BYLINKOVE KORENIE

cielom tejto prirucky je dodat’ jej Citatel'om chut’ pestovat’ v zahradke, na balkéne alebo v
kuchyni tie koreninové rastliny, ktoré potrebujeme k pestrej, chutnej strave a ktoré dnes okrem
najjednoduchsich, ako je petrZlenova a zelerova viat’ a pripadne eSte kdpor a pazitka, nedostat’ ani
na trhoviskach. Ziadna koreninova zelenina neméze byt &erstvejsia ako ta, ktort sami vypestujeme,
lebo je omnoho chutnejSia ako suchd, méa tuhSiu arbmu a viac vitaminov. Tieto déleZité potreby
nadej kuchyne su nielen o0sozné, ale aj pekné a zaujimavé, Ci ich pestujeme v zahrade, v okne, alebo
na balkéne. M6Zeme ich s hrdostou ukazovat' hostom atak trochu prispiet’ k renesancii kultu
zeleného korenia, k takzvanej zelenej vine.  Zelena vina — ¢o v podstate znamena vyuZivanie
rastlin v prirodnom stave, je médnym, ale predovsetkym potrebnym trendom navratu k prirode, do
ktorej Clovek patri. Moderny spOsob Zivota v pretechnizovanom svete prinasa so sebou vysoky
podiel denaturovanych, priemyslovo upravenych potravin, postradajacich niektoré biologicky
aktivne zloZky. Jednotvarna strava vyZaduje Cerstvy doplnok ato siu povedla ovocia a zeleniny
taktieZ bylinky — zelené korenie. Ono kucharom pomaha nielen zvysit' biologickd hodnotu
potravin, ale vytvorit aj z mala surovin paletu rozmanitych pokrmov, zvyraznit ich chut,
vOnu, ovplyvnit’ ich lepSie vyuZitie v F'udskom organizme a predovdetkym znizZit’ spotrebu soli.
Nezanedbatelnou kvalitou zeleného korenia je aj jeho esteticka hodnota. Cerstvé alebo susené sa da
pouZit' ku skraSleniu bytu vo vazach, koSikoch a vofavych zvdzkoch ale aj samotného
pripravovaného jedla.. Siroké pole pdsobnosti poskytuje priprava vlastnych bylinkovych
koreninovych zmesi z drvenych suenych rastlin. MozZnosti je vel'a, fantazii sa medze nekladd.

Zelené korenie sa na celom sveta vracia do zéhrad ado kuchyne. A pritom sa da tak
I'ahko pestovat’ za oblokom v kvetinaCi ! Ak raz vyskuSate moznost odtrhnat’ si Cerstvé bylinky
z balkdna, z kvetina€a na obloCnici a nimi ochutit’ nejaky pokrm, uvidite, Ze zelené korenie sa vo
vaSej kuchyni ur€ite udomacni.

Zelené korenie sa na naSe Uzemie dostalo s vojnovymi vypravami starych Rimanov. AZ
neskor, v 8.-9. storoci, kedy Arabi obmedzili do Strednej Eurdpy dovoz tropickych korenin, nariadil
fransky panovnik Karol Velky pestovat’ v kradl'ovskych, panskych a kl&Stornych zdhradach tieto
uzitocné rastliny. O ich rozSirenie sa zaslizil najma mniSsky rad benediktinov, ktori svoje skusenosti
v pestovani byliniek zaroCili aj v priprave vynikajuceho bylinného likéru — Benediktinka.
Vedomosti o lieCivych bylinach a zelenom koreni od 16. storocia Sirili aj na naSom Gzemi bylinkari.
Napriklad v roku 1591 vysSiel v Trnave tlacou prvykrat v Uhorsku opis lieCivych rastllin, ktoré sa
pestovali v zdhradach, aj s 26 drevorytmi. Autorom bol Luka$ PéCi (Peechy), ktory pochadzal
z PeCovskej Novej Vsi v okrese PreSov. Po latinsky pisané dielo nieslo poeticky nazov, ktorého
preklad znie —Krest'anskym pannam uctivy veniec alebo Dusevné travna zahrada.

Dokonca aj nasi slavni slovenski olejkari z Turca, prispeli k tomu svojou hrivnou a tak
nielen v stredoveku a ranom novoveku, ale aj neskér, v 19. storoCi bola u nés paleta vyuZivania
zeleného korenia znacne rozsiahla. SvedCia o tom aj l'udové pesni¢ky : Rozmarin zeleny, popod
okny sadeny, Sadila som bazalicku vyrastla mi loboda, Diev¢atko oravskd, pod so mnou na
panskd, pod Oravsky zamok, sadit’ majoranok a mnohé iné.

I ked su v sUCasnosti bezné obchody u nas dostatoCne vybavené potrebnym sortimentom
zeleného su3eného korenia, odbornici v zdravej vyZive a najma kuchéri odporucaju pouZivat najmé
Cerstvé zelené korenie.
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Pestovanie byliniek v _zahrade:

Koreninové hriadky maja byt z praktického hladiska zasadené ¢o najblizSie ku kuchyni, aby
nebolo treba nosit’ Cerstvé bylinky zdaleka. Preto je napriklad vel'mi vyhodné najcastejSie pouzivané
bylinky (bazalku, majoran, oregano, tymian) zasadit’ aj do skalky, ktora byva zpravidla zaloZena
v blizkosti domu. Pre mnohé rastliny je délezité, aby sa sadili na miesta chrdnené pred prudkym
sinkom a vetrom. NajideéalnejSim miestom je polotienisté miesto zahrady, ktoré je chranené aj teplé.
Rozhodujucim faktorom nie je iba velkost’ a vhodnost zahrady, pocet a poZiadavky rodiny, ale aj
tizba po experimentovani.

Vo vSeobecnosti pre jednu rodinu staci hriadka 2 az 5 Stvorcovych metrov, aby sme mali
k dispozicii Cerstvé aj susené bylinky. Pri rozdeleni hriadok treba brat’ ohl'ad na to, Ze rastliny majd
roznu vysku: su nizke, stredné alebo vysoké.




Nizke rastliny: petrZlen, paZitka, majoran, oregano, tymian.
Stredne vysoké: maéta, Salvia, bazalka, saturejka, oregano, yzop, cibul'a zimné, levandula.
VySSie rastliny: palina draCia (estragon), ligurCek, kopor, koriander, medovka.

Podla tohto treba vhodne vytyCit koreninovy kutik: napr. liguréek a palinu draciu treba
posadit’ dozadu, majoran do stredu, petrzlen dopredu.Treba brat' ohl'ad aj na to, Ci je rastlina
jednoroCnéd alebo viacrotna. Viacroné umiestnime dozadu, pripadne osobitne, jednorocné
a dvojrocné pestujeme na I'ahko pristupnom mieste.

Koreninové rastliny mozno upravit' podla estetickych hl'adisk v skupinach ako okrasné
rastliny.

Pestovanie byliniek v oblokoch a na balkdnoch:

Na pestovanie od jari do jesene staci niekol’ko Crepnikov potrebnej vel'kosti, umiestnenych
na vonkajsej oblocnej doske, dobre zabezpeCenych pred zoSmyknutim, v ktorych mozZno pestovat
aj viacrocné rastlinky. Hlinené kvetinaCe sa pre bylinky hodia lepSie ako plastové. V&ESine bylin
vyhovuje suchSie prostredie a hlineny kvetinac toto prostredie rastlinke vytvara tym, Ze prebytocna
vihkost” jemnymi pormi uniké . V plastovych kvetindCoch sa voda vyparuje iba smerom hore, tieto
sa preto hodia pre bylinky, ktorym vyhovuje vihké prostredie (petrZlen, pazitka). Premokrenie a tym
aj zachladenie korefiov je takmer pre vsetky bylinky smrtel'nym nebezpecim. Ak sd kvetinace
umiestnené v dekorativnych nadobéach, je nevyhnutné hodinu po polievani skontrolovat, i zostala
na dne nadoby voda, ktoru treba vyliat'.

Ak mame V&CSi balkon, mdzeme bylinky pestovat’ v Sirokych plastovych nadobéch,
kyblikoch, Zardinierach, korytach, zavesnych nadobach, alebo aj v plastovom sude. Tento sud
mozno vylepsit' navitanim niekol'kych cca 10 cm dier, do ktorych mozno neskér posadit’ vhodné
bylinky. Aby substrat nevypadaval z dier, treba nastrihat’ z baviny, vrecoviny, pancich kusky
vacSie ako otvory. Do stredu tychto handier vystrihat' malé dierky, ktorymi prejd( korene sadenic
byliniek.

Koreninove rastliny na kuchynskom parapete a medzi izbovymi kvetinami:

Pre aromatické koreninove rastliny je kuchyna spravnym stanovistom za predpokladu, Ze nie
je prili§ tmava. Kto rad vari, ma poruke stale Cerstvé korenie. NavySe rastlinky si aj pekné
aaromatickou vénou poteSenim pre nos. Existuje aj dekorativny kultivar bazalky s ¢ervenymi
listami, ktory pata na seba pozornost’ tak v Salate, ako aj na parapete. Aj ked' pestovatelia korenin
nenechavaju tieto rastliny rozkvitnat', na parapete by mali urobit’ vynimku pre oregano (pamajoran),
a tymian (materinu dusku) pretoZe ich kvety mézu konkurovat’ mnohym izbovym kvetinam.

