlavnim zdrojem dusiku v potravé a hmoty potiebné

k vystavbé a obnové zivocisnych tkani). (Velisek, 2002)

¢) Sacharidy

Sacharidy jsou zékladni slozkou vSech Zivych organismu. V rostlinach slouzi
predevsim jako stavebni slozky (celul6za, hemiceluldza, lignin). Rozbor susiny prokazal,
ze sacharidy jsou v susiné rostlin obsazeny asi z 85 az 90 % obsahu. (Velisek, 2002)
Sacharidy jsou zadkladnim zdrojem energie pro bunky. D¢li se podle mnozstvi zdkladnich
jednotek na tii skupiny. Prvni skupinou jsou monosacharidy neboli jednoduché cukry
(glukoza, fruktoza), které obsahuji pouze jednu zéakladni jednotku. Prostiedni skupinu
tvoii oligosacharidy, které se skladdaji ze dvou az deseti zékladnich jednotek (laktoza,
z n¢kolika desitek az stovek zékladnich jednotek. Na rozdil od dvou ptedchozich skupin
nemaji sladkou chut’ a jsou Spatné ¢i absolutné nerozpustné ve vod¢. Jejich hlavnim
zastupcem je celuldza, cozZ je nejrozsifené;si organicka latka na nasi planeté. Mezi dalsi
vyznamné polysacharidy jest¢ fadime Skrob, glykogen, chitin a spoustu dalSich.

Sacharidy jsou v zelenin¢ zastoupeny piiblizné kolem 5%. (Kopec, 2010)

d) Tuky

Tuky (oleje) jsou rezervni latky obsazené v rostlinach. Najdeme je pfevazné
v semenech. (Prochazka, 1998) Nejvice tuktl je obsazeno v semenech kukufice cukrové
a tykve olejné, kterd obsahuji 10 az 30 % oleje, ktery zahrnuje nenasycené mastné
kyseliny, pfiznivé ovliviiujici ¢innost mozku. (Kopec, 2014) Rostlinné tuky se nachazeji

prevazné v tekuté formé (slunecnicovy olej, fepkovy olej, konopny olej). (Mika, 1991)

3.2.2 Alkaloidy

Alkaloidy jsou vseobecné ozna¢ované dusikaté latky, které maji pomérné velky
vliv na organismus ¢lovéka. Nachazi se v riznych ¢astech rostliny (listy, plody, semena,
koteny). (Velisek, 1999) Jsou to latky, které se fadi mezi rostlinné jedy. V uréitém piesné
chemicky daném mnoZstvi mohou lé¢ebné pomahat, pii Spatném davkovani ptisobi jako

jed. Jsou to latky vétSinou pevné, bezbarvé, bez zapachu, které se pii vyssich teplotach
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obycejné rozkladaji. Pouze mald ¢ast alkaloidd jsou latky tekuté, které se vyznacuji
charakteristickym zapachem a lze je destilovat (koniin, nikotin, spartein). Vét$ina z nich
je dobie rozpustna v alkoholu, chloroformu, etheru a ve smési chloroformu s etherem.
(www.biotox.cz, 2007) Velké mnozstvi alkaloid maji zastupci ¢eledi Apocynaceae,
Asclepiadaceae, Berberidaceae, Loganiaceae, Menispermaceae, Papaveraceae,
Ranunculaceae, Rubiaceae, Solanaceae. Minimaln¢ se alkaloidy vyskytuji v ¢eledich

Lamiaceae a Rosaceae.

3.2.3 Flavonoidy

Flavonoidy neboli flavonoidni latky jsou velice rozsdhlou skupinou rostlinnych
fenoli obsahujicich v molekule 2 benzenové kruhy spojené tfiuhlikovym fetézcem.
(Velisek, 1999) Svymi vlastnostmi se velmi 1i8i od jinych fenolovych pigmentd, a proto
jsou uvadény jako samostatna skupina rostlinnych barviv. Mezi hlavni skupiny
flavonoidu ve vyzivé ¢Clovéka patii flavonoly (napf. kvercetin obsazeny v cibuli (300
mg.kg?), jablkach (21-72 mg.kg™?), kapusté (100 mg.kg™)). Dalsi skupinou jsou flavanoly
(pfitomné hlavné v &aji, zeleny a erny ¢aj (10-25mg.kg™), flavony, flavonoly. Patii sem
i proantokyanidiny, které vykazuji adstringentni G¢inky (obsazené v jablcich, hruskach,
hroznech, ¢erveném ving, ¢aji, ¢okolade, kakau) kyanidiny a isoflavonoidy. Pfirodni
flavonoidy obsahuji ve své molekule necukernou soucast (aglykon) a cukernou slozku.
(www.bezpecnostotravin.cz, 2012) Flavonoidy jsou dulezitou soucasti antioxida¢niho
systému, likviduji volné kyslikové radikaly, mohou vazat i1 inaktivovat nékteré
prooxidacni kovové ionty jako je zelezo ¢i méd. Pfirodni flavonoidy mohou ucinné
pusobit v prevenci chorob majicich piivod v oxida¢nim poskozeni biologickych struktur.

Velmi pozitivni vliv maji na lidi se srde¢né-cévnimi obtizemi. (Jonas, Kuchat, 2014)

3.2.4 Fytoncidy

Fytoncidy jsou dalsi skupinou latek, které jsou pifirozené obsazené Vv rostlinach.
(Kopec, 2010) Maji antimikrobialni G¢inky, daji se specifikovat jako rostlinna antibiotika.
(Velky 1ékatsky slovnik, 2016) Usmrcuji mikroorganismy V jiZ v nepatrnych
koncentracich. (Kopec, 2010) Mimo tuto skuteCnost se u nich objevily i ucinky
antialergické a proti zapalové (rafanin vitedkvi a ftedkvicce, tomatin obsazeny

Vv rajCatech).
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3.2.5 Glykosidy

Glykosidy jsou organické slouceniny, které se $té€pi na cukr a slozku necukernou.
(www.biotox.cz, 2007) Nejcastéji jsou to latky bezbarvé, malokdy zbarvené a standardné
rozpustné v alkoholu a ve vodé. V etheru a chloroformu se v podstaté¢ témétr nedaji
rozpustit. Jsou pfitomny v riznych ¢astech rostlin (listy, nat, semena, cibule). Jsou
obsazeny zejména v rostlinach ¢eledi Apocynaceae, Caesalpiniaceae, Convolvulaceae,
Fabaceae, Mimosaceae a Ranunculaceae. (www.biotox.cz, 2007) D¢li se do n¢kolika
dalsich skupin podle druhu aglykonu a jeho vyuziti (napf. kardioaktivni glykosidy se
vyuzivaji pii 1écbé nedostate¢nosti srdce, antrachinonové glykosidy se pouzivaji jako
laxativa). Fenolové glykosidy je mozné vyuzit pro dezinfekci mocovych cest. (Jonas,
Kuchat, 2014) Urcita cast glykosidli se svym sloZenim fadi mezi toxické a jsou pro
¢lovéka nebezpecné (napf. kyanogenni glykosidy — obsazené v peckdch mandloni).

(Lanska, 1992)

326 Gumy

Gumy (klovatiny) jsou zpravidla lepivé $tavy vytékajici samovolné z pletiv
rostlin v disledku pusobeni ruznych stresovych faktori (pfedevS§im pii napadeni
mikroorganismy) nebo pii poranéni. Na vzduchu ¢asem tuhnou v pevné gumovité hmoty.

Jsou vysoce hydrofilni a ve vodé dobie rozpustné. (Mika, 1991; Kohout, 2010)

3.2.7 Horciny

Hof¢iny jsou rostlinné latky, které se vyskytuji vétSinou v celedi Asteraceae,
Gentianaceae, Lamiaceae. Reguluji funkci zazivaciho ustroji, podporuji ¢innost jater,
zaludku a Zluéniku, pfiznivé ovliviiyji ¢innost krevniho systému, soucasné podporuji
tvorbu krve a jeji ob&h. (www.celostnimedicina.cz, 2013) Pti stavech vycerpanosti
prispivaji k rychlému obnoveni sil. (Kott a Moravec, 1989) V praxi je vétSinou vyuzivaji

terapeuti kvuli jejich vyznamné pomoci pii traveni. (Mika, 1991; Jonas, Kuchat, 2014)
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3.2.8 Kumariny

Kumariny jsou aromatické slouceniny, které v rostlinach funguji jako ochranné
latky proti hmyzu a ¢astecné i proti hlodavciim, kterym zptsobuji vnitini krvaceni a smrt.
(www.bezpecnostpotravin.cz, 2012) Vykazuji i mutagenni a karcinogenni ucinky, kromé
toho je jim také ptipisovan halucinacni a erotizujici ucinek. Jsou nejcastéji obsazeny
Vv rostlinach celedi Apiaceae, Fabaceae, Asteraceae, Poaceae, Rutaceae. U cloveka

muzou ve vétsich davkach zpusobovat krvaceni, bolesti hlavy, spavost a zavraté. (Mika,

1991)

3.2.9 Mineralni latky

Mineralni latky jsou v rostling specifikovany v popelu, susing, ktera se tvofi po
vysuSeni rostliny (spaleni) za piesné¢ definovanych podminek. Mineralni podil tvoii u
vétSiny potravin 0,5 az 3 hmotnostni procenta. (VelisSek, 2002) V rostlinadch se podil
mineralnich latek 1i8i jak v souvislosti s druhem, tak i v zavislosti na obsahu prvku
Vv pidé, na klimatickych podminkach ¢i teba na zralosti rostliny. (Mika, 1991) Mineralni
latky Ize najit v buiikéch rostlin jak ve formé organickych, tak i neorganickych slou¢enin.
(Erdelska, 2008) Mineralni latky lze klasifikovat podle riznych kritérii a rozdélit do
nékolika zakladnich skupin. (Velisek, 2002; Kopec, 2014)

Podle doporuéeného mnozstvi:

a) Makroelementy (majoritni prvky) — tyto prvky se vyskytuji Vv rostlinach ve
vétsim mnoZstvi, obvykle od desetin do desitky procent. Do této skupiny patii
uhlik (C), kyslik (O), vodik (H), dusik (N), fosfor (P), draslik (K), hoi¢ik (Mg),
vapnik (Ca) a sira (S).

b) Mikroelementy (minoritni prvky) — tyto prvky jsou obsazeny v mnozstvi pod
desetinu procenta. Do této skupiny fadime zelezo (Fe), mangan (Mn), zinek (Zn),
méd’ (Cu), bor (B), molybden (Mo) a dalsi.

c) Uzitecné prvky — jsou specifické podle druhu rostliny. Sem nalezi sodik (Na),
chlor (Cl), kfemik (S1), hlinik (Al), titan (T1) a spousta ostatnich

d) Ostatni prvky — jsou obsazeny v rostlinach jako disledek zvyseného ptirozeného
obohaceni nebo pod vlivem antropogenni ¢innosti ¢loveéka (cizorodé prvky) ke
kterym nalezi kadmium (Cd), olovo (Pb), chrom (Cr), arsen (As), beryllium (Be),
nikl (Ni) a dalsi.
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Podle uicinku:

a) Biogenni (zdravi prospésné)
Do této skupiny se fadi z prvkl vapnik (Ca), sodik (Na), hoi¢ik (Mg), fosfor (P),
chlor (Cl), draslik (K), Zinek (Zn), jod (I), mangan (Mn), selen (Se), sira (S),
lithium (L1), fluor (F), kiemik (Si), chrom (Cr), molybden (Mo), bér (B), brom
(Br), hlinik (Al), antimon (Sb)

b) Antibiogenni (zdravi Skodlivé)
Tyto latky jsou podle zédkona limitovany a je sledovano jejich obsazené mnoZzstvi.
Podle stanovenych limiti se mohou ¢lenit na neSkodné, zdravi skodlivé a toxické.
V rostlin¢ se hromadi nejvice v kotfenech, méné v listech, plodech, semenech.
Do skupiny toxickych fadime olovo (Pb), kadmium (Cd), rtut’ (Hg), kobalt (Co),
arsen (As), cin (Sn). Mezi latky sledované fadime méd’ (Cu), cin (Sn), vanad (V),
nikl (Ni), zelezo (Fe)

c) Abiogenni (bez prokazaného biogenniho G¢inku)
V urcitych druzich zeleniny byla zjiSténa i1 pfitomnost hliniku (Al), stfibra (Ag),
zlata (Au), stroncia (Sr), titan (Ti)

3.2.10 Saponiny

Saponiny jsou rostlinné glykosidy. Mnozstvi saponini v rostlinach zavisi hlavné
na druhu rostliny a klimatickych podminkach. (Velisek, 1999) Nejvétsi mnozstvi
saponinii se obvykle nachazi v kofenech, kife a rychle rostoucich castech rostliny.
Saponiny vykazuji n¢které spole¢né vlastnosti napt. hotkou chut’, tvofi emulze typu olej
ve vod¢, reaguji se ZluCovymi kyselinami, cholesterolem. Ve formé& koncentratii se
nékteré saponiny pouZzivaji jako pénotvorné latky, emulgatory a antioxidanty. Zpravidla
jsou rozpustné ve vodé a v horkém ziedéném alkoholu. (www.biotox.cz, 2007) Maji
obvykle silny drazdivy ucinek a ¢ast z nich je i prudce jedovata (pyridin, cyklamin,
githagin). Jsou pfitomné prevazné v zastupcich celedi Araceae, Liliaceae, Rosaceae,
Silenaceae. (www.biotox.cz, 2007)