Hoci jednotlivé rastliny potrebuji na svoj ideélny rast dost’ miesta, pre dekorativne vyuZitie
ich  moZzno spolu zasadit' do peknej misky a uloZit medzi izbové kvetiny. Tu ,v zaujme
spoluprace” obmedzia svoj vzrast, ale o to nam prave ide, ak maju potesit’ nase o€i v izbovych
podmienkach. Treba davat pozor, aby sme spoloCne vysadili druhy srovnakymi narokmi na
vihkost: menej vody potrebuje rozmarin, materina ddska, tymian, Salvia, yzop, oregano. NarocnejSie
na vodu sU méta, paZitka, petrZlen a estragon ( palina draia), CiZe s jednou miskou pravdepodobne
nevystaCime! Rastliny v nadobach pravidelne nevydrzZia viac ako jeden rok, neoplati sa ich
udrZiavat’ dlhSie za kazdu cenu. Na jar si treba zaobstarat’ nové zdrave sadenice na trhu, ktoré sd
odolnejsie.

Koreniny pochadzajuce z juhu (rozmarin, tymian, majoran) ziskaju svoju aromu iba vtedy,
ak sU umiestnené na slneCnom mieste. Rastliny iba nepatrne prihnojujeme. Potrebuju rosenie,
dostatok Cerstvého vzduchu a mali by sa polievat’ makkou a najma odstatou vodou.




V zimnom obdobi na parapetnej doske méZeme s Gspechom pestovat’ rychlo rastlce zelené

korenie — bazalku, kdpor, paZitku, petrZlen, saturejku, Zeruchu. Zeruchu (ale aj hor&icu) mozeme
pestovat’ aj na dobre navinCovanej papierovej vate, ulozenej na vhodnej miske.

Osetrovanie rastucich byliniek :

koreninové rastliny treba starostlivo polievat, prihnojovat™ a chranit’ pred vyschnutim. Do
vody treba pridavat’ hnojivo v stanovenych terminoch a koncentracii, najlepSie priemyselne
upravené organické hnojivo.

ak su rastlinky husté, treba ich popretrhavat, aby sme zostavajicim zabezpecili potrebny
VyVoj

a spalime, v Ziadnom pripade ich chemicky neoSetrujeme anikdy ich nedavame do
zahradného kompostu.

odporica sa menit’ kazdé 2-3 roky miesto hriadky, lebo Urodnost’ kazdoro€ne klesa a mozu
sa rozmnozovat prezimujuci Skodcovia.

Zber a uskladnovanie byliniek:

rastliny pestované na suenie rezeme vacsinou pred kvetom, alebo na zaCiatku kvetu
najvhodnejSia doba zberu je predpoludnim (medzi 9 — 11 hodinou) , kedy su rastlinky
obschnuté od rosy a obsahuju najviac silic

po odrezani viate nechame patricnd vySku nadzemnej Casti: u nizkych rastlin asi 4 cm u
vysSich 6 — 10 cm, u vacsiny rastlin pri dobrom pestovani méZzeme viat' ziskat' 2-3 krat
rocne

aj ked pestujete bylinky na malom priestore, méZete z nich ziskat' mnozstvo Urody a
konzervovat' ju na zimu, vyplati sa to

bylinky trhat’ opatrne — noznickami alebo nozom a ihned ich spracovat

neodstrihat’ nikdy vSetky vyhonky rastlin

paZitka sa odstrihdva v polovici trubkovitych listkov

bazalka, saturejka a majoranka sa strihaju asi 10 cm nad zemou, obrastd znova

u vacsich — estragon, ligurek alebo méta pieporna sa strihaju len vrcholky vyhonkov ( 1/3
vyhonkov) s mladymi listami. Pod rezom sa vytvoria nové vyhonky s novymi listkami

u viacro€nych —oregano, medovka alebo méta pieporna sa niektoré vyhonky odstrihnd az od
zeme, vyrastu nové vetvicky s listkami

Salvia, tymian a rozmarin — strihat’ viac ako 1/3 dizky vyhonku

majoranka, tymian, saturejka a oregano sa na kozervovanie strihaji pred a pri kvitnuti

pri estragone, ligurCeku, mate, paZitke, medovke sa konzervuju mladé Stavnaté listky

Salvia, rozmarin a bobkovy list sa na skladovanie trhaju az na jesef

najjednoduchsi spdsob sudenia byliniek je: kytiCku zviazat' gumickou a zavesit' do tiena.
Kuchyna nie je vhodna na susenie kvoli mastnému vzduchu

vrare sa bylinky suSia len vynimocne, napriklad v pripade, ked ich treba po zbere
oplachnut’ vodou. Kladu sa na rost prikryty alobalom asusia sa pri 50 C. Dvierka rury
musia byt’ otvorené

zmrazovanie je najjednoduchsie — ako I'adove kocky alebo v mikroténovych vreckéch.
dalSia moznost- nakladanie do octu, alebo do soli vpomere 1: 5 (sol : bylina) a drzat
v chlade

vynikajucim apre kuchynske vyuZitie byliniek azachovanie ich ardbmy azda najlepSim
spbsobom je postup, pri ktorom bylinky po zbere umyjeme, osuSime, jednotlivé listoCky
byliniek mierne natlaCime do uzatvoritelnych krabiCiek z umelej hmoty, zalejeme



sineCnicovym olejom auloZime v mrazniCke, odkial si ich pre pouZitie bez problémov
vyberdme az do novej urody.

Hlavné zloZky zeleného korenia:

Glykozidy - podporuji v organizme vstrebavanie mineralnych latok, rozsiruja cievy, majd
vplyv na reguléciu srdcovej Cinnosti a podporuju peristaltiku. Glykozidy obsahuje najmé koépor,
celer, cibul'ové a paZitkova viat’ ale su aj v hor€ici, redkvicke a v chrene

Saponiny - chrénia pred choroboplodnymi mikrébami, zlepSuju vykasliavanie, dezinfikuju
mocCove cesty a zaZivaci trakt, pdsobia mierne mocopudne. Nachadzaju sa najmé v tymiane.

Silice (éterické oleje) - ich obsah a mnoZstvo sa pocas rastu a diia meni.Maju dezinfek¢né
a protikf¢ove vlestnosti, zlepSuju travenie, podporujd funkciu ZI¢nika a chut’ do jedla. Méta pieporna
pdsobi proti naddvaniu, na vyluCovanie mocu poésobi ligurcek, petrZzlen, celerova viat. Vyskyt
¢revnych cudzopasnikov obmedzuje ruta, estragon ale i cesnak. Nervy ukludiujo medovka, kvety
levandule, listy rozmarinu.

Triesloviny (taniny) - chrania sliznicu zaZivacieho traktu, obmedzuji katary Criev
ahnaCky. Majd zvieravu chut.  Triesloviny obsahuje  tymian, oregano, Salvia, yzop,
bazalka,majoran,rozmarin, saturejka. Tieto koreniny su vhodné kzlepSeniu travenia taZSich
a tuénych pokrmov. Nemaju sa v jedlach dlho varit'.

Horciny -  skupina horkych latok, ktoré zlepSuju chut’ do jedla, tvorbu slin a sekréciu
ZaludoCnych Stiav. Su obsiahnuté v estragone, levanduli, v rute a v majorane.

Mineréalne latky - s0 dolezité pre obsah stopovych prvkov, ktoré organizmus spotrebuje
v mlych davkach ale st nevyhnutné pre ¢innost celého metabolizmu Cloveka.

Vitaminy - su nevyhnutne potrebneé latky na bezporuchovu funkciu organizmu. Najviac
vitaminov  obahuju vnate zeleru, petrZlenu, paZitky, cibule apaprika. Nicia sa dlhym varom
a v styku s kovmi

LieCebny u€inok zeleného korenia :

- proti nadmernému poteniu pdsobi: Salvia, yzop

- prickani: aniz, kdprové semeno, medovkovy list

- ukludnuje: medovka, levandul'a, méta, kdpor

- proti aterosklerdze posobia: cesnakové a cibul'ové listy

- ka3el' mierni: yzop, tymién, saturejka

- proti naduvaniu, kf€om Crevného traktu: saturejka, mata, bazalka, aniz, fenikel, kdpor
(aj semeno), ligurCek, majoran, koriander (na pripravu Caju odporucaju sa kvoli
striedaniu chuti aj rozne kombinacie tychto byliniek)

- priobezite: jedalny listok bez soli a masti, zeleny kbpor, ligurcek, petrzlenovy koren,
Salvia

- pri nadbytku ZaludocCnej kyseliny:  aniz, Salviové listy. (PouZivanie drazdivého korenia je
zakazané!)

- pri nedostatku ZalidoCnej kyseliny: borievky, citrdn, fenikel (aj semeno), palina oby¢ajna

- priporuchéch travenia: borievky, aniz, fenikel, koriander, kdpor (aj semeno), majoran,
materina duska, mata pieporna, medovka, palina oby¢ajna, zeleny petrzlen (aj korer),
rozmarin

- pri srdcovych a cievnych chorobach: jedalny listok chudobny na sol’, méta pieporna,
levandul’a, majoran, materina duska, medovka, zeleny petrZlen, rozmarin, zeler,

- pri zachripnuti a katare dychacich ciest: Salvia (na kloktanie a ¢aj), fenikel (aj semeno),
ligurCek, majoran, materina duska, mata pieporna, tymian

- proti hnaCke po tucnejSich pokrmoch posobi: tymian, yzop, saturejka, majoranka,
oregano, képor, zeleny petrzlen, mata.