3.2.11 Silice

Silice jsou t€kavé a vonné latky oznacované jako éterické oleje. (www.biotox.cz,
2007) Podle svého slozeni vytvareji specifické vuné rostlin. VétSinou jsou ve vodé

nerozpustné. K jejich rozpousténi se vyuziva alkohol, benzin ¢i oleje. Hlavni piednosti
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silic je desinfekéni u¢inek. (Velisek, 2002) Casto se vyuzivaji pro inhalaci a nasledné pro
uvolnovani kie¢i hladkého svalstva traviciho traktu. Tyto latky maji kromé desinfekénich
a protizanétlivych G¢inku i schopnost pomahat pti odkaslavani (expektorace). Silice jsou
obsazené zejména v zastupcich Celedi Apiaceae, Geraniaceae, Lamiaceae, Lauraceae,

Myrtaceae, Pinaceae, Rosaceae. (www.biotox.cz, 2007)

3.2.12 Slizy

Slizy jsou uhlohydratové latky, které s vodou silné bobtnaji a vytvaii viskozni
koloidni suspenze, které nejsou lepivé. (www.biotox.cz, 2007) Vyskytuji v riznych
¢astech nékterych rostlin (listech, plodech, semenech aj.). Pouzivaji se pfi problémech
travici a dychaci soustavy, kde zmiriuji drazdivé projevy. Stimuluji tvorbu hlenu,

soucasné Usnadnuji vykaslavani, pusobi také jako mirné projimadlo. (Mika, 1991)

3.2.13 Ttisloviny

Ttisloviny (taniny) jsou rostlinné fenolické slouceniny, chemicky jsou to
nejednotné prirodni rostlinné latky vysokomolekularni povahy. (www.e-vinice.cz, 2016)
Jsou dobte rozpustné ve vodé i lihu. Poskytuji rostliné ochranu pouze v urcitém stadiu
vyvoje, nasledné se bud’ odbouraji, nebo ukladaji v kife, dieveé nebo listech. (Mika, 1991)
Ttisloviny maji obvykle trpkou, sviravou ¢i hotkou chut. Maji protibakteridlnti,
protivirovy ulinek, zaroven vSak podporuji tvorbu zalude¢nich §tav a napomahaji
traveni, zpomaluji zanétlivé procesy Vv Zaludku a ve stfevech. Pouzijeme-li je zevné na
kazi, maji stahujici, protizanétlivy a antibakterialni ti¢inek. Z jejich dalSich vlastnosti je
zajimavy detoxikacni G€inek pti otravach tézkymi kovy a nékterymi alkaloidy. Je jim také
pfisuzovan pfiznivy vliv na krevni obéh a pti pravidelné konzumaci maji vliv pfi prevenci

srde¢nich chorob a infarktu. (www.e-vinice.cz, 2016)

3.2.14 Vitaminy

Vitaminy jsou organické nizkomolekularni slou¢eniny syntetizované autotrofnimi
organismy. (Velisek, 2002) Jsou v ur¢itém minimalnim mnozstvi nezbytné pro spravny
rust, vyvoj a funkci celého organismu ¢i nékterého z jeho organt. (Erdelska, 2008) Lidsky
organismus je odkdzany na pfisun vitaminil v potravé, protoze si je nedokaze vytvofit

sam vlastni cestou. (Mika, 1991) Jsou zapojeny Vv celé fadé enzymatickych pochodu.
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(Fajfrova, 2011) V poslednich letech se jim vénuje zvySend pozornost predevsim diky
jejich antioxidaénim UCinkliim a posilovani obranyschopnosti organismu vici tzv.
civilizanim onemocnénim. Vyznamnd charakteristika, podle které lze jednotlivé

vitaminy rozd¢lit je jejich rozpustnost.

Vitaminy délime do dvou velkvch skupin:

a) Vitaminy rozpustné v tucich — vitamin A, D, E, K
b) Vitaminy rozpustné ve vodé — skupina vitamini B-komplexu (Bz1, Bz, Bs, B2,
kyselina listova, kyselina nikotinova a jeji amid, kyselina pantotenova, biotin),

vitamin C

Vitaminy ve vodé¢ rozpustné nejsou zpravidla v organismu skladovany viibec nebo
jen omezeng a jejich prebytek je vylucovan moci. (Velisek, 2002) Lipofilni vitaminy jsou
skladovany v jatrech. Pfi nedostatku (deficienci) nékterého vitaminu dochazi
K hypovitamindze (je-li vitamin dodavan v nedostate¢ném mnozstvi napf. v zim¢, na jaie)
nebo aZz k avitaminoze (pfechodny uplny nedostatek vitaminu projevujici se poruchou
nékterych biochemickych procesti). Opakem je hypervitamindza, kterd je zpusobena
nadmérnym piijmem lipofilnich vitamint skupiny A a skupiny D, ktera také vyvolava
poruchy biochemickych procesti a muze vést k t€Zkym onemocnénim. (Velisek, 2002;

www.celostnimedicina, 2010)

3.2.15 Vlaknina

Vlaknina je nestravitelnou soucasti polysacharidi (celulozy, ligninu a pektinu),
ktera ovliviiuje Cinnost stfev a vstfebavani uritych latek, napiiklad tukd ¢i 1éku.
(www.bylinkyprovsechny.cz, 2016) Muzeme ji rozdélit do dvou skupin. Na vlakninu

rozpustnou ve vodé a na vlakninu, ktera se ve vodé nerozpusti. (Kohout, 2010)

Rozpustna vldknina ma mnoho ucinki pozitivné piisobicich na lidské zdravi. Po
poziti  vlaknina v Zaludku absorbuje vodu a jeji obsah se zvétSuje.
(www.celostnimedicina.cz, 2008) Snizuje nejen kyselost obsahu v zaludku, ale méni také
jeho konzistenci. (www.bezpecnostpotravin.cz, 2012) Obalenim potravy v zaludku
zamezuje  pfistupu  Stépicich  enzymG  a  snizuje  jeji  vstfebavani.
(www.bylinkyprovsechny.cz, 2016) Zmékcuje stfevni obsah a tim dochazi ke

snadn&jSimu vyprazdinovani zbytku potravy. (www.bezpecnostpotravin.cz, 2012;
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www.bylinkyprovsechny.cz, 2016) Tento druh vlakniny je typicky pro rostlinné slizy
nebo pektin.

Nerozpustna vlaknina vstiebava vodu minimalné. (Kohout, 2010) V zaludku
nezvétSuje svij objem a neovliviiuje ani kyselost jeho obsahu. Velmi pozitivné piisobi na
sttevni peristaltiku. Hlavni latky této skupiny jsou ptedev§$im celuléoza a lignin.
(www.bylinkyprovsechny.cz, 2016) Vysoké procento ji obsahuji otruby, hrach, fazole,
datle, susené ovoce, brambory pecené ve slupce. (Www.bezpecnostpotravin.cz, 2012;
www.bezpecnostpotravin.cz, 2012)

Utinky vlédkniny jsou velmi $iroké, nejen Ze odstraiiuje zacpu, ale pisobi
preventivné proti vzniku hemoroidd a vychlipenin stfeva. Pouziva se nejen v prevenci,
ale 1 pro 1é€bu zvysSeného obsahu cholesterolu a tukti v krvi, pouziva se pii 1écbé diabetu
a obezity. (www.bezpecnostpotravin.cz, 2012) Ma také vliv na omezovani a tvorbu
Zluovych kament. Vlaknina je souc¢asn¢ vhodny preventivni prostiedek proti rakoving
tlustého stfeva, a také proti rakoving prsu a vaje¢nikd u zen, které nejsou v klimakteriu.

(Kohout, 2010; www.bylinkyprovsechny.cz, 2016)

3.3 Biologické a morfologické vlastnosti vybranych rostlin

Dle historickych kanali se uvadi, ze prvni dochované zdznamy o péstovani
zeleniny pochazi ze starého Egypta pfiblizné pred 4000 lety. (Kopec, 2010) Hlavnimi
surovinami tehdejsi doby byla fedkev, cibule, por, cesnek, okurky, melouny. V antickém
zelinafstvi uz zacala specializace péstovani urcitych druhli. Mezi oblibené druhy patfilo
zeli, kaderava kapusta, mrkev, salat, fedkev, okurky, Stovik a mnohé¢ dalsi. Do Evropy se
péstovani zeleniny postupné dostalo zasluhou klastert, které jiz nedokéazaly uzivit své
mnichy. (Mayer, Uehleke, Saum, 2015) Ti byli vyslani na nova tizemi s cilem zalozit
novy klaster. S sebou brali rostliny i osivo, a tak se postarali i o Sifeni ur¢itych druhti do
novych oblasti. DalSim zlomovym obdobim bylo objeveni Ameriky. (Novak, 2013)
Béhem nasledujicich vyprav se v Evropé objevilo mnoho novych dovezenych druht, ke
kterym patfily brambory, kukufice, rajcata, paprika a dal§i. Nasledovala téZzka obdobi
valek a chudoby, kdy lidé neméli ptistup ke kvalitnim potravinam, tehdy byli lidé nuceni
hledat dal3i zdroje potravy. Spisovatelka Marie Ulehlova-Tilschova se v dobé& okupace
Vv roce 1944 zabyvala lidovou stravou ve své knize Ceskd strava lidovad, kde pise: ,,Je vSak
nejvyse pravdépodobno, zZe fefisSnice (Cardamine amara) a poto¢nice (Nasturium) obé

tyto rostliny byly sbirany Casné z jara daleko spiSe nez jen pro chut’ opravdu pro zdravi,

18


http://www.bylinkyprovsechny.cz/
http://www.bylinkyprovsechny.cz/
http://www.bezpecnostpotravin.cz/
http://www.bezpecnostpotravin.cz/
http://www.bezpecnostpotravin.cz/
http://www.bylinkyprovsechny.cz/

totiz z povédomé touhy po vitaminu C, jehoz v zimni stravé byva v naSich krajich
malicko. I kdyz dfive nebylo nic znamo o vitaminech, je jisté, Ze si piece i prosti lidé
dobie uvédomovali zvlastni ,,Ié¢ivou moc* jak zminénych bylinek jarnich, tak také

jarnich salatt.“

Dnesni moderni doba diky védeckym objevim pfinasi spoustu novych poznatkti
o zelening a jedlych rostlinach. Mnozstvi odrid jednotlivych druhii zeleniny se da pocitat
na stovky. (Kopec, 2010) Zeleninu a jedl¢ rostliny je mozné tfidit do nepieberného
mnozstvi skupin dle jejich typickych znaku. Je to napiiklad popis jejich morfologické
stavby a nasledné zafazeni do skupin (bylina, kef, strom). Podle botanického hlediska Ize
rostliny fadit podle genetickych znakt do jednotlivych Celedi (Asteraceae, Lamiaceae
apod.) Podle vyvojového cyklu lze rostliny rozttidit na jednoleté, dvouleté, vytrvalé. Pro
tuto praci bylo pouZzito rozdéleni podle pouziti jednotlivych konzumnich ¢asti rostliny

napf. nat’, plod, koten, list ¢i kvét.

Cilem této prace bylo zaméfit se na 30 vybranych netradi¢nich rostlin uvadénych
v dostupné literatufe. Tyto rostliny byly v diivéjsich dobach bézné¢ péstovany
v zahradkach ¢i sbirany jako plané. VétSina z nich Dbyla standardné pouzivana
v domacnostech. V soucasné dob¢ jejich vyznam a upotiebeni v kuchynské aprave velmi
poklesl. S postupem c¢asu a diky vyvoji a novym poznatkim Vv péstovani plodin, se lidé
pfestali o tyto rostliny zajimat a doSlo k jejich zapomenuti. Pfesto stoji za to si je
pfipomenout a obnovit jejich péstovani v domacich zahradkach za ucelem zpestieni
soucasne, Casto jednotvarné stravy, ve které chybi rozmanitd skladba vitaminti a latek

prospesnych pro lidské télo.

3.3.1 Seznam vybranych rostlin

1) Barborka obecna Barbarea vulgaris R. Br.

2) Bob zahradni Vicia faba L.

3) Brutnak lékatsky Borago officinalis L.

4) Cekanka obecna Cichorium intybus L.

5) Cesnek medvédi Allium ursinum L.

6) Cistec hliznaty Stachys affinis Bunge

7) Ctyibog rozlozita Tetragonia tetragonoides (Pall.) Kuntze

8) Hadi mord Spanélsky Scorzonera hispanica L.
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9) Jitrocel kopinaty Plantago lanceolata L.

10) Kerblik tiebule Anthriscus cerefolium (L.) Hoffm.
11) Koptiva dvoudoma Urtica dioica L.

12) Kozi brada porolista Tragopogon porrifolius L.
13) Kozli¢ek polni¢ek Valerianella locusta (L.) Latter.
14) Kfen selsky Armoracia rusticana P. Gaertn., B. Mey. & Scherb.
15) Laskavec ocasaty Amaranthus caudatus L.

16) Lebeda zahradni Atriplex hortensis L.

17) Lopuch vétsi Arctium lappa L.

18) Merlik hlavaty Chenopodium capitatum (L.) Asch.
19) Mochyné peruanska Physalis peruviana L.

20) Pastinak sety Pastinaca sativa L.

21) Pupalka dvouleta Oenothera biennis L.

22) Reficha seta Lepidium sativum L.

23) Sedmikraska obecna Bellis perennis L.

24) Sevlak zeleninovy Sium sisarum L.

25) Sléz velkokvéty Malva alcea L.

26) Slunecnice topinambur Helianthus tuberosus L.
27) Séchor jedly Cyperus esculentus L.

28) Salvgj lékatska Salvia officinalis L.

29) Srucha zelna Portulaca oleracea L.

30) Stovik zahradni Rumex patientia L.

3.3.2 Rozdéleni rostlin na zakladé botanické specifikace do celedi

. Aizoaceae (kosmatcovité) - ¢tyibo¢ rozlozita

Cx

a)
b)
c)
d)

e) ¢. Asteraceae (hvézdnicovité) - cekanka obecnd, hadi mord $panélsky, kozi

. Amaranthaceae (laskavcovité) - laskavec ocasaty

Cx

(@]

. Amaryllidaceae (amarylkovité) - ¢esnek medveédi

. Apiaceae (mifikovité) - kerblik tiebule, pastinak sety, sevlak zeleninovy

(@]

brada porolista, lopuch vétsi, sedmikraska obecnd, slunecnice topinambur

. Boraginaceae (brutnakovité) - brutnak 1ékaisky

[@X

f)
9)
h)

[@X

. Brassicaceae (brukvovité) - barborka obecna, kien selsky, feficha seta

. Cyperaceae (Sachorovité) - Sachor jedly

Cx
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. Fabaceae (bobovité) - bob zahradni

Cx

Cx

. Chenopodiaceae (merlikovité) - lebeda zahradni, merlik hlavaty

Cx

. Lamiaceae (hluchavkovité) - ¢istec hliznaty, Salvéj 1ékaiska

. Malvaceae (slézovité) - sléz velkokvéty

(@]

. Onagraceae (pupalkovité) - pupalka dvouleta

Cx

. Plantaginaceae (jitrocelovité) - jitrocel kopinaty

Cx

. Polygonaceae (rdesnovité) — $t'ovik zahradni

<

. Portulacaceae (Sruchovité) — Srucha zelna

Cx

. Solanaceae (lilkovité) — mochyné¢ peruanska

Cx

. Urticaceae (koprtivovité) — kopiiva dvoudoma

Cx

(@3

. Valerianaceae (kozlikovité) — kozli¢ek polni¢ek

3.3.3 Rozdéleni rostlin z hlediska vyvejového cyklu

a)

b)
c)

Jednoleté — bob zahradni, brutnak lékatsky, ¢esnek medvédi, ¢tyiboc
rozlozita, kerblik tfebule, kozlicek polnicek, laskavec ocasaty, lebeda
zahradni, merlik hlavaty, mochyné peruénska (v CR jednoleta), feficha seta,
Sachor jedly, Srucha zelna

Dvouleté — kozi brada porolista, lopuch vétsi, pupalka dvouleta,

Vytrvalé — barborka obecna, Cistec hliznaty, ¢ekanka obecnd, hadi mord
Spanélsky, jitrocel kopinaty, kopfiva dvoudoma, kien selsky, pastinak sety,
sedmikraska obecnd, sevlak zeleninovy, sléz velkokvéty, Salvej 1ékarska,

Stovik zahradni, slunecnice topinambur

3.3.4 Rozdéleni rostlin dle typu péstovani

a)

b)

Plané — barborka obecna, kopiiva dvoudoma, kozli¢ek polnicek, laskavec
ocasaty, lopuch vétsi, pastinak sety, sedmikraska obecna, Srucha zelna
Péstované a zplanujici — brutndk lékarsky, cekanka obecna, Cesnek
medvédi, ¢tyfbo€ rozlozita, hadi mord Spanélsky, jitrocel kopinaty, kozi
brada porolista, kien selsky, lebeda zahradni, merlik hlavaty, pupalka
dvouleta, feficha setd, sevldk zeleninovy, sléz velkokvéty, slunecnice
topinambur, sachor jedly, stovik zahradni

Péstované — Cistec hliznaty, bob zahradni, kerblik tfebule, mochyné

peruanska, Salvéj lékarska
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3.3.5 Rozdéleni rostlin podle konzumnich ¢asti

a)

b)

9)

h)

Kvét — barborka obecnd, brutndk Iékatrsky, c¢ekanka obecnd, koptiva
dvoudoma, sedmikraska obecna, sléz velkokvéty, Salve) 1ékarska

Plod — laskavec ocasaty, mochyné¢ peruanska, sléz velkokvéty, merlik
hlavaty

Nezraly plod nebo mlada semena - bob zahradni

Semena — brutnak 1ékaisky, laskavec ocasaty, pupalka dvouleta, jitrocel
kopinaty

Puky — ¢ekanka obecna

List — barborka obecna, brutnak Iékaisky, Cesnek medvédi, Ctyfboc
rozlozitd, jitrocel kopinaty, koptiva dvoudoma, kozi brada porolista,
kozlicek polnicek, lebeda zahradni, merlik hlavaty, pupalka dvouleta,
sedmikraska obecna, sléz velkokvéty, Salvej 1€karska, stovik zahradni

Nat’ — brutnak 1ékatsky, feficha setd, kerblik tiebule, Salvéj 1ékarska, Srucha
zelna

Koren — ¢ekanka obecnd, hadi mord Spanélsky, kozi brada porolista, kien
selsky, lopuch vétsi, pastindk sety, pupalka dvouleta

Hlizky — cistec hliznaty, sevlak zeleninovy, slune¢nice topinambur, Sachor

jedly

3.4 Popis a vlastnosti rostlin

3.4.1 Barborka obecna Barbarea vulgaris R. Br.

Barborka obecna nalezi mezi vytrvalé rostliny. (www.PFAF.org, 2012) Listy jsou

vykrajované, vejcité az kopinaté a nepravidelné vroubkované. Stiedné vysoka bylina.

(Deyl, 2001) Dosahuje vysky piiblizn¢ 50 cm. Kvéty maji zlutou barvu a jsou usporadané
v hroznech. (Henschel, 2002)

Pfesny pivod neni znam. Vyskyt je pozorovan v Evropé, v Asii, na Kavkazu.

Vyskyt barborky obecné byl zjistén i1 vseverni Africe. (Burnie at al, 2007)

Casto je pozorovana na naplavach, podél cest. Je mozné ji spatiit na Zelezni¢nich naspech

a rumistich, preferuje spise pudy chudé na ziviny.
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Latky obsazené v jedlych listech jsou vitamin C a betakaroten (provitamin A).
Je zajimava tim, ze zlstava i pod snéhem zelena a je mozné vyuzit jeji listy s chuti

podobnou fefise, k ptipravé salatu. (Ulehlova-Tilschova, 2011)

3.4.2 Bob zahradni Vicia faba L.

Bob zahradni je jednoleta rostlina se vzptimenou, 60 cm vysokou lodyhou se
sudozpetenymi listy.(Kott, Moravec, 1989) Jednotlivé listky jsou tuhé, ovalné,
celokrajné. Kvéty jsou bilé s tmavé fialovou skvrnou. Plodem je lusk, ktery je dlouhy
piiblizné 8 az 12 cm. (Burnie at al, 2007) Obsahuje obvykle 3 az 5 semen. (Kott, Moravec,
1989, Pokluda, 2009) Pii dozravani lusk z¢erna. (Pokluda, 2009) Semena jsou velka,
ploch4, rizného zbarveni.

Bob je piivodem z oblasti Stfedozemniho mote, odkud se dale rozsitil do Asie,
také do Ameriky.

Bob zahradni potiebuje pro své péstovani hluboké, t€zké zivné ptidy a dostatek
vlahy. (Burnie at al, 2007) Pro péstovani neni naro¢ny, svéd¢i mu vyhnojeni statkovymi
¢1 prumyslovymi hnojivy a naopak pottebuje omezeni dusikatych hnojiv, které omezuji
vyskyt hlizkovych bakterii na jeho kofenech. (Kott, Moravec, 1989) Na suchych pudach,
roste Spatné¢ a diky nepfiznivym podminkam vytvari kratké lusky a mald semena.
V diivéjsich dobach byl velmi Casto péstovan na polich a zahradach, kde ho ale postupem
¢asu nahradil chut'ové lepsi hrach sety (Pisum sativum). (Novak, 2013)

Z vyzivovych latek obsahuje bilkoviny az 25 %, vitaminy E a skupiny B (Bz, B,
Bs, B7). (Pettikova, Hlusek, 2012) Bob zahradni ve 100g Cerstvé naté obsahuje piiblizné
20 az 40 mg vitaminu C. (Kott, Moravec, 1989) Dale obsahuje potiebné mastné kyseliny,
mineralni latky draslik (K), vapnik (Ca), hoi¢ik (Mg), fosfor (P). (Pokluda, 2009)

Ve vyzivé je mozné pouzivat k pfipravé pokrml mladé nedozralé lusky, dale pak
semena, ktera se mohou pouzivat podobné jako hrasek. Vzhledem k nahotklé ptichuti, se
semena pred Gpravou nejprve spafovala. (Ulehlova-Tilschova, 2011; Novak, 2013)

Ptipravovaly se z néj kaSe a salaty. Velmi oblibené byly i zapékané mladé zelené lusky.

3.4.3 Brutnak lékaisky Borago officinalis L.

Brutnak 1ékaisky je jednoletd rostlina, ktera doriistd vySky od 15 do 60 cm.
(Henschel, 2002) Podle botanického atlasu az 75 cm. (Burnie at al, 2007) Nejvyssi jeho
vyska je uvadéna 80 cm. (Kresanek, 2008) Kvéty jsou syt¢ modré Vv jednoduchych

23



kvétenstvich s dlouhymi stopkami. Cela rostlina je pokryta drsnymi chloupky. Listy jsou
vej¢ité s jemnym zubatym okrajem.

Puvodni misto vyskytu je jizni Evropa a stfedni Asie. (Mayer, Uehleke, Saum,
2015) Do Evropy byl dovezen jako kofeni. Dnes se péstuje v zahradach, jako zelenina
nebo jako okrasna rostlina, ale je mozné jej nalézt 1 jako zplanély.
Preferuje slunné misto s lehkou a dobie propustnou ptidou. Je potieba sledovat, kam je
umistén, protoze je nachylny na napadeni msSicemi. (Janca, Zentrich, 2008)

Latky obsazené v kvétech a nati jsou kyselina gamma-linolenova, silice,
provitamin A, vysoky obsah vapniku, drasliku a mineralnich soli. (Bremnessova, 2003)
Soucasné je V nati obsazeno az 30% slizu, pfiblizné 3 % tfislovin, saponin, sacharidy,
organické kyseliny s vitaminem C. (Mika, 1991)

Z rostliny je mozné pro kuchyiské vyuziti pouzit korunni kvéty, které se velice
dobte vyjimaji v pokrmech jako ozdoba. (Vlkova, 2015) Pro svoji okurkovou chut’ jsou
jeho listy dobfe vyuzitelné v salatech, ptipadné jako ptisada do bylinkovych masel a syrii.
(Mayer, Uehleke, Saum, 2015)

V 1écitelstvi se jako hlavni produkt vyuziva olej ziskavany ze zralého semene,

rrrrr

Mayer, Uehleke, Saum, 2015)

3.4.4 Cekanka obecna Cichorium intybus L.

Cekanka obecna je vytrvala rostlina. (Deyl, 2001; Henschel, 2002) Dosahuje
vysky od 30 cm az kolem 150 cm. Jeji kvéty jsou tvofeny modrymi tibory, sloZenymi jen
z jazykovitych kvétl. (Bremnessova, 2003; Mayer, Uehleke, Saum, 2015) Pii poskozeni
¢asti rostliny vytékd z poranénych mist mlé€né zbarvend, bild tekutina zvana latex.
(Burnie at al, 2007; Mayer, Uehleke, Saum, 2015)

Za jeji puvod se povazuje Evropa, zapadni Asie a severni Afrika. (Burnie at al,
2007) V piipad¢ jeji listové formy, se podle dochovanych podkladd, uvadi pivod ve
Stfedozemi, pravdépodobné Egypt. (Novak, 2013)

Cekanka obecna, presn&ji jeji poddruh salatova éekanka (Cichorium intybus ssp.
foliosum skupina Foliosum) a kofenova cekanka (Cichorium intybus ssp. foliosum
skupina Radicosum) se standardné péstuji jako listova zelenina (Novak, 2013). Vyzaduje

ochranu pred napadenim slimaky, rzi a padlim, (Burnie at al, 2007) Klasickou ¢ekanku
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obecnou (Cichorium intybus) je mozné spatfit nejcastéji jako planou rostlinu, ktera se
obvykle vyskytuje na slunnych mistech s lehkou, alkalickou padou.