- vyprazdiovanie ZI¢nika a tym lepSie travenie podporuje: rozmarin a mata,

- na odplavovanie Skodlivych latok a vylu¢ovanie moCom pdsobi: ligurcek, zelerové a
petrzlenové listy, bazalka,

- privysokom krvnom tlaku:  jedalny listok chudobny na tuky, vlidkninu a sol’, levandula,
medovka, petrzlenova vnat,

- prinizkom krvnom tlaku: bazalka, koriander, palina oby¢ajna, rozmarin, saturejka,

- Cinnost brusnej slinivky (pankreasu) podporuje: saturejka,

- ZaludoCné vredy: pri priprave stravy mozno mierne korenit saturejkou, petrzlenom,
bazalkou, tymianom, oreganom, medovkou, matou

- pre neslané diéty: bazalka, saturejka, kdpor, petrZlen, zelerova viat’, estragon,
majoran, tymian, medovka, kerblik, pazitka.

Orientacny prehl’ad pouZitia byliniek v kuchyni :

- zemiaky: saturejka, majoranka, Salvia, bobkovy list, petrZlen, tymian

- Caj: medovka, Salvia, rozmarin, méta piepornd, tymian

- divina: bobkovy list, Salvia, tymian

- hydina: bazalka, rozmarin, oregano

- jahnacina: rozmarin, Salvia, mata pieporna

- mucniky: Salvia, méta pieporna

- mrkva: petrZlen, majoranka

- cestoviny: bazalka, oregano, tymian, rozmarin, Salvia

- pecené méso: ligurCek, Salvia, tymian, bobkovy list, rozmarin

- pizza: oregano, tymian, Salvia, bazalka

- polievky: petrzlen, pazitka, kbpor, oregano, ligurCek

- paradajky: bazalka, kdpor, petrZlen, paZitka, majoranka, oregano, estragon, tymian

- uhorky: estragon, kopor

- ryby: estragon, bobkovy list, Salvia, petrZlen, tymian

- Salaty: bazalka, kdpor, estragon, Zerucha, medovka, petrzlen, paZitka,méta pieporna

- syr: petrzlen, pazitka, tymian, estragon

- vajecné jedla: bazalka, kdpor, Zerucha, pazitka, estragon

- fazul'a: bazalka, oregano, ligurCek, saturejka, majoranka, petrzlen, levandula.

BAZALKA - (Ocimum basilicum, 'udovo bazalienka, bazilika, bazilikum)

Bazalka je povazovana za najobltbenej$iu kuchynski bylinku. Pochadza z Afriky a Azie,
kde ju pokladaju za ,rastlinu s nebeskou silicou” a maju k nej, takpovediac kultovy vztah. Indovia
napriklad na bazalku prisahaju. Bazalka udajne wvyrastla okolo JeZiSovho hrobu po jeho
zmftvychvstani atak z nej niektoré grécke ortodoxné cirkvi pripravuju svéatené vody a Crepniky
s bazalkou umiestiiuju k oltarom. Na Mexickom vidieku ju zasa nosievaju vo vreckach, aby mali
dostatok penazi.

V marci treba z osiva predpestovat’ sadenicky a von na sine¢né miesto,na vzdialenost' 15 -
20 cm, vysadzovat’ aZ po jarnych mrazoch v polovici maja. MozZno ju ale dordbat’ aj pocas celého
roka z priamych vysevov na teple a svetle s dostatkom vlahy, aj na oblo¢nej doske.v kvetinacoch .
Pbda nesmie vyschnit,, polievat’ denne! Na kuchynské pouZitie trhame Cerstvé listky v priebehu
celého roka. Na su3enie odrezavame lodyhy asi 5 cm od zeme na zaCiatku kvitnutia, aby mohli
znova obrést’.

Ako korenie bazalku pouzivame Cerstvu alebo suSend, alebo nasekanu zmieSame so sol'ou
a olivovym olejom a uloZime, pripadne zamrazime. Bazalka obsahuje okrem vyrazne voniacej silice

6



a dalSich zloZiek aj organické kyseliny, v Cerstvom stave aj vitamin C, karotén a enzymy, ako aj
mineralne latky, najma vela draslika, vapnika, horGika a dal3ich latok. Cerstvé listky bazalky s ich
sladkokorenistou chutou a vornou pripominajicou klinceky su nenahraditel'né pri priprave mnohych
jedal z oblasti stredozemného mora. Bazalka je vybornd na Cerstvych rajciakoch, pokvapkanych
olivovym olejom a hodi sa aj do varenych jedal s rajciakmi. Ozvlastiuje chut’ ryZzovych Salatov
askvele dopl'fia chut’ jedal z tekvice, cukini, fazule, hab. Jej vyraznu chut’ neprehlusi ani cesnak
aspolu s nim je hlavnou koreniacou zloZkou klasickej talianskej omacky na cestoviny, tzv. pesta.
Cerstvé listky si uchovaju aromatickost’, ak ich uloZime do oleja.

Zdravotnictvo: Obsahové zloZky bazalky maju vyrazny ucinok na dobré travenie, proti naddvaniu,
su protiki¢ové, pdsobia ukludiujico na Crevny trakt, na vyluCovanie traviacich Stiav a proti
zapalom, pri poruchach travenia po dlhodobom uZivani liekov. Bazalka je vhodna pri
odtu¢novacich karach, podporuje vylu¢ovanie neZiaducich zbytkov z organizmu. Zmierfiuje stavy
po chemoterapii. TaktieZ osvieZzuje dych, aromatické zloZzky pdsobia na ukludnenie a zlepSenie
nalady.Caj z bazalky sa pouZiva_na posilnenie Zalidka, na zvy3enie chuti do jedla, proti plynnatosti,
pri ZalidoCnej infekcii, na zmiernenie kasl'a, na upokojenie nervov, ako mocopudny prostriedok, pri
zapale obliCiek. Zvonka sa pouZiva na gargarizovanie a na vyzrievanie vredov. TaktieZ sa pouZiva
v pletovej a vlasovej kozmetike pre svoje antibakterialne Gc¢inky.

V kuchyni : uplatiiuje sa jej skvela vona po mate piepornej, klincekoch, tymiédne alebo i po ruZiach.
Je korenim zeleninovych a paradajkovych omacok, zvlaSt sa odporuca jej sU€sné pouZitie
s cesnakom a olivovym olejom. Hodi sa do Salatov, syrov, pokrmov z mletého mdsa, na pizzu, do
fazule, nakladanych uhoriek, cestovin a vajecnych pokrmov. PouZiva sa do bylinnych octov, olejov,
masla, majonéz a pomazanok. Je vhodna pri priprave kurciat, tel'acieho mésa, darov mora a.i.

Zname je pesto — talianska pasta zloZend z mletej Cerstvej bazalky, cesnaku, orechov, parmezanu
a soli — pouzivanej na cestoviny i na dochucovanie paradajkovych a zeleninovych polievok .

Talianske pesto €.1 ( na cestoviny pripravované s paradajkovou omackou )

3 viazanicky bazalky, 4 strucky cesnaku, 100 g piniovych jadier (mozno nahradit’ vlaSskymi
orechami), 75 g Cerstvo nastrihaného parmezénu, sol’, 6 rajCiakov, Cerstvo zomleté korenie

Bazalku umyjeme, osuSime a otrhame listky. Cesnak oSUpeme a rozpolime, niekol'ko
bazalkovych listkov odloZime na ozdobenie, ostatné spolu s cesnakom a orieSkami rozdrvime v
mixéri. (Kuchar bez Capice - Jamie Olivier tvrdi, Ze bazalku treba ,,rozbit* v maziari). Pridame
parmezan a Stipku soli, postupne prikvapkavame 100 ml olivoveho oleja a vSetko dobre
premieSame. Paradajky umyjeme, oSUpeme, zbavime jadierok a pokrajame na malé kocky. Vo
velkom hrnci zohrejeme maslo, paradajky na nom podusime, pridame 6 polievkovych lyZic
pripravenej zmesi, dosolime a dokorenime. Uvarené cestoviny primieSame do paradajok s pestom
a kratko zohrejeme. Pred podavanim posypeme parmezanom a bazalkovymi listkami. ZvySok pesta
odloZime v uzatvorenej nddobe do chladnicky, kde vydrzi niekol'ko dni.

Talianske pesto €. 2 ( na cestoviny s ,.bielymi‘* omé&fkami s hubami, darmi mora a pod.)

2 straCiky cesnaku, 3 viazanicky petrZzlenovej vhate abazalky, 50 g vlaSskych alebo
lieskovych orechov, 3 polievkoveé lyZice sezamovych semienok, 1 lyZica citrdnovej Stavy, 100 ml
oleja, 70 g tvrdého strihaného syra, sol'.

Cesnak avnat’ oCistime a spolu s orechami opraZzenymi nasucho nadrobno nasekdme. Do
mixéra dame cesnak, viat petrZzlenu a bazalky, orechy, sezamové semienka, citronovu Stavu, olej,
nastruhany syr a mixujeme tak dlho, kym neziskame krémovitd kaSu. Ak je husta, pridame olej.
Uvarene cestoviny ( samotné alebo obohatené o huby alebo o ,dary mora“ udusené na masle)
premieSame s pestom. Pred podavanim mdZeme pokrm eSte vylepsit tym, Ze ho na tanieri
posypeme oprazenymi sezamovymi semienkami a posekanou petrzlenovou viatou.




Vajcia v zeleninovej postiel’ke s bazalkou:

3 lyZice oleja, 2 cibule, 2 straCiky cesnaku, 400 g cukety, tekvice alebo zeleru, 1 Cervena
alebo zelena paprika, 100 g Sunky alebo Sunkového saldmu, 2 paradjky, sol’, Stiplava paprika,
maslo na vymastenie nadoby, 4 vajcia, sladkd paprika, 3 lyZice sterilizovaného hrasku, lyZica
sudenej alebo Cerstvej bazalky (prip. po Spetke oregana, saturejky), lyZica olivoveého oleja alebo
pruzky slaninky.