Latky prospésné pro vyzivu se nachdzi v celé rostlin€. Jsou to mineralni latky
draslik K, fosfor P, vapnik Ca, hoi¢ik Mg, Zelezo Fe, vitaminy C, By, B2, hoi¢iny. (Kott,
Moravec, 1989) Obsahuje az 49 % inulinu, tiisloviny a slizy. (Mika, 1991)

Celou rostlinu lze vyuzit k potravinaiskému ucelu, pocinaje kvéty, které se
vyuzivaji do salatu, mladé listky je mozno konzumovat ihned po utrhnuti. (Vlkova, 2015)
Koteny se v diiveéjSich dobach pouzivali k ptipravé kavy, jako kavovinova néhrazka.
(Jonas, Kuchat, 2014)

V 1écitelstvi jsou pro svoji hotkou chut’ pouzivany kotfeny a listy, které obsahuji
hoi¢iny a povzbuzuji chut' k jidlu. (Mayer, Uehleke, Saum, 2015) Pusobi celkové
povzbudivé a diky antibiotickym ucinkiim c¢isti krev, dezinfikuje stfeva a pulsobi

protizanétlive. (Mika, 1991; Jonas, Kuchar, 2014)

3.45 Cesnek medvédi Allium ursinum L.

Cesnek medvédi je vytrvala rostlina, vysoka piiblizné od 20 do 50 cm. (Novak,
2013) Misty dosahuje vysky az 80 cm. (Kresanek, 2008) Kvéty jsou bilé, hvézdnicovité,
tvoii volné lichookoliky. (Burnie at al, 2007) Listy jsou fapikaté, dlouhé a kopinaté.
(Henschel, 2002) Cepele jsou $iroké az 7 cm. (Burnie at al, 2007) V zemi vytvaii cibule
ve velikosti od 2 do 6 cm. (Novak, 2013)

Plivodni oblasti ¢esneku medvédiho je Evropa. Nachazi se pfevazné v listnatych
lesich, kde tvofi husté porosty. Preferuje vlhéi, zivinami dobie zasobené hlinité pudy.
Roste na kyselych az neutralnich stanovistich, zpravidla ve stinu az polostinu. (Kresanek,
2008). V zahradach muze byt az invazivni. (Burnie at al, 2007)

Cesnek medvédi obsahuje velké mnozstvi vitaminu C, je tieba jej ale zpracovat
Vv Cerstvém stavu, jinak se obsah vitaminu C postupné snizuje. Dale obsahuje bilkoviny,
flavonoidy, kyselinu askorbovou, saponiny, slizy a sacharidy. (Kresanek, 2008) Jeho
dulezitou slozkou jsou antibakterialni latky zvané fytoncidy.

Pro kuchyiiské vyuziti se na jafe vyuziva nat’ (listy po rozemnuti v rukou voni po
Cesneku, a lze tak zabranit zamén¢ s jinou rostlinou napt. konvalinkou), na podzim je
mozné vyuzit zatazené cibule k ptfipravé pokrmt, kde nahradi Cerstvy Cesnek. (Novak,
2013) V malém mnozstvi jej lze pouzivat i jako dochucovadlo do studenych omacek,

mletého masa ¢i rybich vyvart. (Kresanek, 2008)
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V Ié&citelstvi se pouziva pro desinfekci zaludku a stfev. Velmi ¢asto pomaha také
pfi 1écbé zvyseného krevniho tlaku, arteriosklerdze, zévratich, pii chfipce. Je mozné

vyuzit jeho antibakteridlnich vlastnosti proti stfevnim parazitim. (Janca, Zentrich, 2008)

3.4.6 Cistec hliznaty Stachys affinis Bunge

Cistec hliznaty je vytrvala rostlina. (Burnie at al, 2007) Jeho vyika dosahuje
ptiblizné kolem 50 cm. (Kott, Moravec, 1989) Ma vétvenou lodyhu, listy jsou vstiicné
vejCité, kopinaté. Bélavé kvéty jsou usporadany v fidkém kvétenstvi. (Novak, 2013)
Rostlina tvofi v podzemi malé, kyjovité a rizencovité zaskrcované hlizky, které maji
svétle sedou barvu. (Kott, Moravec, 1989; Novak, 2013)

Paivodem podle dostupnych dat pochazi z hornatych oblasti stiedni a severni Ciny
a do Evropy, pfesnéji do Francie, byl poprvé dovezen koncem 19. stoleti. (Novak, 2013)
Rostlina, pfi svém rustu neni naro¢na, ale nevyhovuji ji velké teplotni vykyvy a hlavné
sucho. Z tohoto duvodu preferuje leh¢i, ale nevysychavé, dostate¢né Zivinami zasobené
pudy. (Kott, Moravec, 1989) Pro Cistec hliznaty je dualezitd dostatecnd a pravidelna
zalivka. (www.PFAF.org, 2012)

Latky obsazené v hlizkach jsou podobné slunecnici topinamburu (Helianthus
tuberosus), pouzivaji se pii diabetes. Hlizky obsahuji celulozu, hoié¢iny, flavonoidy,
silice, tfisloviny a mineralni latky. (www.kotvicnikovafarma.cz, 2013)

V kuchyni jsou upotiebitelné hlavné hlizky, které je mozné vyuzit jako nahrazku
brambor. Hlizky se mohou uplatnit nejen ve vafené podobé, ale i v syrovém stavu, kdy

mayji ofiSkovou chut’. (Novék, 2013)

3.4.7 Ctyibo¢ rozloZita Tetragonia tetragonoides (Pall.) Kuntze

Ctyibo¢ rozlozitid je jednoletd rostlina, mensiho trsovitého vzriistu, vysoka
ptiblizn¢ kolem 30 cm. (Burnie at al, 2007) Ma plazivé, az 1 metr dlouhé lodyhy, ze
kterych se behem vegetace sklizi duznaté listy, které¢ maji tvar kosodélniku. M4 malé,
nenapadné, zlutozelené kvéty. (Kott, Moravec, 1989)

Za jeji puvod se povazuje Novy Zéland, odkud ji ptivezl do Anglie roku 1770 sir
Joseph Blanks. (Burnie at al, 2007) Jeji domovinou byl nejen Novy Zéland, ale 1 Sir$i
oblast Tichomofti a Jizni Ameriky. (Novak, 2013) Z Anglie se pozd¢ji rozsitila dale do

Evropy. V dnesni dobé¢ je rozsifena témét po celém svéte.
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Vzhledem ke svym duznatym listim snasi ¢tyiboc¢ delsi obdobi sucha a je schopna
rust i na pudach chudych na ziviny. (Kott, Moravec, 1989) Je vSak velmi naro¢na na
teplou a slunnou polohu. Pro ¢tyibo¢ rozlozitou jsou velmi kritické teploty pod 2 °C.

Tato rostlina obsahuje ve svych listech skoro 90 % procent vody. (Novak, 2013)
Mezi vyuzitelné obsahové latky lze zaradit vitamin C, provitamin A (beta-karoten),
bilkoviny. (Novak, 2013) Mnozstvi obsazenych bilkovin je pfiblizn¢ kolem 1,2 %, obsah
tuk 0,4 %, obsah sacharidii kolem 0,8 %. (Kott, Moravec 1989)

V kuchyni se vyuzivaji Cerstvé listy, které se pridavaji do salatovych smési.
(Novak, 2013) V tepelné upravené stravé pak nachazi uplatnéni v polévkach, dusenych

omeletach a hlavné jako nahrada klasického Spendtu, do Spendtovych protlaki.

3.4.8 Hadi mord $panélsky Scorzonera hispanica L.

Hadi mord Spanélsky neboli ¢erny kofen je odolnd rostlina, kterd vytrvava
tlustym, duznatym valcovitym kofenem. (Novak, 2013) Koften je dlouhy pfiblizné kolem
30 cm a Siroky od 2 do 4 cm. (Kott, Moravec, 1989). Pti jeho poranéni dochazi k vyronu
bilé, mlécné stavy, ktera se nazyva latex. (Lanska, 1992) Listy jsou kopinaté, obcas
ovalné az carkovité a tvofi pfizemni rtizici. Z této rizice vyrusta vétvena lodyha se zlutym
kvétenstvim. Lodyha byva vysoka az do vyse 120 cm. (Novak, 2013)

Pavod hadiho mordu $panélského se nachazi v jihozapadni Evropé, odkud byl
postupné Siten do celé Evropy a dale. (Kott, Moravec, 1989)

Nejcastéji se hadi mord vyskytuje na slunnych mistech, kde jsou pudy s vyssim
obsahem Zivin. Pro péstovani preferuje hlubokou, leh¢i ptidu, kterd je dostateéné dobte
zasobena zivinami. Prospiva v pidé s neutralnim az mirné kyselym pH, protoZe v pidach
se zasaditym pH se Spatn€ vyviji kofeny. (Kott, Moravec, 1989) Pro potfebu vytvoieni
rovnych a silnych kotentl je potieba zbavit piidu vétSich hrud a kameni.

Hadi mord Spanélsky je mozné, stejné jako slune€nice topinambur a Cistec
hliznaty, velice dobfe za¢lenit do stravy vhodné pro diabetiky. Obsahuje prospésny inulin,
dale pak sliz, rostlinné bilkoviny, sacharidy, pryskyfice. (Janca, Zentrich, 2008) Mezi
dalsi, pro zdravi prospésné latky, které jsou obsazené v této rostling, se fadi vitamin C,
vitaminy ze skupiny B a dale jsou zde mineralni latky draslik (K), sodik (Na), fosfor (P),
zelezo (Fe). (Novak, 2013). Obsahuje také vysoky podil vlakniny. (Pettikova, Hlusek,
2012)
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kavoviny. (Novék, 2013) Ve studené kuchyni je mozné vyuzit syrovy nastrouhany koten
do zeleninovych pomazanek a do salatd. (Lanska, 1992) Nejcastéji se jako oblibena
pochoutka pouziva hlavné kofen upraveny tepelné, a to v polévkach ¢i zapeceny.

V 1écitelstvi je nejvice vyuzivan kofen, ktery ma mocopudné ucinky a dobfte
pomaha pii poruchach latkové vymény. (Janca, Zentrich, 2008) Kofen je také soucasti
smési pii poruchach jaternich funkci, pti ekzémech i lupénce. Listy se pouzivaji Cerstvé
a prikladaji ve form¢ obkladu nebo rozdrcené na kasi pfi revmatickych otocich velkych

kloubi jako je koleno, rameno, kycelni kloub ¢i loket. (Jan¢a, Zentrich, 2008)

3.4.9 Jitrocel kopinaty Plantago lanceolata L.

Jitrocel kopinaty je vytrvala rostlina, stfedné vysoka rostlina. (Deyl, 2001) Ma
kratky kofen a rizici prizemnich listl, z jejichz stiedu vyrusta nékolik stvoll. (Korbelat,
Endris, 1981) Z tapiku se vytahuji delsi kopinaté listy, které jsou celokrajné a nezfetelné
zoubkované. Piimy stvol je vysoky od 10 do 30 cm a konc¢i klasem malych Zlutobilych
kvitk. (Kresanek, 2008). Stvoly dosahuji vysky az 60 cm a jsou na vrcholu
zakoncené kvétenstvim. (Burnie at al, 2007) Kvéty jsou usporadané do valcovitého
klasku a jsou mal¢ a zlutobilé. (Henschel, 2002) Plodem je dvoupouzdra, dvou semenna
tobolka.

Ptivodem této rostliny je Evropa a Asie. (www.kotvicnikovafarma.cz, 2013) Jeho
vyskyt je potvrzen i v Africe, na Kanarskych ostrovech, Azorech, Madeife. Zavlecen byl
1 do severni Afriky a mnoha dalSich ¢casti svéta vcetné Ameriky.
V Ceské republice se nejéastéji vyskytuje jako plana rostlina na polich, loukach, u cest,
Vv travnatych piikopech. Ke svému ristu nevyzaduje piidu bohatou na Ziviny. Dokéze
ptezit sucha obdobi a neuSkodi mu ani poSkozeni ¢i seslap. (Neugebauerova, 2015)
slizové latky, tfisloviny, dale pak fytoncidy, glykosidy a soli drasliku a vapniku,
saponiny, vitamin C. (Kresanek, 2008). Dale se v ném naléza kyselina kiemicita, kyselina
citrobnova a mineralni latky vapnik (Ca), draslik (K), zinek (Zn), kobalt (Co) a méd’ (Cu).
(Neugebauerova, 2015)

Ve studené kuchyni jsou nejéastéji pouzivany Cerstvé listy, které se ptidavaji do
bylinkovych polévek. (Lanska, 1992) Listy Ize obalovat v ochuceném tésticku a smazit.

Kvétni klasky 1ze péct a podavat jako zeleninovou oblohu. (Neugebauerova, 2015)
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V soucasné dobé se z celé rostliny nejvice vyuzivaji semena, ve kterych jsou
obsazené slizy. Semena jsou soucasti nékolika patentovanych projimadel. (Odyova,
2004) Dalsi velmi rozsifené vyuziti semen je v redukéni dieté, kde se slizu obsazené¢ho
v semenech vyuziva k podpofe pocitu nasyceni. Sliz pfi styku s vodou bobtna a ve
stitevech zvétSuje svilj objem.

Jitrocel kopinaty ma velké vyuziti jako 1é¢iva rostlina. Pouziva se pfi riznych
typech zanéta zaludku, pii 1é¢eni katarti hornich cest dychacich, pii hojeni feznych ran
ktze a popalenin. (Kresanek, 2008) Tuto informaci potvrzuje vice autoru, ktefi uvadi, ze
velice uzitecny je sirup vytvoreny z jitrocelovych listkli nalozenych do medu nebo
cukerného sirupu. Tento sirup se velmi ¢asto vyuziva pii zanétech hornich cest dychacich,
pii kasli, ale také pii ZaludeCnich a stievnich potizich. (Lanska, 1992; Janc¢a, Zentrich,
2008; Neugebauerova, 2015) Pii zevnim pouZiti pomaha §t'ava z Cerstvych listl, které se
piikladaji na ranu. Velmi dobie pomohou listy ve formé obkladu, ktery se pfilozi na
opuchlinu zpisobenou §tipnutim hmyzu. (Lanska, 1992) Cerstvy list, ktery se piilozi na

ranu, pomaha zastavit krvaceni pii drobném zranéni.

3.4.10 Kerblik tiebule Anthriscus cerefolium (L.) Hoffm.

Kerblik tfebule je dvouleta rostlina, vysoka pfiblizné od 30 az do 50 cm.
(www.PFAF.org, 2012) Podle botanického atlasu rostlin dortsta lodyha vysky az 60 cm.
(Burnie at al, 2007) Listy jsou dvakrat az tfikrat trojité zpetené. (Henschel, 2002) Stonek
je tenkd, duta, slabé ryhovana a malo vétvena lodyha. Kvét je tvofen fidkym a jemnym,
bilym okoli¢natym kvétenstvim. (Bremnessova, 2003)

Za pivod kerbliku tiebule se povazuje Evropa a zapadni Asie. (Burnie at al, 2007)

Nejlépe prospiva na lehké, kypré a dobfe propustné piidé, idedlné na slunci
s dobrou zalivkou. (Lanska, 1991) Kerblik tfebuli 1ze vypéstovat nejen na zahoné, ale
také v domacich podminkach za oknem, Vv truhliku ¢i v kvétinaci.