Na oleji opraZime nakrdjana cibulu, na platky nakrajany cesnak, cuketu alebo jej nahradu
pokradjame na hranolky, papriku na kusky, rezanceky Sunky, paradajky pokrdjame na Stvrtky,
osolime, ochutime Stiplavou paprikou a asi 10 min. podusime. Potom hmotu preloZime do misy na
pecenie, v zeleninovej mase urobime 4 jamky a do nich vyklopime vajcia. Posolime ich, posypeme
sladkou paprikou a pokvapkame olejom (alebo dame slaninu). Zapekame 10 min. v horUcej rare.
Nakoniec posypeme bazalkou a hraSkom aeSte niekolko minat masu prehrejeme. Podavame
s cestovinami alebo s chlebom.

Palacinky s bazalkovou pinkou.

Liate cesto: 110g hladkej muky, 110ml piva, 110ml mlieka, 2 vajcia, 50g rozpusteného
masla, sol’.

Plnka: 25g masla, 1 mald, nadrobno pokrajana cibul'a, 1 prelisovany strucik cesnaku, 225¢
pokrajanych mladych hribikov alebo aj Sampindnov, 225g mékkeho, rozotieratel'ného syra, 2
rozSl'ahané vajcia, 2 PL (30ml) Cerstvej posekanej bazalky, mleté biele korenie, sol’.

Poleva: 3 PL strihaného parmezanu alebo iného tvrdého strihaného syra, 150ml smotany.

1. VSetky suroviny na cesto dame do mixéra a mixujeme asi mindtu.. Hotové cesto nechame
stat’' najmenej hodinu

2. Zatial' si pripravime plnku. Na panvici rozpustime maslo a cca 4 mindty smazime na fiom

cibulu scesnakom. Priddme hribiky asmaZime eSte asi minatu. Nechame vychladnut,

vmieSame ostatné prisady a odloZime do chladnicky.

Ruru si rozohrejemena 180 stupriov Celzia.

4. Palacinky: na strednej panvici rozpustime trochu masla, vylejeme na fiu asi 2 PL cesta a po
upeCeni polacinky ju poloZime na servitku, aby sme odstranili prebyto¢ni mastnotu. Takto
upeCieme este 8 az 10 palaciniek.

5. Palacinky naplnime pripravenou plnkou, zakratime auloZzime na ohnivzdornd misu.
Posypeme strihanym syrom, polejeme smotanou a 20 minut pri miernej teplote zapekame.

w

BOBKOVY LIST (Laurus nobilis, vavrinovy list)

MéZe korunovat hlavy vitazov, ochucovat’ potraviny a eSte aj odpudzovat’ Skodcov z muky,
cestovin apod. Taktiez méZze byt dekoraCnou zelefou. Je to stalozeleny vysoky ker, rastie
v Stredomori, ale moZno ho pestovat’ aj v naSich podmienkach, v lete potrebuje svetlo, ale nie sinko
po cely den, (v zime uloZit' na teplejSie miesto). Polievanie: dvakrat tyZdenne. V lete treba
opakovane striekat’ pradom vody proti listovym ms3iciam. Pri prezimovani je napadany puklicami,
treba pravidelne kontrolovat’ (odstranuju sa mokrou handrou). RozmnoZuje sa tak, Ze koncom leta sa
odoberu z dospelej rastliny asi 10 cm dlhé stonkové odrezky, ponoria sa do polovice do Crepnika,
naplneného zmesou zéahradnej zeminy apiesku, dobre sa navlhCiaa prekryjd na par dni
mikroténovym vrecuSkom. Kazdy defi sa mikroténové vrecusko na 15-20 minut zloZi z dévodu
prevzduSnenia rastliniek. Potom sa Crepnik nadalej udrZzuje v teplom avlhkom prostredi,
pravidelne sa zalieva a ked sa zaCnu tvorit' na odrezkoch nové listky, mozno rastlinky presadit’ do
samostatnych ¢repnikov.



Zdravotnictvo: listy obsahuju silice, alkaoidy a dalSie latky. Podla najnovsich vyskumov sa
ukazuje, Ze ma vel'ku schopnost’ zniZzovat' hladinu cukru v krvi. Prospieva i reumatikom a pomaha
odstrafiovat’ Skodlive latky z organizmu, to v3etko vo forme Caju. Bobkovy list taktieZ podporuje
chut k jedlu a napomaha traveniu. Ma korenistd vonu a nahorkld chut'.

V_kuchyni : pouZivame Cerstvé isuSené listy (celé i mleté). V pokrme ich varime kratko, dlhym
varom horknd. Mlety bobkovy list ddvame aZ do hotového jedla. V Juznej Amerike sa pridava do
mlieka, pri priprave pudingov a do obilnych kaSi. Vari sa spolu s cestovinami, ryZou a fazul'ou. Patri
do zloZky k ochucovaniu polievok a omacok spolu s tymianom, cesnakom a petrZzlenovou viatou.
VylepSuje pokrmy z paradajok, smotanové omacky, svieCkovu, hodi sa k varenym rybam, zverine,
masovym Spizom, na raznici, do marinad, zemiakov, do aromatickych octov, tdenin, pri nakladani
uhoriek, kapusty, tekvic apod. Ak chceme zvyraznit' chut' bobkového listu Cerstvého alebo
sueného, pred pouZitim ho nalameme na kisky. Pred podavanim ho vyberieme. Cerstvé vetvicky sa
pouZivaju na navonanie bytu, do vonnych zmesi. UZiva sa aj do kdpel'a, odstrafiuje inavu. _SIuZi
k odpudzovaniu hmyzu v potravinach.

Kubéanska polievka:

2 lyZice masla, vel'kd cibula, 3 straCiky cesnaku, vacsSiu Salku Cerstvych (mrazenych,
strilizovanych) zrniek sladkej kukurice, 2 vel'ké oSupané zemiaky, Salku nakrajanej cukety, chilli
papricka, 1/2 | silného vyvaru, velku paradajku, malt konzervu paradajkoveho pretlaku, sol’, mleté
korenie, 3 bobkové listy, pol lyZicky mletého koriandru, % CL tymianu, platky citronu, petrZlenovu
vnat'.

Na masle spenime platky cibule a cesnaku do sklovita. Priddme kukuri¢né zrka, nahrubo
pokrajané zemiaky, Salku kociek cukety, chilli papricku achvilu opekame. Zalejeme vyvarom,
osolime, pridame nakrajant paradajku, pretlak, okorenime avarime do zmdknutia zemiakov.
Okorenime bobkovym listom, koriandrom, tymianom a petrZlenovou viiatou. Na porciu dame
platok citronu.

Tel'aci rezen na bobkovom liste:

25g masla, 1 mala, nadrobno nakrajana cibul'a, 4 telacie rezne, 4 bobkové listy, 225 mi
suchého bieleho vina, 150 ml smotany, Cierne mleté korenie, sol'.

Vo velkej panvici roztopime maslo a cibulu na iom usmaZzime do sklovita. Potom do cibule
pridame tel'acie rezne a posypeme ich bobkovymi listami, poldmanymi na menSie kdsky. Rezne
prevratime ado panvice prilejeme vino. Neprikryté dusime 5 minat. Potom priddme smotanu
adobre zamieSame. Podla chuti posolime aokorenime. Podavame sryZou alebo inou vhodnou
prilohou.

CESNAK KUCHYNSKY- (Alivium sativum)

Cesnak kuchynsky pochéadza zo stepi Afganistamu a Irdnu, k ndm sa dostal z Byzancie.
Oddavna bol povaZovany za lieCiva rastlinu predovsetkym pre svoje antiseptické vlastnosti, ni¢ivy
vplyv na nebezpecné Crevné baktérie a cudzopasné hlisty.

Cesnak okrem klasickej vysadby a pri jeho obvyklom Sirokom vyuZivani mozno pestovat’ aj
v kuchyni na oblo¢nej doske. Mladé cesnakové listy amladé stvoly obsahuju totiz silicu,
bielkoviny, pektin, jednoduché cukry, glykosidy, az 55 mg vitaminu C v 100 gramoch, dalej
vitaminy skupiny B, karoten, flavonoidy. Minerdlne zloZenie listov sa vyznaCuje znatnym
mnozstvom draslika, vépnika, horCika, fosforu, sodika asiry. TaktieZz obsahuje mnoho Zeleza,
manganu, zinku, jédu a medi.



Zdravotnictvo: po6sobenie stvolov listov cesnaku ako aj cibule je rozsiahle. Pésobi proti ndkazam,
aterosklerdze, reguluje baktéerie a parazity v Crevach, podporuje travenie, ma vplyv na prekrvovanie
koronarnych ciev, zlepSuje dychanie, ukludfiuje hladké svalstvo Criev, je vhodny pri cukrovke.
Podporuje hojenie ran, vyluCovanie cholesterolu z krvi, upravuje krvny tlak. Prospieva pri
bronchitidach, pésobi mocopudne, Udajne zvySuje pohlavnu aktivitu. P6sobi preventivne proti
rakovine, zlepSuje krvotvorbu. Nie je vhodny pri akatnych chorobéch Zaludka (hoci dr. Bukovsky
tvrdi opak), Criev, peCene, mocovych ciest. U niektorych jedincov sa zistili prejavy alergie (bolesti
hlavy, brucha).

V kuchyni: _ cesnakové listy astvoly si oddavna pouZivané v Cinskej a orientalnej kuchyni.
Pouzivame ich len Cerstvé a mladé. V kuchyni sa hodia sa do polievok, omacok, majonéz, $alatov,
pomazanok, cesnakovych masiel, k masam, do Cinskych pokrmov, alebo kratko dusené na masle ako
priloha. (MoZnost pouZitia listov a stvolov vSade tam, kde pouZivame cesnak alebo paZitku).

Mnohi nemaju radi cesnak pre jeho intenzivnu vytrvald voiu, hoci treba podotknit’ Ze jeho
prenikava chut’ sa stupiiuje hlavne vtedy. ked ho nespravne, prili§ dlho prazime v masti, lebo
tym aj zhorkne. Podl'a st€asnych kucharskych znalosti cesnak sa ma pridavat’ do jedla cely, resp.
bezprostredne pred servirovanim ho treba pouZit' rozotrety ako ochucovadlo. Takto dodava ovela
CerstvejSiu aromaticki chut bez toho, aby sa Sirila neprijemnd vona. Prenikavy a neprijemny
cesnakovy dych mozeme zmiernit alebo odstranit, ak po zjedeni cesnaku si vyplachneme Usta,
potom vypijeme pohar vlazného mlieka, alebo rozhryzieme 2-3 zrnka prazenej kavy, alebo postupne
hryzkame hrebicky.

Morcacie alebo kuracie prsicka v cesnakovej zmesi

4 porcie prsicok s kozkou, 4-6 cesnakovych stvolov jemne posekanych, mleté Cierne alebo
lepSie biele korenie, 3 lyZice olivového oleja, lyZica citronovej Stavy, sol’, 2 lyZice Cerstvej bazalky,
2 vel'ke cibule, 4 paradajky, 2 malé cukety, platky slaniny.

2-4 cesnakové stvoly jemne nasekame spolu s bazalkou a zmieSame (zmixujeme) s lyZicou
oleja a citronovej Stavy. Tato zmes opatrne vloZzime pod kozku prsiok a osolime. Na peka¢ dame
lyZicu oleja a osmahneme Stvrt’ky cibule. Na tlto zmes poloZzime prsicka, pokvapkame zbytkom
oleja alebo pridame kusok slaniny a pod pokrievkou peCieme. Ked maso zmékne, priddme nahrubo
nakrajané paradajky a cukety (mo6Ze to byt aj ind zelenina — papriky, patizon, mangold), zbytok
cesnakovych stvolov, mleté korenie, sol' a dopeCieme. Podavame s ryZou, zemiakmi, cestovinami
alebo nasucho opeCenymi toastami.

Pikantné baklazany s cesnakom:

2 velké baklazany, 4 straciky cesnaku, 1 PL olivového oleja, 1 zarovnana CL rasce, 1
zarovnana CL feniklovych semien, 1 kopcovita CL nastrihaného erstvého dumbiera, 1 zarovnana
CL mletého koriandra, 1 zarovnanad CL mletého kardamoénu, 450g olGpanych a pokrajanych
rajCiakov, 275 ml vody, Cierne korenie, sol. BaklaZzany umyjeme, osuSime a nakrdvame na platky
hrubé asi 1 cm. Na oleji ich smaZime s kaZzdej strany asi 2 mindty, kym trochu nestmavna. Potom
ich ddme na servitku odkvapkat'. Rascové a feniklové semena na panvici, na ktorej sme vyprazali
baklazany za staleho mieSania smazime priblizne 2 minuaty, kym trochu nestmavni. Potom do nich
vmieSame pokrajané rajCiaky, struhany dumbier, prelisovany cesnak, koriander, kardamom
azalejeme vodou adusime asi 20 minat na miernom ohni. Na tanieri ozdobime Ccerstvymi
koriandrovymi listkami.
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CIBULA ZIMNA (Allium cepa)

Cibula zimna je unads pomerne malo zndma. Zimni mdZzeme mnoZit' semenom, delenim

trsov iz pacibuliek. Rozsadzujeme ju do sponu 30 x 30 cm. Treba zd6raznit' Ze je to tzv. trvalka,
ktord podobne ako pazitka, vytvara bohaté zhluky lahodnych, na rozdiel od paZitky hrubSich
zelenych stvolov. Viat' zbierame priblizne 3-4 krat do roka, pricom ju odrezavame tak, Ze jej
nechavame jednu tretinu stvolu na rastline. Odrezavat’ stvoly tesne nad zemou sa naopak odporuca
pri priprave rastliny na prezimovanie. V domécich podmienkach sa oplati z cibuliek pestovat’ iba
zelent cibulku, ktora sa rychlejsie vyvija a Groda dozreje s vacSou pravdepodobnostou. Cerstva
viat’ obsahuje aZz 200 mg vitaminu C v 100 gramoch, dalej jednoduché cukry, cenné mineréalne
latky (draslik vapnik, mangéan, zinok), vitaminy skupiny B, kyselinu pantotenovd, nikotinovu a.i.
Ostru chut’ cibule vytvaraju zloZky obsahujlce siru, ktoré maju antibakterialne acinky.
Zdravotnictvo: viat' cibule podporuje travenie, zniZuje hladinu cholesterolu v krvi a odporuca sa
pri diabete. Pomaha aj pri akdatnych zapaloch dychacich ciest.  Posobi protiskleroticky,
protizapalovo, rozsiruje cievy. Nie je vhodna pri akatnych chorobédch Zalidka a Criev. DojCiace
matky sa maju vyhybat' konzumécii silne cibulovych pokrmov, lebo aréma éterickych olejov
prechadza do mlieka.
V kuchyni : pouzivame viat' zimnej cibule, ale aj mladu viiat’ ¢o naj¢astejSie. MoZno z nej pripravit
spolu s hlavkovym Salatom alebo paradajkami a dalSou zeleninou chutné Cerstvé Salaty, omacky ku
grilovanym masam avarenej zelenine. Dalej ju pouZivame pri priprave polievok a omeliet,
smotanovych omacok, na varené zemiaky, do zemiakovych Salatov, k roznym méasam, sypeme ju na
ryZu, cestoviny, gulas, taktieZ na chlieb s maslom, alebo ako pochdtku s mastou. MéZzeme ju poZzit
vSade tam, kde paZitku. Je Castou sucastou Cinskych a japonskych pokrmov. Malé cibul'ky mozno
v zime zasadit’ do kvetin&Ca a urychlit rast viiate na svetle a teple.

Kura alebo kacica so Sampifionmi a orechami na japonsky spésob

Kura (alebo mala chuda kacica) rozdelena na 8-10 dielov, 6 lyZic svetlej sojovej omacky,
pohar dezertného bieleho vina, lyZica strihaného zézvoru (1/2 lyZice mletého), Spetka korenia, 2
straciky prelisovaneého cesnaku, trochu glutasolu, 2 lyZice oleja, 2 cibule, 6 Sampifnonov, Salka
nakrajanych vlasskych orechov, $alka nakrajanej viiate zimnej cibule.

Maso naloZime na niekolko hodin do marinady zo sojovej omacky, vina, zdzvoru, korenia,
cesnaku a glutasolu. Potom méso vyberieme anechame odkvapkat. Na hordcom oleji v hib3ej
panvici (wok) prudko opeCieme méso zo vsetkych stran. Priddme krazky cibule, platky Sampifidnov,
orechy a 5 minut opekdme a mieSame. VVmieSame zbytok marinady, prip. vody alebo vina a dusime,
aZ méso zmakne. Podavame husto posypané cibul'ovou viiatou s ryZou a zeleninovym Salatom.

ESTRAGON (Artemisia dracunculus, palina dracia, pelynek kozalec)

Estagon patri u nas nezasliZzene medzi malo pouzivané korenia ale medzi “kulindrmi“ je
mimoriadne ceneny. Pochadza zo strednej Azie, kde ju napriklad Perzania vyuZzivali pri grilovani
masa. Je dbleZitym korenim v tureckych, arménskych a balkdnskych kuchyniach. Z eurdpskych
kuchyn jednoznacne kraluje vo francuzskej pre svoju rafinovanu prichut’ po anize, ktord francuzi
mimoriadne obl'ubuju.

Existuju dva velmi pribudzné druhy: Artemisia dracunculoides, tzv. rusky estragon,
rozmnozuje sa semenami, ktoré u nas bezne dostat’ v semenarskych obchodoch. Je vel'mi robustny,
vitalny ale chut’ po anize nie je velmi vyrazna. Dosahuje vySku okolo | metra, pre potrebu rodiny
postaCia maximalne 1 -2 sadenice, rozsadené na vzdialenost aspofi 50 cm. Druhy estragon,

11



Artemisia dracunculus, tzv.francizsky estragon, pravy estragon, je aromatickejsi, ma tmavozelené
listy (dblezity znak) ale o nieco menej je odolny vocCi chladu a nerozmnoZuje sa semenami, ale iba
korenovymi vybezkami. Ziskame ho vel'mi zriedka v Specializovanych obchodoch alebo celkom
ndhodne na trhoviskach. (Pozor, obyCajne vam budu ponukat’ zo semena vypestovany estragon !)
VyZaduje slnecné stanoviste a pravidelnd zélievku, najmé v suchom obdobi. Vzahrade v priaznivych
podmienkach vyrasta aj do vySky 150 cm, na balkéne vo vacSom kvetinaCi 60 — 70 cm. Na
priebeZzné pouzitie sa zbieraju jednotlivé listky, na suSenie hornd polovica vyhonkov v Case
kvitnutia. DOolezZité je jesenné zrezanie vyhonkov 10 cm nad zemou, u francizskeho estragénu aj
prikrytie slamou alebo inym materidlom na ochranu pred mrazom.

Zdravotnictvo: Estragon obsahuje jod, mineralne soli, vitamin AaC. Caj z estragonu precistuje
oblicky a zvysuje chut do jedla.