Nejvyznamnéjsi obsahové latky se vyskytuji v Cerstvych listech a patii k nim
predevsim vitamin C, karoten, mineralni latky zelezo (Fe) a hoic¢ik (Mg), flavonoidy,
silice. (Janc¢a, Zentrich, 2008)

Kerblikové listy je vhodné pouzit v Cerstvych salatech, ¢i k vaje¢nym jidlam.

(Novék, 2013) Cerstvé nakrajené listy se piidavaji do vafenych jidel az ke konci vateni,
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aby nedoslo ke znehodnoceni obsahovych latek. Nejcastéjsi vyuziti kerbliku tiebule je
v polévkach, omackach, pouziva se i jako kofeni na grilovana masa a Kk bilé¢ rybé.
(Lanska, 1991)

V 1€citelstvi plisobi nat’” kerbliku jako mocopudna a pomaha ulevit pii bolestivych
procesech v zaludku. (Janca, Zentrich, 2008) Velice vhodné je pouziti kerbliku do
koupeli, které pomahaji pti poruchach prokrveni koncetin, bolestech kloubii bez zanétu,
chronické bronchitid€. Kerblik tfebule mtize podporovat ¢innost dalezitych organi, které
likvidujici v téle jedy, a je proto vhodné ho doporudit K jarnim ocistnym karam na

procisténi jater a zlu¢niku. (Mayer, Uehleke, Saum, 2015)

3.4.11 Kopiiva dvoudoma Urtica dioica L.

Koptiva dvoudoma je vytrvala rostlina. (Burnie at al, 2007) Z vétveného oddenku
vyrustaji pfimé ¢tyfhranné lodyhy vysoké od 50 do 150 cm. (Neugebauerova, 2015) Listy
jsou vstticné, fapikaté se zaSpicatélymi pilovité zubatymi ¢epelemi. (Heil, 2004) Kvéty
jsou drobné, zlutozelené. Cela rostlina je pokryta zahavymi chlupy, které pii doteku pali.

Za puvod této rostliny je povazovan sever Evropy, stiedni i vychodni oblasti Asie,
severni oblasti Afriky. (Heil, 2004) Dnes ji lze spattit kolem cest, v blizkosti lidskych
obydli, na pustych mistech a neobdélavanych polich, Vv ptikopech, na loukach, také
Vv lesich, jako velmi rozsifeny plevel. (Erdelska, 2008; Hruska, 2011) Preferuje pudu
obsahujici hodné Zivin a dusiku. Casto roste na slunném az mirné zastinéném misté. (Heil,
2004) Kopftivy jako druh jsou vétSinou mrazuvzdorné. ( Burnie et al, 2007)

Mezi hlavni obsahové latky v mnozstvi kolem 12,5 az 18,5 % patii mineralni latky
vapnik (Ca), hoi¢ik (Mg), Zelezo (Fe), kiemik (Si), flavonoidy, organické kyseliny
(kyselina askorbova, kyselina jable¢na, kyselina jantarova, kyselina octova, kyselina
mravenéi, Kyselina listova), sacharidy, vitamin C, vitaminy skupiny B (Bi1, B2, Be),
provitamin A (beta-karoten), tfisloviny, fytoncidy, proteiny. (Mika, 1991)

V kuchyni se kopfiva dvoudoma pouziva Cerstva, nasekana na drobné kousky.
Vétsi kusy je dobré spafit a zbavit zahavych chlupt. (Heil, 2004) Takto upravena kopftiva
se pfidava do vyzivnych jarnich pokrm, jako jsou pomazanky, nadivky, salaty, polévky,
omelety. (Lanska, 1991) Nasekané ¢i ptipadné spafené listy se daji vyuzit na Spenatovy
protlak.

V soucasné dob¢ je koptiva dvoudoma velmi vyuzivana jako 1é¢iva tonizujici

bylina. Pouziva se k stimulaci slinivky, zmirnéni revmatickych bolesti, ulevuje pii dné,
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pusobi mocopudné, zpeviiuje a chrani cévni stény pred ndnosy. (Mika, 1991; Janca,
Zentrich, 2008) Droga z koptivy dvoudomé se osvédcila i pfi 1é¢bé chudokrevnosti a ma
piimé povzbuzujici ucinky na kostni dien ¢i vysilujici choroby. Stavi krvéaceni. (Janca,

Zentrich, 2008)
3.4.12 Kozi brada pérolista Tragopogon porrifolius L.

Kozi brada porolista je dvouleta rostlina. (Burnie at al, 2007) V prvnim roce
vytvaii dlouhé vietenovité koieny, které dosahuji délky az 30 cm s bélavé Sedou
pokozkou, na lomu roni mlé¢nou st'avu, ktera na vzduchu tuhne (latex). (Kott, Moravec,
1989) Listy jsou tizké, kopinaté a velmi dlouhé, n€kdy az 50 cm. (Novak, 2013) V druhém
roce vytvari kvétni stonek o vySce az 120 cm. Jeji kvéty maji vyrazné fialovou barvu.

Ptivod této rostliny je smétovan do jizni Evropy, ptedev§im do oblasti Sttedozemi
a severni Afriky. (Novak, 2013) Preferuje slunna a tepla mista, ktera ale netrpi suchem.
(Burnie at al, 2007) Puda by méla byt bohata na ziviny, kypra nebo humdzni hlinita,
nejlépe zbavena vSech hrud a kament, podobné jako u ¢erného kotene. (Steinbach, 1997)

Z obsahovych latek, které jsou v rostlin€ nejvice zastoupeny, je hlavni slozkou
voda, ktera je obsazena v kofeni az 78 %. Dale obsahuje az 2,9 % bilkovin, 0,6 % tuka,
mineralni latky draslik (K), fosfor (P), vapnik (Ca), vitamin C, vitaminy skupiny B (Bz,
B>). (Kott, Moravec, 1989)
jako kévovina. (Novék, 2013) V tepelné upravované stravé se vyuziva cely koten, jako
ptiloha k masiim. Zapecené koteny tidajné piipominaji chut’ stfic. (Novak, 2013) Listy
se daji vyuzit v syrové stravé jako ptisada do zeleninovych salati. (Novak, 2013) Kozi
bradu porolistou je mozné vyuZzit v kuchyni podobné jako hadi mord Spanélsky zvany

»cerny kofen®.

3.4.13 Kozli¢ek polni¢ek Valerianella locusta (L.) Latter.

Kozli¢ek polni¢ek je jednoleta rostlina, ktera se v CR vyskytuje ve volné piirods
v plané formé. (Deyl, 2001)) Je to ptizemni rostlina, ktera vytvati rtzici kopistovité
protahlych asi 10 cm dlouhych listti. (Novak, 2013) V hlavni fazi vyvoje, kdy kvete,
dorista vysky az kolem 30 cm. (Kott, Moravec, 1989) Vétvena lodyha kvete na konci
svétle modrymi kvitky. (Kott, Moravec, 1989; Novak, 2013)
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Za puvod kozli¢ku polni¢ku se uvadi Evropa, severni Afrika a Asie. (Burnie et al,
2007) V soucasné dob¢ je jeho vyskyt pozorovan od Evropy az po Britanii, dale pak od
jihu Skandinavie az po vychod severni Afriky a zapadni Asii. (www.PFAF.org, 2012)

Kozli¢ek polnic¢ek pro sviyj rist vyzaduje lehké, utuzené, hlinité ptidy, které jsou
dostate¢né zasobené mnozstvim vlahy. (Kott, Moravec, 1989) Nepotiebuje na ziviny
hodnotnou ptidu. Vyzaduje ochranu pted slimaky. (Burnie et al, 2007). Je potieba dat
pozor na zasolenou ptidu, na kterou je citlivy. (Petfikova, Hlusek, 2012)

Latky obsazené v rostlin€ jsou vyssi, nez u klasického salatu. (Novék, 2013) Jsou
zde ptedevsim cenéné mineralni latky draslik (K), fosfor (P), vapnik (Ca), hoi¢ik (Mg),
sodik (Na), zZelezo (Fe), dale pak vitamin C, provitamin A (beta-karoten) a vitamin E.
(Kott, Moravec, 1989) Kromé téchto dulezitych latek se v kozlicku nachazi také
bilkoviny, vlaknina a velké mnoZstvi vody.

Nejveétsi vyuzitelnost kozlicku polnicku je v syrové stravé, ve formé salatt, kdy
se plné uplatni jeho obsahové latky. Vzhledem k tomu, Ze tato rostlina je mrazuvzdorna,
je mozné ji v zimnich podminkach sklizet Cerstvou a vyuzit ji do zeleninovych salati,
jako nahrazku za vitaminové dopliky. (Heil, 2004; Novak, 2013) Tepeln¢ upraveny

kozlicek polnicek je mozné vyuzit jako ndhradu Spenatového protlaku.

3.4.14 Kiren selsky Armoracia rusticana P. Gaertn., B. Mey. & Schreb.

Kfen selsky je vytrvala rostlina. (Deyl, 2001) Hlavni ¢asti jsou tlusté, valcovité
koteny, které maji krémové bilou barvu. Lodyha je vysoka od 50 aZz do 120 cm.
(Neugebauerova, 2015) Je ptimd, v horni Casti slabé vétvena. Pfizemni listy jsou dlouze
fapikaté od 30 do 45 cm. (Burnie et al, 2007). Cepel listii je hrub& vroubkovana nékdy i
celokrajna. (Neugebauerova, 2015) Pro posileni vyvoje kofene béhem 1éta, se odstranuji
latnaté hrozny bilych kvéti. (Burnie et al, 2007)

Plivodem tato rostlina pochézi z jihovychodni Evropy, kde roste na biezich fek a
potoktl. (Novak, 2013) V Ceské republice je mozné kien selsky pozorovat ve vlhkych
prikopech, v ptidach bohatych na dusik a siru. Pro péstovani je vhodné zvolit vlhka
stanoviste, hluboké a stfedné tézké pidy s pH od 6,7 — 7,5 a S vyssim obsahem dusiku.
(Neugebauerova, 2015)

Hlavni obsahovou latkou je glukosinolat, ze kterého se pfi poskozeni pletiv
(strouhanim, krajenim, kousadnim) uvoliluje hoi¢icna silice, kterda zptisobuje Stiplavou

vini a chut. (Novak, 2013) Dalsi latky jsou fytoncidy, vysoky obsah vitaminu C,
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sacharidy, vlaknina, bilkoviny. (Petfikova, Hlusek, 2012) Ve vyctu obsahovych latek je
mozné pokra¢ovat mineralnimi latkami, mezi které lze zatradit zelezo (Fe), hoicik (Mg),
draslik (K), vapnik (Ca) a fosfor (P). (Jonas, Kuchat, 2014)

V kuchyni se vyuzivaji Cerstvé nakrajené mladé listky kienu jako soucast salatu.
(Lansk4, 1991) Cerstvy kofen je mozno vyuZit jako piilohu k masu, dale jako ingredienci
ruznych pomazanek. Je mozné jej vyuzit i do omacky.

Krom¢ kuchynského vyuziti je kien selsky také velice kvalitni 1é¢iva bylina.
Pomaha pii zazivacich problémech, zlepSuje latkovou vyménu, celkové posiluje
organismus a zlepSuje imunitu. Je mozné jej pouzit jako pfirodni antibiotikum. (Janca,
Zentrich, 2008) Vyborné pomaha odhlenovat prudusky, pomahat s travenim, zlepSuje
latkovou vyménu a pisobi mocopudné. Déle je velmi vhodny pro snizeni krevniho tlaku.
zevné na revmatické otoky. Reflexné pisobi na hloubé&ji ulozené tkané, tim zvysuje

prokrvovani a urychluje hojeni a regeneraci. (Janca, Zentrich, 2008; Jonas, Kuchaft, 2014)

3.4.15 Laskavec ocasaty Amaranthus caudatus L.

Laskavec ocasaty je jednoleta rostlina. (Burnie et al, 2007) Velmi rychle zplanuje.
Vzhledem ke klic¢ivosti jeho semen, coz je priblizn€ kolem 5 let, je problém se ho zbavit
jako plevelu na zahradce. Jeho vyska dosahuje 30 az 150 cm. (Novy, 2014) Ma ptimou
jen malo vétvenou lodyhu, Casto zbarvenou do Cervena. Listy jsou dlouze fapikaté,
kvétenstvi jsou prodlouzena a previsld, slozena z koncovych i Uzlabnich lichoklasi.

(Novak, 2013) Cervené kvéty lezi v pievislych hroznech. (Burnie et al, 2007)

Plvodné se za pfirozené stanovisté laskavce ocasatého povazovala vychodni
Indie. (Novak, 2013) Na zaklad¢ novych dostupnych dat, se za ptivodni krajinu povazuje
Jizni Amerika.

Zdravi prospés$né latky obsazené v této rostliné jsou mineralni latky vapnik (Ca),
hot¢ik (Mg) a zelezo (Fe). (Novy, 2014) Nésleduji vitaminy skupin B, C a E, doplnéné
dilezitymi bilkovinami a hlavné vlakninou.