V kuchyni: je vyborny na ochutenie polievok, hydiny, rybacich adivinovych pokrmov, peCenej
baraniny a jahfaciny, privarkov zo zeleného hrasku, fazulky a zemiakov. VSeobecne je Specialnym
ochucovadlom okyslenych jedal a pripravuje sa z neho vynikajlici estagonovy ocot. Pripravuje sa
tak, Ze sa na estragonoveé lisky, vloZené do sklenenej nadoby naleje tol'ko octu, aby boli zakryté a po
niekol'’kych drioch, ked ocot prevezme voériu estragonu, precedi sa cez jemné sitko a pouZiva ako
ochucovadlo do polievok, omacok apodobne tam, kde sa pouZiva obyCajny ocot. Vynimocnu
prichut’ dod& estragon vajecnej omelete so zemiakmi, mieSanym vajciam a napriklad aj Zeml'ovej
plnke pri peceni hydiny. Nadrobno nakréjané listky estragonu zamieSané do obycajnej horcice,
dokazu ozvlastnit’ tato tradicnd prilohu k parkom podobne, ako to dokéZe v hor€ici strihany chren.
Vo Franclzsku si mbZete beZzne k vodke objednat’ kocky l'adu, v ktorych sa ,,uvéznené* estragdnové
listoCky.

Kurca s estragonom

Na zmesi 1 polievkovej lyZice oleja al polievkovej lyZice masla udusime 1 cibulu
pokrajand na platky a na kolieska pokrajani mrkvu. Pridame pokrajané kur€a a dobre opeCieme.
Vtedy polejeme pohéarikom konaku, zapéalime anechdme vyhoriet. Podlejeme 1 pohérik bieleho
vina, okorenime posekanym estragonom, mletym cCiernym korenim, osolime audusime pod
pokrievkou domakka. Ked zméakne, vyberieme kura na misu, Stavu zahustime 1 dc sladkj
smotany, v ktorej sme rozhabarkovali 1 Zitok.

Pecena hus alebo kacica s estragonom

Vypitvanu hus alebo kaCicu nahrubo potrieme (aj brusnd dutinu) na drobno pomrvenym
estragobnom, zabalime do vrectSka z plastickej latky a uloZime aspon na jednu noc do chladnicky.
Tesne pred peCenim ju osolime, zabalime do hlinikovej folie a peCieme 2 hodiny v stredne teplej
rare. Hlinikova féliu rozreZeme a ked' nie je eSte dostatocne Cervena, vyberieme ju z félie a peCieme
dalej v pekaci na prudkom ohni, kym nedostane pekn hnedoCervenu farbu.

VajeCnéd omeleta s hraSkom a zemiakmi

V Supke uvarené zemiaky olupeme, nakrajame na malé kasky alebo postrihame na
najhrubSon strihadle avloZzime na omastend adobre rozohriatu panvicu, chvilu oprazime,
zalejeme 2 - 3 rozhabarkovanymi vajcami, do ktorych sme pridali 2 — 3 polievkové lyZice
uvareneho hrasku a2 lyZice pokrajaného estragonu asol, 1 mindtu dusime pod pokrievkou,
potom pokrievku odloZime a po stuhnuti vajec odloZime z ohia, prikraSlime mletou Cervenou
paprikou a podavame.
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KORIANDER SIATY (Coriandrum sativum)

Koriander je odpraddvna pouZivané korenie, ktoré spomina aj Biblia a ,,Ebersove ,,
papyrusové zvitky spred 5 000 rokov. Pochadza z okolia Stredozemného mora. Je to jednorocna
rastlina, ktord dorastd do vysky asi 80 cm. U nas je zaZivané iba pouZivanie semien, ale gruzinski,
japonski a indicki kuchari nedaju na koriandrovu viat’ dopustit’. PouZivajd ju hlavne ako doplnok do
ostrych pokrmov. Vytvara dvojaké odlisné listy, spodné sa podobaju petrZlenu, horné su nitovité.
V kuchyni sa pouZivaju hlavne spodneé listy pred rozkvitnutim. U néds sa da dobre pestovat ako
petrzlen vo volnej pdde iv nadobéach. Hlavnou zloZkou listov iplodov je silica, v listoch sU
obsiahnuté i vitaminy C, triesloviny, karotén, pektin ainé mineralne latky. Pestuje sa priamym
vysevom do pddy, v spone 30 x 30 cm umiestiiujeme do plytkych jamiek 3 —4 semienka, ktoré po
vzideni vyjednotime. Aby sme mali k dispozicii pre kuchynské pouZitie stale Cerstvé zelené
koriandrové listky, sadime koriander postupne od marca do juna.

Zdravotnictvo: Koriander ma protikf€ové UCinky na zaZivaci trakt, podporuje travenie a zabranuje
naddvaniu. V Indii sa odporGca zjest’ 2 lyZice viate proti zaZivacim taZzkostiam, alebo preventivne
posypat’ pokrm posekanymi listami.

Kuchyna: PouZiva sa na Salaty, ku grilovanému maésu, do fazulovych polievok, jogurtovych alebo
smotanovych omacok, do majonéz. Specialne ho mozno pouzit’ do naplne réznych druhov pirohov
ado korenenych zeleninovo — zemiakovych dusenych pokrmov (napr. s karfi6lom, cesnakom,
paradajkovym pretlakom, bobkovym listom a pod.)

Karfiolové ,,hrebene* po arabsky

1 vel'ky karfiol, Stipka mletého koriandru , pol lyZicky mletého Cierneho korenia, Stipka Cili,
pol lyZicky mletej rimskej rasce ( kumin), lyZicka Cerstvych kvasnic, pol lyZicky cukru, lyZica
hladkej muky, 2-3 vajcia, hrn€ek hladkej muky, sol', 6 strucikov cesnaku 3 lyZice posekaného
koriandru, olej na smazenie.
Do osolenej vody dame varit' karfiol. Napoly uvareny dame odkvapkat, vychladnuty opatrne
nakrajame kolmo na silnejSie platky — hrebene. Kazdy hreben okorenime Ciernym korenim, rimskou
rascou a koriandrom. Pripravime kysnuté cestiCko. Z kvasnic, cukru, hrneka vlaZnej vody
a z trochy hladkej muky urobime kvasok. Ked' nakysne, zaSl'ahAme vajcia, prelisovany cesnak, viiat
koriandru a osolime. Hrebene namatame do hustejSieho cesticka a smazime na rozpélenom oleji.
Ktomu podavame varené zamiaky, biely jogurt ochuteny sol'ou, cesnakom, Ciernym korenim
a nadrobno posekanou vihat'ou koriandru.

Ostré koriandrovd oméacka ku grilovanym rybam.

1 lyzicka Cili omacky alebo ostrého keCupu, 3 lyZice vyvaru, lyZica sojovej omacky, 2 lyZice jemno
posekanych listov koriandru, 2 lyZice Cerstvej nakrajanej bazalky, 2 — 4 lyZice bieleho jogurtu, 2
lyzice kyslej smotany.

VSetky prisady zmixujeme na hladki zmes. Podavame k teplym rybdm. Do omacky méZzeme pridat’
lyZi€ku postrihaného kokosu.

KOPOR - (Anethum graveolens)

Kdpor vonny je unés dost' obldbeny. Je to bylina lie€ivd, v minulosti povaZovana za
kdzelna. UZival ho uz stary Egypt i Antika — proti bolestiam hlavy ju pouZivali aj gladiatori. Od 9.
storoia bol rozsireny v celej Eurdpe. Pochadza z Orientu, Iranu Prednej Azie. Je to jednorona
rastlina, dosahujica az 1 m. V zéhraddch sa rozmnoZuje samovysevom, ale ak chceme mat
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k dispozicii vZzdy dostatok kdprovej viate, odpora¢ame ho pestovat’ na vhodnom, polozatienenom
mieste postupnym vysevom od skorého jara do jesene. Celd rastlina vonia silicou, vilat' ma vysoky
obsah vitaminu C — a7 240 mg v 100 g, vela provitaminu A — aZ 13 mg. Viat dalej obsahuje
flavonoidy, triesloviny, znatné mnozstvo kyseliny listovej, nikotinovej a panthotenovej. Obsahuje
i vel'a mineralnych latok, najméa vapnik, draslik, fosfor a i.

Najhodnotnejsia je Cerstva viat, a tak sa odporuca opakovat' vysevy kdpru po 14 — 21 diioch, pekne
a rychlo rastie aj v ¢repniku. Okrem pouZivania Cerstvého kdpru je mozné ho nakladat’ do octového
nalevu, mrazit’ alebo susit. Ak zasejeme do kvetinaca niekol'ko zrnieCok kdpru, za 1 aZ dva roky sa
rozSiri natol’ko, Ze ho mozno stle rezat' a skoro sa neda vynicit. Na zelené korenie kbpor treba
rezat’ eSte pred kvitnutim.

Zdravotnictvo: Komplex latok kdpru pdsobi na rozSirovanie ciev, zniZenie krvného tlaku, proti
kf€om Criev. ZlepSuje zaZivanie, ma mocopudny Gc¢inok. Pésobi proti plynnatosti, ma antiseptcké
ucinky. PovaZuje sa za prostriedok podporujdci tvorbu mlieka u doj€iacich matiek. . Képroveé
~semienko* podporuje travenie, je vhodné pri neslanych diétach a k aromatizacii dychu. Caj z neho
je vynikajaci domaci prostriedok pri plynnatosti, trviacich t'azkostiach, nespavosti, bolesti hlavy.
Pri priprave Caju sa na 1 pohar vody prida 1 polievkova lyZica kdprového prasku a z precedeného
odvaru sa da chorému vypit’ ¥ pohara pol hodiny pred jedlom. Képrovy €aj sa pouZiva nielen pri
Zaludkovych a €revnych bolestiach, ale je znamy aj ako antihydripikum (proti vodnatielke)
a expetorans (na ul'ahCenie odkasliavania).