Pro vyuziti ve stravé je laskavec ocasaty vhodny ve formé mouky. Mouka se mele
ze zralych a ususenych semen, ktera neobsahuji lepek a jsou tedy vhodna pro bezlepkovou
dietu. (Heil, 2004) Olej lisovany ze semen je velmi cenénou surovinou pro zdravou

vyzivu. (Novy, 2014) Listy je mozné vyuzit do Spenatového protlaku. (Heil, 2004) Tato
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zajimava rostlina je vhodna jako 1é¢ivéa bylinka pro rizné koZzni, revmatické a zazivaci

zdravotni problémy. (Kopec, 2010)

3.4.16 Lebeda zahradni Atriplex hortensis L.

Lebeda zahradni je vysoka jednoleta rostlina, ktera dorasta vysky az kolem 150
cm. (Bremnessova, 2003) Podle botanického atlasu je mozné, aby rostlina dorostla az do
vyse kolem 250 cm. (Burnie et al, 2007) Spodni listy ma tapikaté, Siroce trojihelnikové,
horni podlouhlé. (Novak, 2013) Lodyha je vétvena a nese latovité kvéty v kone¢nych
lichoklasech. Kvéty jsou stejné barvy jako listy. (Kott, Moravec, 1989)

Za puvodni oblast této rostliny je pravdépodobné povazovana jihovychodni ¢ast
Ruska, mozna je i jihozapadni Sibit a Stfedni Asie. (Novak, 2013)

Lebed¢ zahradni vyhovuji hlubsi pidy s vysokym obsahem humusu a neutralnim
az mirn¢ alkalickym pH. (Kott, Moravec, 1989) Preferuje slune¢na mista. (Heil, 2004)

Latky obsazené v lebed¢ zahradni jsou saponiny, bilkoviny, vitamin C a vitaminy
skupiny B (B, B2, B3) a vitamin E. (Vlasinova, 2013) Mineralni latky, které tato rostlina
obsahuje, jsou vapnik (Ca), fosfor (P), hot¢ik (Mg), zelezo (Fe), draslik (K).

Pro kuchynskou upravu jsou nejvhodnéjsi jeji Cerstvé mladé listy, pouzité
v salatech. (Lanska, 1992) Pro tepelné zpracovani se vyuzivaji spise starsi listy, které 1ze
pouzit do Spenatové smési ¢i dochutit S nimi pecena ¢i grilovana masa. Hodi se také jako

ingredience do nakypt. (Heil, 2004)

3.4.17 Lopuch vétsi Arctium lappa L.

Lopuch vétsi je dvouleta rostlina. Jeji kofeny jsou vietenovité, lodyha je az 2 m
vysoka. (Korbelét, Endris, 1981) Listy jsou stiidavé, vej€ité az slabé srd¢ité, na rubu Sede
plstnaté, celokrajné nebo jemné zubaté. Kvétni Ubory na konci rozvétveného
chocholi¢natého kvétenstvi vytvari typické kulovité pichlavé utvary, které ve stfedu
téchto kvétenstvi nesou nachové zbarvené trubkovité kvéty. (Neugebauerova, 2015)

Za puvod lopuchu vétsiho se povazuje Evropa a tzemi pokracuje az smérem
k Asii. (Henschel, 2002)

Rostlina nevyzaduje plidy pfili§ bohaté na Ziviny. Je mozné ji spatfit na slunnych
mistech i v polostinu, pfevazné kolem plott, na okrajich cest a na rumistich. (Heil, 2004)

Mezi obsahové vyznamné latky v této rostlin€ patfi silice, sliz, tiisloviny, hoi¢iny,

fytoncidy. Z dalezitych mineralnich latek je zde obsazen vapnik (Ca), draslik (K) a fosfor
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(P). (Neugebauerova, 2015) Nelze opomenout inulin, ktery je vhodny pro diabetiky a
Vv kofeni lopuchu je obsazen témét 50 %. (Mika, 1991)

Pro kuchytiskou upravu je mozné vyuzit téméft celou rostlinu. Mladé listy obsahuji
vysoké mnozstvi vitaminu C a pridavaji se ke konci varu do polévek, ¢i Spenatovych
smési. (Lanska, Zemina, 1992) Koten lze pojidat syrovy nebo tepelné upraveny podobné
jako hadi mord $panélsky neboli ,,cerny kotfen®.

Lopuch vétsi je také velmi kvalitni 1éCiva bylina. Je mocopudna, pomaha pfi
chorobach zaludku, zlu¢niku, pti ekzémech a mykozach. (Kresanek, 2008) Velmi dobie
pomaha pfi regeneracnich procesech na kiuizi. Diky svym vlastnostem se s uspéchem

vyuziva k lokalnimu ptisobeni v dermatologii. (Mika, 1991)

3.4.18 Merlik hlavaty Chenopodium capitatum (L.) Asch.

Merlik hlavaty je jednoleta rostlina. (Www.PFAF.org, 2012) Je vysoka ptiblizné
kolem 60 cm. Listy jsou trojuhelnikového tvaru zakoncené na okraji nepravidelnymi
zuby. (Novak, 2013) Vétvena lodyha nese v pazdi listi zelenobilé kvétenstvi. V dobé
dozravani plodil vypadaji tato kvétenstvi jako mensi jahoda ¢i malina.

Jako ptedpokladany pitvod se této rostling pfipisuje Severni Amerika, od Aljasky
pies ¢ast Kanady az po sever Kalifornie. (www.PFAF.org, 2012) V Evropé¢ se jako plana
rostlina pfili§ nevyskytuje, byva povazovana za kulturni rostlinu vzniklou z merliku
listnatého. (Novék, 2013)

Merlik hlavaty, podobné jako ostatni merliky, ma rad hlinitou a propustnou ptidu.
Nachazi se vyjimecné zplanély na slunnych stanovistich, rumistich a v okoli cest, kde je
puda spiSe bohat¢jsi na ziviny. (Novak, 2013)

Merlik hlavaty obsahuje velmi vysoké mnoZstvi mineralnich latek, a to zejména
draslik (K), vapnik (Ca), hot¢ik (Mg). Mezi dalsi obsahové latky patii 1 vitamin C,
vitamin B a E a provitamin A (beta-karoten). (Vlasinova, 2013)

V kuchyni lze vyuzit Cerstvé plody s cukrem, jogurtem ¢i smetanou, je mozné je
pridavat do marmelad a dzemt. (Novak, 2013) Listy se konzumuyji Cerstvé v salatech ¢i
pomazankach. (Www.PFAF.org, 2012) Tepeln¢ upravené listy maji své vyuziti

Vv polévkach ¢i spenatovych smésich. (Kopec, 2010)
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3.4.19 Mochyné peruanska Physalis peruviana L.

Mochyné perudnska je pivodné vytrvald rostlina, vysokd az kolem 120 cm a
mirn¢ vétvena. (Wwww.PFAF.org, 2012) Listy jsou dlouhé piiblizné kolem 10 cm, vej¢ité
az srd¢ité, vétsinou s celym okrajem. (Burnie et al, 2007) Kvéty se vyskytuji v pazdi lista
na stopkach se zvonkovitym, purpurové zbarvenym kalichem. (Novak, 2013) Plody
vypadaji vzhledem jako lampionky, ale je to Zluty kalich, ve kterém jsou ukryté bobule

velké od 1 az do 2 centimetri, které se zranim zbarvi do Zluta. (Burnie et al, 2007)

Puvodem mochyné perudnské je Jizni Amerika, kde je mozné tuto rostlinu nalézt
jako divoce rostouci ve vyssich nadmotskych vyskach v Kolumbii, Chile, Ekvadoru a
Peru. (Novék, 2013) V téchto zemich roste celoro¢né jako trvalka.

V Ceské republice je mochyné peruanska obvykle péstovana na zahradkach jako
letnic¢ka, potiebuje tirodnou a dobie propustnou piséitou puadu. (www.PFAF.org, 2012)
Preferuje pIné slunce a ochranu proti vétru, pravidelnou zalivku omezenou v dob¢, kdy
zraji plody.

Latky obsaZené v plodech jsou bilkoviny, sacharidy, b-karoten, vitamin C,
mineralni prvky K, Mg, Ca, Fe. (Lim, 2013)

Plody se pouzivaji syrové do ovocnych salatd ¢i koktejld, Ize je zpracovat i do

dzemu, rosolt a zavarenin. (Kopec, 2010)

3.4.20 Pastinak sety Pastinaca sativa L.

Pastinak sety je dvouleta rostlina. (Burnie et al, 2007). Dorusta vysky az 100 cm
a je velmi aromaticka. Ma vietenovity, bélavy oddenek. (Korbelat, Endris, 1981) Lodyha
je pfimé a dutd, jemné ryhovand v horni ¢asti vétvena. Kveét tvoii okolik, ktery je slozeny
z 8 az 12 okoli¢kt o nestejné dlouhych stopkach. Kvéty maji zlatoZlutou barvu.

Plivodem pastinaku setého je Evropa. (Novak, 2013) V nasi ptirod€ roste plané na
loukach, na mezich a v ptikopech u cest.

Pastinak sety je péstitelsky nenaroc¢na rostlina. (Kott, Moravec, 1989). Péstuje se
na pudach bohatych zivinami s dostatkem ptdni vlahy, 1ze jej dobie péstovat i ve vyssich
nadmoiskych podminkach a jeho kofeny jsou odolné K nizkym teplotam. Z tohoto
divodu je mozné jej sklizet po celou zimu jako Cerstvy. V teplém klimatu lze pastindk
sety péstovat cely rok. (Burnie et al, 2007) Nejlepsi je rostliny na podzim ptihrnout
kompostem a zakryt slamou ¢i chvojim, aby piida pfili§ nepromrzla a sklizen byla

jednodussi. (Vlasinova, 2013)
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Obsahovou latkou dilezitou v této rostliné je pfedevSim celoro¢né dostupny
vitamin C a bilkoviny. (Kott, Moravec, 1989) Obsahuje také vysoké mnozstvi sacharozy,
silic a drasliku. V pastinaku setém je mozno nalézt mimo vySe uvedené latky, také
provitamin A, dale vitaminy skupiny B (B, B2, Bs), organické kyseliny (kyselinu listovou
a kyselinu askorbovou). (Janca, Zentrich, 2008; Petiikova, Hlusek, 2012)

Kuchynské zpracovani pastinaku zahrnuje nejen syrovou, ale i tepelnou upravu.
Syrovy a nastrouhany kofen se da vyuzit do salatu spole¢né s jablky. (Kott, Moravec,
1989) Tepeln¢ upraveny kofen je mozné vyuzit jak v salatech, tak i v pomazankach.
Velmi ¢asto je pouzivan jako polévkova zelenina a podkladova zelenina pod maso.

Pastinak sety lze vyuzit jako 1éCivou bylinu. Jeho §t'ava je vyborny prostfedek
Cistici krev. (Janc¢a, Zentrich, 2008) Podava se v kombinaci se $tavou z mrkve, zeli nebo

cervené fepy, denni davka by vSak neméla prekrocit 150 ml.
3.4.21 Pupalka dvouleta Oenothera biennis L.

Pupalka dvouleta je dvouleta rostlina. (Deyl, 2001) V prvnim roce vytvaii
prizemni listovou ruzici, ve druhém roce na lodyhach vysokych az 200 cm vykvétaji jeji
zluté kvéty po genetické spirale smérem nahoru. (Heil, 2004) Velikost téchto kvéti je az
4 cm. (Henschel, 2002) Zvlastnosti této rostliny je, ze vykvéta az K veceru a jeji kvéty
vydrzi ptes noc az do dalsiho dne. (Burnie et al, 2008)

Piivodem tato rostlina pochdzi ze Severni Ameriky, odkud byla v 17. stoleti
dovezena do Evropy, kde zdomécnéla, Casem 1 zplanéla. (Novak, 2013)

Pupalka dvouleta preferuje otevieny terén, slunné misto s pudou chudou na
ziviny. (Heil, 2004) Vyhledava piscitohlinité pidy s dobrou propustnosti vody. Velmi
¢asto je mozné ji nalézt na zelezni¢nich naspech a na btezich vodnich toki, podél silnic.

Mezi dilezité obsahové latky v této rostling patii silice, tfisloviny, slizy,
flavonoidy, bilkoviny a hlavné kyselina gama-linolenova (GLA). (Novak, 2013)

V kuchyni se vyuzivaji Cerstvé listy, které se pouZivaji v salatech. Slab& nahoikly
kofen se konzumuje vafeny a svoji chuti pfipomina sladky pastinak. Semena je mozné
pouzit a snist i jen jako samostatna zrala zrnicka.

V IéCitelstvi jsou velmi cenéna zrald semena, kterd se pouzivaji k pfiprave oleje.
Tento olej je velmi zadany ve farmacii a kosmetickém pramyslu. (Janca, Zentrich, 2008)
Je velice uc¢inny jako potravinovy doplnék. Pti 1€€bé roztrousené sklerdzy v pocatecnim

stadiu, je s nim dosahovano velmi dobrych vysledki. Olej také napomaha ke snizeni
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hladiny cholesterolu a hodnoty krevniho tlaku, soucasné¢ je vybornym preventivnim
prostiedkem vSech cévnich chorob. V neddvné dobé bylo ve stadiu vyzkumu vyuziti
pupalkového oleje v revmatologii, kde pfiznivé ovliviiuje bolesti svala a kloubti. (Janca,

Zentrich, 2008)

3.4.22 Reficha seta Lepidium sativum L.

Reficha set je jednoletd rostlina. (Lanska, 1991) Jeji vyska se pohybuje v rozmezi
od 30 do 60 cm. D¢lozni listky jsou trojdilné, u dospé€lych jedinci jsou spodni listy
lalo¢naté délené misty nepravidelné, horni listky jsou jednoduché kopinaté. Reficha seta
kvete drobnymi kvitky bile az nartizovéle. (Novak, 2013)

Jejim piivodnim mistem vyskytu je severni Afrika a zapadni Asie. (Lanska, 1991)
Péstebni podminky pro tuto rostlinku jsou velmi nenaro¢né. Je mozné ji péstovat doma
na chomaci bunicité vaty na tacku s dostateCnym ptisunem vlahy, pti zachovani teploty
15 az 18 °C. (Kott, Moravec, 1989) Roste dobie i V polostinu. Ma velmi rychly vyvoj.
Béhem 10 az 14 dnu je k dispozici Cerstva sklizen mladych rostlinek ke konzumaci.
Vyhodou je moznost vypéstovat si Cerstvou rostlinku v domacich podminkéach po cely
rok.

Nejdulezitéjsi obsahové latky jsou vitamin C, vitamin B, vitamin K. (Lanska, 1991) Dale
se V ni nachéazi mineralni latky zelezo (Fe), hot¢ik (Mg), sira (S). Kromé dulezitych latek
obsahuje feficha setd 94 % vody, 1,3 % bilkovin a 0,5 % tuku. (Kott, Moravec, 1989)

V kuchyni se feficha setda zpracovava zasadné jen jako Cerstvd, mlada nat’.
(Lanska, 1991) Nejlepsi zpracovani fetfichy je posekat mladou nat’ a pfidavat ji do
pomazanek, ve smésich s dal§imi bylinami. Vyborna je jako posyp na Cerstvé uvaiené

brambory ¢i na namazany chléb. (Novak, 2013)

3.4.23 Sedmikraska obecna Bellis perennis L.

Sedmikraska obecna je vytrvala rostlina. (Deyl, 2001) Tvofi pfizemni listovou
ruzici se stvolem, na kterém vyrusta ubor se zlutymi trubkovitymi kvéty v terc¢i a bilymi
jazykovitymi kvéty po obvodu. (Korbelat, Endris, 1981) Listy jsou tapikaté, podlouhle
kopistovité, na okraji celokrajné nebo jemn¢ vroubkované. (Neugebauerova, 2015)

Puvodem sedmikrasky je Evropa, severni Afrika a Turecko. ( Burnie et al, 2007)
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V Ceské republice roste plané na loukach, travnicich, v zahradach, na mezich a
pastvinach. Pudy tato rostlina preferuje dobie zasobené zivinami. Velmi dobte ji vyhovuji
slunnd ¢i ¢astecné zastinénd mista.

Mezi obsahové latky, které jsou v ni prospésné, patii mineralni latky draslik (K),
vapnik (Ca), hot¢ik (Mg) a zelezo (Fe). Prospésné jsou vitaminy C a B, silice, tfisloviny,
flavonoidy, sliz. (Vlasinova, 2013) Byli v ni nalezeny i saponiny, organické kyseliny
(kyselina jable¢na, kyselina oxaloctova, kyselina octova), inulin. (Neugebauerova, 2015)

Pro kuchyniskou tpravu ve studené formé jsou vhodné Cerstvé natrhané mladé
listky a kvéty. (Lanska, Zemina, 1992) Listy je mozné zpracovat pii tepelné upravé do
polévek a nadivek, ptipadné je Ize podusit s jakoukoliv zeleninou. (Novak, 2013)

Sedmikraska obecnd je 1éciva bylina. Je velice dobfe vyuzitelna v lécich pfi

-----

Ptidava se zevné do koupeli pti koznich nemocech a nehojicich se ranach.

3.4.24 Sevlak zeleninovy Sium sisarum L.

Sevlak zeleninovy je vytrvala rostlina. Dosahuje vysky od 60 do 80 cm. (Heil,
2004) V zemi tvofti trs slozeny z 10 az 20 kiehkych, hliznatych kofenovych hliz. (Novak,
2013) V prvnim roce vytvaii listovou ruzici tvoienou z lichozpefenych listl, v druhém
roce pak vytvaii az 150 cm vysoky stonek s velkymi slozenymi okoliky bilych kvéta.

Ptivodni domovinou sevlaku zeleninového je Cina. (Kresanek, 2008)

Pro péstovani sevlaku zeleninového je vhodnd na Ziviny bohatd, hlinita a dobie
propustna puda. Rostlina pfesto snasi vétSinu typt pud. (Bremnessova, 2003) Jako
oblibenou polohu voli tato rostlina nejcastéji plné slunce ¢i slaby stin. (Heil, 2004) Je to
¢astecné mrazu odolna rostlina, je tedy mozné ji sklizet i pfi doasném rozmrznuti pidy.
(Novak, 2013)

Obsahoveé vyznamné latky v kotfenovych hlizach jsou zejména Skrob, sacharidy,
pektiny, vitaminy a mineralni latky.

V ceskych zemich byl péstovan pro své nasladlé kotfeny. (Kopec, 2010)
V kuchyni, po tepelné uprave, se vyuziva koten dale jako pridavek do masovych ¢i
zeleninovych smési €i jako piisady do salath. Existuje i recept na povaieny sevlakovy

koten, ktery se opéka v pivnim tésticku. (Heil, 2004)
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3.4.25 Sléz velkokvéty Malva alcea L.

Sléz velkokvéty je vytrvald rostlina. Stonky jsou dlouhé 30 az 250 cm, vzptimené
a chlupaté. (Vlkova, 2015) Dolni listy jsou fapikaté, okrouhle srdcité, pétilaloéné a na
okraji vroubkované. Listy, které se nachazi v horni ¢asti rostliny, jsou dlanité t¥idilné az
sedmidilné. (Burnie et al, 2008) Kvéty jsou péticetné, korunni listky jsou vykrojené.
(Kresanek, 2008) Barva kvéti je od obcasné bilé, pfes svétle rizovou, az po
¢ervenofialovou. (Burnie et al, 2008) Diskovité plody byvaji obalené kalichem. Uvniti se
skladaji z 19 az 25 pladka. (Vlkova, 2015)

Plivodem této rostliny je jizni Evropa. (Burnie et al, 2008)

Sléz velkokvéty se v Ceské republice péstuje jako okrasna a medonosna rostlina.
(Noviék, 2013) Je mozné ji spatfit i jako planou hlavné v teplejSich oblastech na slunnych
stranich, podél cest a silnic, na naspech. (Vlkova, 2015) Snasi dobie na Ziviny chudou
pudu.

Obsahové latky jsou piedevsim slizy a tisloviny.

Pro kuchyniské vyuziti jsou nejlepsi mladé listky, kvéty 1 mladé plody, které jsou

vhodné do salatu.

3.4.26 Slunec¢nice topinambur Helianthus tuberosus L.

Slune¢nice topinambur je vytrvala rostlina dosahujici vysky az 250 cm. (Burnie
et al, 2007) Stonek je pfimy, ve vrchni ¢asti se vétvi. Listy jsou vej¢ité, hrubé zubaté, na
licni strané drsné. Kvéty jsou ubory o velikosti od 4 do 8 cm, zluté barvy. (Heil, 2004)
Rostlina tvofti hlizovité oddenky obvykle s bilou duzninou.

Puvodem slune¢nice topinamburu je Severni Amerika. (Burnie et al, 2007)

V Ceské republice zplafiuje a je mozné ji zafadit mezi invazivni rostliny.
Vyskytuje se hlavné v pfikopech, na rumistich, v polich. Preferuje predevsim pudy
bohaté na ziviny. Je to mrazu odolna rostlina a je tedy mozno, pokud podminky dovoli,
Ji pribézné sklizet po celou zimu. (Vlasinova, 2013)

Latky obsazené v hlizach jsou vitamin B, vitamin A, mineralni latky draslik (K),
fosfor (P), zelezo (Fe) a vapnik (Ca). (Kott, Moravec, 1989) Velmi dulezitou latkou
obsazenou v hlizach je inulin, ktery je vhodny pro diabetickou vyzivu. (Kott, Moravec,
1989; Novak 2013) Soucasti hliz jsou i bilkoviny a tuky. (Kott, Moravec, 1989) Hlizy
dale obsahuji susinu 22 %, vlakninu 1,6 %, sacharidy v rozmezi 12-20 %. (Pettikova,

Hlusek, 2012)
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Ve vyzive se pouzivaji hlizy, které se daji konzumovat jak v syrovém stavu, tak

V tepelné upraveném, jako nahrada za brambory. (Kopec, 2010)

3.4.27 Sachor jedly Cyperus esculentus L.

Sachor jedly je vytrvala rostlina. Dosahuje vysky piiblizné do 50 cm. V zemi
vytvaii oddenky, které zdutfuji v kulovité nebo polodlouhé jedlé hlizky dosahujici
maximalné velikosti 2 cm. (Novék, 2013) V piirodé Ceské republiky mélokdy vytvaii
zluta kvétenstvi.

Puvod této rostliny je urovan v rozsahu od jizni Evropy, piedni Asie az po
Afriku. (Burnie et al, 2007) Své uplatnéni nasel na zapadé USA, kde je péstovan.
Preferuje ptdy bohat¢jsi na ziviny, S dobrou vlhkosti.

Hlizky obsahuji hlavné Skrob, mineralni latky vapnik (Ca), hoi¢ik (Mg), draslik
(K) a sodik (Na), sacharidy a asi 20 % biologicky hodnotného oleje. (Novak, 2013)

V kuchyni lze hlizky $achoru vyuzit syrové, jako ptidavek do miisli ¢i do tvarohu.
Tyto hlizky se velice ¢asto nazyvaji zemni mandle, protoze ptfipominaji jejich chut’.

(Burnie et al, 2007; Kopec, 2010)

3.4.28 Salvéj 1ékaiska Salvia officinalis L.

Salvéj 1ékatska je vytrvala rostlina. Rostlina dosahuje az 75 cm a tvoii polokef.
(Burnie et al, 2007) Lodyhy jsou pifimé, kratce vystoupavé s Gzlabnimi vétévkami,
plstnaté a brzy dievnatici. (Bremnessova, 2003) Listy jsou vstiicné, Sedozelené, pomérné
tuhé a plstnaté. Jsou jemné vroubkované s vystouplou Zilnatinou na spodni strané listu.
(Neugebauerova, 2015) Kvét je obvykle Cervenofialové barvy, ale objevuje se i rtizova ¢i
bil4 barva. Koruna je trubkovitd a dvoupyskova.

Plivodnim domovem této rostliny je jizni Evropa, zejména Spanélsko, dale Balkan
a severni Afrika. (Burnie et al, 2007)

Tato rostlina preferuje stanovisté na vysluni. Pudu preferuje lehkou, suchou,
zésaditou a dobte propustnou s dostatkem vapniku (Ca). (Neugebauerova, 2015)

Vyznamné latky v Salvéji 1€katské jsou silice, diterpénové hoiciny, taniny,
triterpenoidy, pryskyfice, flavonoidy, estrogenni latky a saponiny. (Odyova, 2004)

V kuchyni lze vyuzit listy jako soucast riznych nadivek, ochucujici pridavek
k masovym pokrmtim nebo jako soucast Salvéjového masla. (Bremnessova, 2003) Kvéty

1ze vyuzit jako ptisady do salati, ale pouze v menSim mnoZzstvi. Velmi Casto je Salvéj
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1ékatskéa pouzivana jako soucast kotenicich smési pfi ptiprave ryb, vepifového, teleciho ¢i
drtibeziho masa. Dobrou chut Salvéj dodava sekané ¢i karbanatktim. (Lanska, 1991)
Salvéj je velmi vyznamna 1é¢iva bylina. VyuZiva se jako pomoc pfi traveni, ma
antiseptické a protiplisiiové ucinky. (Mika, 1991) Pomaha tisit prijmova onemocnéni.
Caj ze 3alv&je snizuje poceni, zklidiuje kasel a rymu. (Jan¢a, Zentrich, 2008) Pomaha
jako kloktadlo pii infek¢nich zapalech. (Mayer, Uehleke, Saum, 2015) Velmi zadany je

aromaticky med uvateny ze Salvéjovych kvitki.

3.4.29 Srucha zelna Portulaca oleracea L.

Srucha zelnd je jednoletd nizka rostlina dortistajici vysky 15 az 30 cm,
s poléhavou, vidli¢naté vétvenou duznatou lodyhou. (Burnie et al, 2007) Ma malé duznaté
podlouhlé listy na kratkém fapiku. Kvete drobnymi Zlutymi kvitky. (Novak, 2013)

Pochézi pravdépodobné z Malé Asie. V soucasné dobé ji najdeme V teplejSich
oblastech vétsiny evropskych zemi, dokonce i v Jizni a Severni Americe. (Lanska, 1991)
Preferuje urodné pudy s dostatkem vlahy, kde vytvaii husté pokryvné plochy o pruméru
az 100 cm. Jeji zajimavou vlastnosti je, Ze roste i za velkého nedostatku vody, kdy ostatni
rostliny zasychaji. Nachdzi se u cest, plotl, na naspech, ale i ve mésté mezi dlazebnimi
kostkami, vétSinou jsou to slunna stanovisté. (Heil, 2004)

Rostlina obsahuje skoro 90 % vody. (Novak, 2013) V jejich listech je obsazeno
vysoké mnozstvi vitaminu C, vitaminu B:1 a B2, hoi€iny, slizy a stopy silice. (Lanska,
1991) Obsahuje soucasné velké mnozstvi mineralnich latek, a to hlavné draslik (K),
vapnik (Ca), zelezo (Fe) a fosfor (P).