V kuchyni: __vofiavu viat' pouzivame do Salatov, tvarohovych pomazanok, bylinkovych masiel
amajonéz, do vajeCnych pokrmov, jogurtovych asmotanovych polievok, omacok, ku kuratu
a grilovanym rybam, zemiakom, ryzi, k aromatizacii octu. V Madarsku sa priddva do hubovych
omacok a kyslej kapusty, pri priprave dusenych tekviciek na smotane, odporuca sa nim posypat
segedinsky gulas, dalej do zapekanych fazuliek ido fazule. Cerstvy kopor priddvame a7 do
hotovych pokrmov, nikdy ho nevarime, krdjame ho tesne pred pouZitim, aby nestratil silicu
a vitaminy. PouZivat’ opatrne, lebo pri va¢Som mnoZstve dodava pokrmom trpkd, horkastd chut'.
Pre jeho tuh( aromu treba ho udrZiavat’ dobre uzatvoreny.

Ryba na finsky sp6sob

2 lyZice masla, 1 cibula, lyZica sekanych mandli, vacSia Salka strahanky, Y2 Salky sekanej
Cerstvej viate koriandru (Spetka mletého), sol, korenie, %2 Salky smotany, (2 cm sardelovej pasty —
nemusi byt), 4 porcie ryby (hejk, filety, ale i pstruh alebo mrena), maslo.

Na panvici rozohrejeme maslo, spenime nakrjanu cibulu, opeCieme mandle, prisypeme
strihanku, osolime, okorenime, osmahneme. Priddme kopor a koriander, zalejeme smotanou,
pripadne priddme podl'a chuti sardelovu pastu. PremieSame a kratko podusime. PekaC vymastime
maslom, uloZzime dofi 4 vacSie porcie ryby, osolime, okorenime. Ryby polejeme strihankovou
zmesou , vloCkami masla a upeCieme dochrumkava. Pri servirovani posypeme cerstvym Kkrajanym
kdprom, prip. vitatou koriandru. K tomu zemiaky a Salat. M6Zeme ozdobit’ i kvietkami Cakanky.

Koprové smotanové uhorky:

Olupané uhorky pokrajame na trochu hrubSie platky a nechame ich pol hodiny stat’ v slanej,
octovej, velmi mierne ocukrenej vode. Potom Stavu odlejeme, uhorky pomieSame s mletym
Ciernym korenim a zvdazkom drobno pokrajaného kdpru a polejeme kyslou smotanou, ktori mézeme
zriedit’ jogurtom. Podl'a chuti mzeme docukrit’.

Fazul'a s bielou képrovou omackou:
Uvarime 300g Cerstvej, vylupanej luskovej fazule. V masle uprazime trochu muky,
podlejeme Stavou z fazule a pripravime bielu omacku, ktord ochutime drobne nakrajanym kdprom,
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citronovou St'avou, sol'ou a podla chuti Stipkou cukru alebo iného sladidla a vylepsit’ ju méZeme aj
kyslou smotanou. Nakoniec pridame uvarené fazule.

LEVANDULA LEKARSKA (Levandula Angustifolia)

Pozname ju ako skvell véru zo Satnika naSich babiciek, kde skrine nielen navonala, ale
odpudzovala mole. Pochéadza z oblasti Stredomoria, do Eurdpy ju priniesli Rimania. PouZivala sa
ako ochrana pred morom, od 17. storoia ju pouZiva ako ddlezitd surovinu francuzsky vonavkarsky
priemysel.

Levandula je poloker dorastajdci do vysky 70 cm. Druhov a odrdd levandule je vel'mi vela,
dosahuje r6zne vysky, farby kvetov i tvary listkov. Pestuje sa mnoho kulltivarov so svetlomodrymi,
fialovymi ruZzovymi alebo tmavomodrymi kvetmi. MozZno ich pestovat zo semien vysiatych na jesen
do misiek, na jar z nekvitnucich vyhonkov. Levandul'u je najjednoduch$ie mnoZit' ohnutim
mladej lodyhy k zemi, pripevnit’ a zahrnat’ zeminou. Ked vytvori korene, oddelime ju od
mateCnej rastlinky. V zéhrade nie je prili§ otuZild, na zimu ju treba prihrnat” zeminou a pokryt
chvojinou alebo slamou.

V zdravotnictve: ma ukludrfujdce,antibakterialne i protikfCové ucCinky, stimuluje krvny obeh, je
ZICopudna, pbsobi proti naduvaniu, proti astmatickym kf€om a.i. Okrem toho zniZuje krvny tlak,
ukludnuje Zaludok a zabrariuje hnackadm. Je to vyznacn4 lie€iva rastlina.

V kuchyni: ako zelené korenie_sa pouZivaju kvety, listy, €asto spolu s rozmarinom. Koreni sa vzdy
malymi davkami.V kuchyni priddvame kvety do listovych a ovocnych Salatov, do rebarborového
ainych dZzemov, vyraba sa z nich levandul'ovy ocot. Listy i kvety su Casto sucastou koreninovych
zmesi, vetviCky namocené do oleja sa pouZivaju na potieranie mésa pripravovanom na razni.

Fazul'ovy kastrol zo stredomoria:

2 lyZice oleja, 2 cibule, 200 g klobasy (cesnakovej), 2 struciky cesnaku, 300 g paradajok, 400
g varenej fazule (aj z konzervy), 200 g cukrovej kukurice (mrazenej, konzervovanej), sol’, mleté
korenie, 2 lyZice Cerstvej bazaliCky, lyZica oregana, ¥ lyZicky levandule, % lyZicky rozmarinu, Y4
lyZiCky tymianu, 2 bobkové listy.

Na oleji opeCieme do Cervena na kolieska nakrajané klobasy, vyberieme a odloZime nabok.
Potom opeCieme nakrdjand cibulu acesnak, zasypeme pokrajanymi paradajkami, podusime,
priddme fazul'u a kukuricu a 10 min. dusime spolu s kolieskami klobasy, bazalkou, levandulou,
rozmarinom, tymianom a bobkovym listom. Osolime a okorenime. Ak treba, podlejeme troskou
vody, alebo zahustime lyZicou muky rozmieSanou vo vode.

LIGURCEK LEKARSKY (Levisticum officinale Koch., I'udovo I'ibocok, ¢esky libegek)

LigurCek lekarsky je statnd bylina, ktord sa unds pestuje od 8.-9. storoCia z nariadenia
Karola Vel'kého. Tato aZz 2 m vysoka trvald bylina ma lesklé listy podobné zeleru. Intenzivne vonia
po tekutom polievkovom koreni (stcast’ vegety), o spdsobuje obsah silice. Ligur€ek nie je narocny
na podu, dobre znasa polotien a vyZaduje dostatok vlahy. Vzhl'adom k tomu, Ze pre potrebu rodiny
staCi jedind rastlina je najvyhodnejSie kupit' predpestovand sadenicu. Liguréek mozno ale celkom
jednoducho vypestovat aj priamym vysevom do pody. Vytvara duZinaty stvol a rozvetvené korene.
Potrebuje svetlo, ale nie sinko po cely den. Polievat’ denne, pravidelne hnojit. Vonku prezimuje bez
problémov, rastliny v kvetind€och prezimuju v chladnych miestnostiach ale potrebuju zimné
obdobie kludu. V marci opét postavit’ na svetlo. Tehotné Zeny liguréek nesmu pouzivat'!
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Predmetom zberu st vyhonky, stvol, koren i viat. Obsahuje hlavne silicu sacharidy, Zivicu,
organické kyseliny, rutin. Dalej obsahuje mineralne latky hlavne draslik, v Gerstvom stave aj
vitaminy.

Zdravotnictvo - ligurek lekarsky je lie€iva rastlina, hlavne jej vyhonky podporuju vyluovanie
mocu z tela, uvolnuju kice hladkého svalstva zaZivacej sustavy, podporuju ¢revnl peristaltiku, pos
obia proti naddvaniu, zlep3uju travenie achut’ do jedla V horskych oblastiach Svajéiarska sa.
duté lodyhy suSia a pri nachladeni sa s nimi pije hordce mlieko. Viat ligurCeka sa taktieZ
pridava do posilfiujuceho kupela.

V kuchyni:_ najlepSie vyuzZivame Cerstvé listy. Tie sa dajd aj uschovat suSenim (stracaju aromu),
alebo lepSie zmrazenim. PouZivaju sa i vyhonky ako korenina, avSak v malom mnoZstve.
V anglosaskych zemiach sa priddvajd mladé lodyhy arapiky listov do smotanovej omacky so
Sampindnmi, alebo sa nakladaju do octa solejom akorenim. Inak sa listy davaju v menSom
mnozZstve (1 lyZica pre 4 osoby) do polievok, omacok, omeliet, zjara sa rapiky varia so starymi
zemiakmi, pre zlepSenie chute zemiakov sa pridavaju listy. Dalej sa pouZivaji do tvarohovych
pomazanok, na ryZu, do nadievok, na syry, do cestiCok na obalovanie a smaZenie, do 3alatov,
sekaného masa, na ryby a kurcaté, do majonéz a pod. Vyborne ochucuje rybacie polievky.

Rychla salamové panvica so zemiakmi a liguréekom:

400 g makkého salamu, 2 lyZice oleja, 2 cibule, 2 papriky, 500 g zemiakov, 2 dl vyvaru
(z polievkovej kocky), korenie, sol’, 2 lyZice krajaného ligurceka.