Pro kuchynské vyuziti se vyuzivaji nejlépe mladé Cerstvé listy a stonky natrhané
jesté pied pocatkem kveteni. (Burnie et al, 2007) Jakmile za¢ne rostlina kvést, tak listy
spole¢né s vyhonky dostanou ostrou chut’ a ztrati svoji jemnost.

Mimo kuchyniské vyuziti je mozné Sruchu zelnou vyuZit i jako 1é€ivou bylinu,
kterd pomaha pfi prekyseleni Zaludku a paleni Zahy, proti nadyméani. (Lanska, 1991) Je
vhodna 1 pfi diuretickych problémech (mocopudnych). Ma zklidiujici ucinek na lidsky

organismus.
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3.4.30 Stovik zahradni Rumex patientia L.

Stovik zahradni je vytrvald mohutné rostlina vysoka od 30 do 100 cm. (Heil,
2004; Vlkova, 2015) Listy ma dlouhé, kopinaté S mirn¢ zvinénym okrajem. (Novak,
2013) M4 husté a vétvené kvétenstvi. Celd rostlina ma nddech do modrozelené barvy.

Za puvod rostliny je povazovana jizni Evropa. (Kott, Moravec, 1989)

Preferuje vlhéi oblasti s pudou bohatou na Ziviny. Snasi dobie i polostin.

Stoviky jako druh maji veobecné vysoky obsah vitaminu C, karoten, mineralni
latky zelezo (Fe), draslik (K), mangan (Mn) a kiemik (Si). (Lanska, 1991) Obsahuji dale
tuky a silice. Je potieba se vyvarovat spotfebé vétsiho mnozstvi kyseliny $tavelové, ktera
Skodi lidskému organismu ve vétSim mnozstvi. (Novak, 2013)

Pro kuchyiiské vyuziti se pouzivaji Cerstvé listy, vhodné do michanych salatt, na
okyseleni. (Vlasinova, 2013) Vhodny je i do riznych pomazanek ¢i majonéz. Dale jej lze
vyuzit i do zeleninovych polévek a do Spenatovych smési. (Heil, 2004) Velmi dobrou

chut’ dodé jemné rozsekany na roznéném mase. (Lanska, 1991)
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4 DISKUZE

Téma Netradi¢ni rostliny ve vyzivé bylo hloubé&ji studovano na zakladé knihy od
autorky Marie Ulehlové-Tilschové. Ta na konci 2. svétové valky napsala zajimavou knihu
Ceska strava lidova, ve které uz tehdy zpracovala téma netradiénich rostlinnych potravin.
Psala 0 rostlinach a zelening, kterou lidé bézné pouzivali pro svoji obzivu piiblizné na
pielomu 18. stoleti, dokonce i diive. Mnoh¢ z téchto potravin budi rozporuplné pocity pii
predstave jejich pouziti ve stravé napt. kozi brada, ¢ekanka obecna, koptiva dvoudoma.
Ptesto vsak si tyto, dnes velmi netradi¢ni rostliny, zaslouzi byt v popiedi zajmda.

Dalsim hlavnim literarnim podkladem pro tuto praci byla kniha s nazvem Co rostlo
u babicky na zahradé, ve které popisuje Jan Novak vice nez 100 druhl rostlin
vyuzivanych ke stravé pfed relativné dlouhou dobou (né€kolik stoleti). Patfi sem
pestovang, ale také plané rostliny napft. kozli¢ek polnicek, cesnek medvédi, pastinak sety,
o které zac¢ina byt opét zdjem mezi lidmi, a zacinaji byt popularizované.

Za zajimavou informaci zjiSténou pfi studiu literarnich podklada 1ze zminit, Ze prvni
obsahla evropska kniha o 1é¢ivych bylinach byla sepsana jiz kolem r. 60 po Kristu.
(Mayer, Uehleke, Saum, 2015) Napsal ji fecky lékat Pedanius Dioskurides ptisobici
v Rimé&. Z tohoto faktu je ziejmé, Ze 16¢ivé byliny byly v poptedi zajmd jiZ pred dlouhymi
stoletimi. Velka tradice se také ptipisuje klasternim zahradam, jejichz hlavnim principem
bylo péstovani hospodéiskych a léc¢ivych bylin pro své obyvatele. Mnisi se také
zaprticinili o Sifeni nepivodnich rostlin pii zakladani novych klasterti. Toto bylo velice
zajimavym zpisobem popsano v knize Bylinky z kldsterni lékdrny od autord Mayer,
Uehleke, Saum.

Pti pohledu do soucasné doby, je mozné zjistit, Ze existuje spousta autort, kteti také
mohou poskytnout mnoho cennych informaci ohledné netradic¢nich rostlin ve vyzive,
bohuzel vétSina z téchto d€l patii k popularné naucné literatuie.

K vérohodnym publikacim podloZzenym na zadkladé védeckych informaci patii
soubor knih o zpracovani bylin v IéCitelstvi, jejichz autory jsou Jiti Janca a Josef A.
Zentrich. Nazev toho dila je Herbdr lécivych rostlin. Sklada se z nékolika dilt a je zde
nepieberna spoustu informaci o moznostech ptirodniho 1écitelstvi pomoci rostlin.

Z vyznamnych ¢eskych tvircl nelze opominout dalsi vyznamnou autorku Dagmar
Léanskou, ktera se ve svych knihach také zaobirala netradi¢nimi rostlinami, ale ve sméru
jejich vyuziti ve stravé. Pro piiklad jsou to knihy Pokrmy z planych rostlin, Z lesa i ze

zahrady od jara do zimy, Zelené koreni, jejichz obsahem jsou recepty z planych rostlin.
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V neposledni fad¢ je vhodné upozornit na autora Pavla Valicka a jeho knihy Lécivé
rostliny tietiho tisicileti, Rostliny pro zdravy Zivot a Jarmilu Neugebauerovou s knihou
Lécive rostliny péstujeme - sbirame - vyuzivame, kteti ptispeli svymi literarnimi dily
k osvéte 1é¢ivych bylin.

Vzhledem k velkému rozmachu informacnich technologii neziistava pozadu ani
internet se spoustou zajimavych udaji. Zde je ale potfeba upozornit na relevantnost
podéavanych informaci a je tfeba si je ovéfit.

K doporuceni jsou webové stranky www.paukertova.cz. Ivana Paukertova na nich
uvadi mnoho ovéfenych informaci o jedlych rostlinach. Potada i kurzy, ve kterych uci
zajemce poznavat jedlé rostliny kolem nas. Podobnych projektli zacind pfibyvat. Mezi
dalsi zajimavé projekty mohu doporucit stranky www.Slunecnyzivot.cz. Na téchto
strankach je mozné se seznamit se spoustu jedlych rostlin, jsou zde 1 ndvody na vyrobu
ptirodnich produktd. Ve vy¢tu podobnych internetovych webt je mozné pokracovat, ale
je potieba se zaméfit na kvalitu a relevanci podavanych informaci

Studiem literarnich dél do této bakalaiské prace bylo zjistétno mnoho novych
poznatkd, jak se ¢lovek pomoci klasickych bylinek mize udrzet nejen ve zdravé kondici,
ale pripadné si i pomoci od riznych bolesti. Samoziejmée se neda polemizovat s 1ékatrskou
védou, ale pro lidské télo je Iépe stravitelnéjsi pampeliskovy med pii lehkych bolestech
v krku, nez mald riznobarevna chemicka pilulka. Vyzkumy soucasné védy jsou
nepopiratelné. Je samoziejmé potieba zkoumat nové moznosti a objevovat malo znamé
¢i dosud neznamé latky. Piesto vSak si tyto, dnes povazované za netradi¢ni rostliny,
zaslouzi své misto na slunci. Podle chemickych rozbort bylo zjisténo v téchto rostlinach
mnoho uZiteCnych a zdravi prospéSnych latek. Poc¢inaje minerdlnimi latkami a konce
inulinem, jako ndhraZzkou pro lidi s diabetes.

Ke konci této debaty je mozné poukazat na to, ze mnoho poznatkd 0 schopnostech
bylin 1&¢it a pouzivat je ve stravé, bylo znamo jiZ pied tisici lety a je Skoda, Ze byly témeét
zapomenuty. Ale znalosti, které¢ védé€li lidé o rostlinach jesté v neddvné dobé (napft. pred
1. a 2. svétovou valkou) jsou stale dostupné a je mozné je vyuzivat a netradi¢ni rostliny
tak mohou dobfe slouzit dal.

Na zavér diskuze lze uvést, Ze spousta modernich Zen 1 muzi si uz zacina
uvédomovat skryty piinos ptirodnich zdroji a snazi se jimi nahrazovat pro lidské télo
zatézujici chemické syntetické piipravky. V tom lze spatfit velky piinos této prace o

netradi¢nich rostlinach v lidské stravé a jeji budouci potencial.
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5 ZAVER

Netradi¢ni rostliny ve vyzivé je téma, které si zaslouzi hodné pozornosti. V této
bakalarské praci byl vytvofen prehledny seznam vybranych 30 rostlin. Rostliny byly
roz¢lenény do jednotlivych skupin podle riznych parametrii. Podle botanického ¢lenéni
do jednotlivych celedi, podle vyvojového cyklu ¢i podle prehledu jejich konzumnich
casti.

Ke kazdé rostliné byl zpracovan botanicky popis podle zminénych autord a byl
dohledan jeji ptivod. Vzhledem k zadani, byly vypracované i nejvhodnéjsi péstebni
podminky pro jednotlivé byliny. Pro konkrétni vyuziti rostlin v ramci potravy, byly
dodany nejvhodnéjsi kuchynské upravy rostlin. Velkou skupinu tvofily rostliny dobie
vyuzitelné v Cerstvé kuchyiiské tpravé, predevsim do salatl, pomazanek a jarnich
ocistnych ktr. Dalsi ¢ast rostlin, po tepelné upraveé, muze velice dobfe pomoci ve straveé
lidem s diabetes jako nahrada sou¢asnych brambor.

U vétSiny rostlin se na zékladé dohledanych informaci podafilo prokazat nejen jejich
vyuZiti ve strav€, ale hlavné nezpochybnitelny 1é¢ivy Gc€inek. Je potfeba upozornit na
rostliny typu Cistec hliznaty (Stachys affinis), hadi mord S$panélsky (Scorzonera
hispanica), lopuch vétsi (Arctium lappa), slunecnice topinambur (Helianthus tuberosus),
které obsahuji inulin a jsou vhodné ve stravé diabetikd jako nahrazka za brambory.

Ze zjisténych faktl je velmi uzite€na informace o mrazuvzdornosti nékterych rostlin,
pomoci kterych je mozno si zajistit ptijem ptirodnich vitamind i v zimé&. Do této skupiny
patii barborka obecna (Barbarea vulgaris), kozlicek polnicek (Valerianella locusta),
pastindk sety (Pastinaca sativa), sevlak zeleninovy (Sium sisarum), slunecnice
topinambur (Helianthus tuberosus). Refichu setou (Lepidium sativum) je mozné si celou
zimu péstovat v domacich podminkach a zajistit si tak ptisun Cerstvych vitamin.

Z dal§iho vyctu pozitivnich netradi¢nich rostlin je potfeba uvést brutnak I1¢kaisky
(Borago officinalis) a pupalku dvouletou (Oenothera biennis), které obsahuji kyselinu
pomaha regenerovat lidsky organismus.

Z tohoto diivodu se jevi potiebné, vefejnost seznamovat se ,,staronovymi‘
netradi¢nimi rostlinami a udit ji, ze zafazovat tyto rostliny do jidelni¢ku ma budoucnost

a perspektivu.
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6 SOUHRN A RESUME

Netradi¢ni rostliny pro vyzivu se nachézi vSude v ptirod¢ kolem nas. Mohou vylepsit
ptijem zdravi prospésnych latek v bézné stravé, ale mohou i nahradit klasické potraviny.

Byl zpracovan seznam 30. vybranych bylin, u kterych byl dohledan jejich ptivod,
vypracovan zakladni botanicky popis. Pro péstovani v zahraddch ¢i domacich
podminkach byl zpracovany navod, jaké nejvhodnéjsi podminky dodrzet pro jednotlivé
druhy rostlin.

Rostliny vyuzivané pro potravu je mozné pouzit v Cerstvém stavu, kdy obsahuji
spoustu mineralnich latek a vitamintu. Ne¢které druhy (Stachys affinis, Scorzonera
hispanica, Arctium lappa, Helianthus tuberosus) po tepelné tpravé mohou nahradit
brambory ve stravé lidi s nemoci diabetes. Velkou ¢ast rostlin je mozné vyuzit i jako
1écivé byliny, které je mozné vyuzit v léCitelstvi, farmaceutickém ¢i kosmetickém

pramyslu.

Klic¢ova slova: netradi¢ni rostliny, strava, diabetes, 1é¢ivé byliny

Resume

Nontraditional plants that can be used for food can be found in the nature everywhere
around us. They can improve the absorption of healthy nutriens in a normal diet or replace
traditional food.

30 herbs were selected and a list with information about their origin and their basic
botanical description was prepared. Instructions were written on how to grow those herbs
in the gardens or at home including the best conditions for each individual plant species.
Fresh plants that are, used for food contain a lot of minerals and vitamins.

Some species (Stachys affinis, Scorzonera hispanica, Arctium lappa, Helianthus
tuberosus), when cooked, can replace potatoes in the nutrition of people with the diabetes
disease.

Many of those plants are medicinal herbs that can be used in natural healing as well

as in the pharmaceutical and cosmetic industries.

Keywords: nontraditional plants, nutrition, diabetes, medicinal herbs
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