Na vécsej panvici na oleji opeCime do Cervena saldmu nakrajan na kococky, priddme
kolieska cibule, osmahneme, vsypeme Stvorceky paprik a na kocky nakrajané zemiaky. Opekame asi
5 min., opatrne osolime, okorenime a zalejeme vyvarom. Dusime na miernom ohni asi Stvrt” hodiny,
kym budl zemiaky makké. Porcie na tanieri posypeme nakrajanym liguréekom, k tomu podavame
nasucho opeceny chlieb.

Ligurcekova mlie¢na polievka:
25g masla, 2 stredne vel'ké, drobno nakrajané cibule, 4 PL jemne posekanych listockov
ligur€eka, 25¢g hladkej muky, 570ml slepacieho alebo zeleninového vyvaru (aj s polievkovej kocky),
275ml mlieka, sol, Cierne korenie.
1. V hrnci rozpustime maslo ana miernom ohni 5 minut smaZime cibul'u, kym nezmékne.
Pridame ligurek, miku a za staleho mieSania varime 1 minutu.
2. Do hrnca postupne vlejeme vyvar, prikyjeme ho a varime na miernom ohni 15 minut. Potom
priddme mlieko, sol’ a korenie. Polievku dovarime pomaly a nenechdme ju zovriel’, lebo by
sa zrazila.

MAJORANKA (Majorana hortensis)

Majoranka bola v minulosti povazovana nielen za lieCivu a koreninovl bylinu, ale aj za
kdzelny napoj lasky. V stredoveku ju pouZivali ako dekorativnu rastlinu i na ¢aje proti melanchdlii.
Dnes sa majoranka pestuje v celej Europe. U néas sa najCastejSie pestuju dva typy: francizsky -
bujného vzrastu so zelenkastymi listami anemecky — sivozeleny, jemnejsi. Vzhladom na
klimatické podmienky treba dat’ prednost’ francizskej majoranke. Pestuje sa z predpestovanych
sadenic a von sa vysadzuje aZ v polovici méja, lebo je citlivd na mraz. Sadime ju do sponu 25 x 25
cm. Hodi sa aj na pestovanie v skalke. Z februarovych vysevov sa da pestovat’ v kvetinaCoch v
sIneCnej miestnosti. Mladé rastlinky nesmu vyschnut! Na jesent mozno 1-2 silné rastlinky umiestnit’
na oblok adalej trhat. VVyhony uZ neobrastaju. Vihat' majoranky ur€enej na suSenie zbierame
dvakrat: na zaCiatku kvetu v juli a koncom septembra. Na pouZivanie Cerstvej viate ju priebezne
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odrezdvame. Dobre usuSena kvalitnd majordnka neobsahuje tvrdé lodyhy, méa sivozelenu farbu
s vyraznou korefiovou chut'ou i voriou. Majoranka obsahuje silicu, hor€iny, triesloviny, slizové latky
a v Cerstvom stave aj vitaminy.

V zdravotnictve: ma celkovo ukludfujace G€inky (i pri pohlavnom predrazdeni), ukludiuje ¢revny
trakt, posobi proti plynnatosti a hnatkdm, €aj z nej pdsobi proti kinetozam. Je vhodna i pri
nespavosti, mierne znizuje tlak krvi arozSiruje cievy. Pbsobi aj proti bronchidlnym zéapalom,
mocopudne a asepticky.

V kuchyni:_ma Siroké vyuZitie, predovietkym sa pridava do taZzkych, tucnejSich a naddvajdcich
pokrmov. Korenit méZzeme so suchou, alebo Cerstvou majorankou (zmes listov, kvetov, hlavok).
Kombinujeme ju s korenim, cenakom, rascou, novym korenim, tymidnom, rozmarinom. Spravidla
ju nemieSame s oreganom._Hodi sa do hrachovych, fazul'ovych, zemiakovych, cesnakovych
polievok, k baraniemu, hovadziemu a brav€ovému mésu, do guladu, do mletého masa, udenin, do
zemiakovych placiek, na ryby, pizzu, do vajecnych pokrmov, na syry, do Spenatu, pecefiovych
knedlickov, zabijackovych pochatok a.i.

Vrstvené zemiaky s majorankou:

100 g platkovej slaniny, lyZica majoranky, 100 g tvrdého syra 500 g zemiakov, 2-3 vajicka, 5
cibuli, lyZica hladkej muky, 1 dl smotany, korenie.

Misku na zapekanie vyloZzime slaninou. OCistené zemiaky a cibulu nakrajame na tenké
platky, syr na kocky. Misu plnime striedavo vrstvou zemiakov, cibule, syra, posypeme solou,
korenim a majorankou. Napokon zalejeme smotanou, v ktorej sme roz$l'ahali vajcia a hladkd muku
a asi 40 min. pomaly zapekdme v rdre. M&Zeme pridat’ parky nakrajané na kolieska.

Pecenéa hus alebo kacica s majoranom:

Brudna dutinu a vonkajsi povrch dobre potrieme, najlepSie Cerstvym majoranom. Zabalime
ju do hlinikovej félie auloZzime na 1 den do chladniCky. Potom ju vloZime do peCiacej rury
a peCieme priblizne 90 minut na strednom plameni.

Po upeCeni foliu rozrezeme a ked nie je kacica alebo hus dost’ Cervend, peCieme ju eSte niekolko
minat na vel'kom plameni.

Majoranové hovadzie rezance:

1 cibulu nadrobno pokrajame audusime do sklovita. Vlozime 600g na tenké pasiky
(rezance) pokrajany hovadzi vyrez, posolime a podlejeme takym mnoZstvom horucej vody, aby ich
pokryla do polovice.Ked su poloméakké posypeme ich majoranom a na pomalom ohni ich dusime do
makka. Pred koncom varenia pokrm zahustime 1 dc smotany, v ktorej sne rozmieSali 1 kopcovitd
CL muky a servirujeme so 3pagetami alebo ryZou.

MATA PIEPORNA (Mentha piperita)

Je jednou z vSeobecne pouZivanych lieCivych a koreninovych rastlin. Je to mnohonésobny
krizenec, ktory sa v prirode nevyskytuje. Je kultdrnou rastlinou, v Anglicku doloZenou uz v 17.
storoCi. Pestuje sa mnozZstvo druhov, napr. méta rolna (s vysokym obsahom mentolu), dalej méata
vodna, dlholist4, klasnatd, voniaca po jablkach a.i. Pestuju sa aj okrasné rastliny s citronovou
prichutou, s ku€eravymi listami a.i. Do strednej Eurdpy ju priniesli Rimania. Matové Caje sa uZivali
uz v staroveku, vo vychodnej Indii sa mate pripisuje ochladzujdci ucinok. My ju dodnes pozname
skor ako lie€ivu rastlinu na Caje, pri zaZivacich poruchéch a kataroch priedusiek.
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Mata pieporna je viacrofné kultirna rastlina, ktora dorasta az do vysky 60 cm. Je vyrazne
aromatickd po mentole. Pestuje sa v kyprej pdde sdostatkom vlahy. Mladé rastliny nesmua
vyschnut, starSie rastliny sa zalievaju az CiastoCne vysuSené. Viat' na sudenie trhAme na zaliatku
kvetu (jul) a druhykrat v auguste. Cas od ¢asu treba Cast trsu zostrihat a? po zem, aby sa méta
omladila. Pre kuchynsku potrebu odrezdvame cCerstvé vyhonky v priebehu celého roka. Pestuje sa
delenim trsov alebo z predpestovanych sadenic. Méta obsahuje silicu bohatt na mentol, triesloviny,
horCinu, flavonové glykosidy, vitaminy, (napr. v 100 g Cerstvej hmoty je 25 mg vitaminu C),
mineralne latky a.i.

Zdravotnictvo: obsahové latky maty piepornej maji utiSujuce, antiseptické, protikiCové,
protizapalove a stimulujuce G€inky. Podporuju zaZivanie, vylu€ovanie ZICe, pdsobi proti plynnatosti
ahnaCke. ZlepSuju sustredenie a pomahaju pri bolesti hlavy. Vyrabaju sa z nich chladivé masti
aoleje proti bolestiam svalov. Vyborny je métovy Caj a kupel', ale kojenci a malé deti matu
neznédSaju ! Mata Gdajne odpudzuje mravce, msice, blchy i mysi.

V kuchyni: je skveld pri priprave octov, sirupov, na korenenie paradajkovych napojov a pokrmov.
V menSom mnoZstve sa hodi do nadievok, zeleninovych pokrmov, na baranie, jahiacie a rybacie
maso, do zelenych omacok a majonéz, pomazanok, ryZe, strukovin, Saldtov, paradajok, uhoriek,
bylinkovych masiel, syrov, plnenej zeleniny, zapekanych zemiakov so zeleninou a.i. Korenime
mensimi davkami a ¢aj nepijeme pravidelne!

Salat z melénu, paradajok, uhorky, pomaranéu a méaty:

Asi 300g zrelého vodoveého melénu, mala Saladtova uhorka, 4 paradajky, 1 pomarang, lyZica
citronovej Stavy, Spetka soli, 100g bieleho jogurtu, sol’, korenie, lyZica nasekanych listov maty.
Salatovi misu vyloZime listami hlavkového 3alatu. LyZickou alebo tvoritkom vykrajujeme
z melonovej duziny gul6cky, alebo nakrdjame kocky, vlioZime do misy a premieSame s uhorkou
nakrajanou na polkolieska, s rozStvrtenymi paradajkami a rozkrojenymi dielkami pomaranca.
Pokvapkame citronovou Stavou, osladime, osolime. Jogurt taktieZ prisolime, okorenime, pridame
matu, premieSame a zmesou prelejeme Salat. Ozdobime listami méty.

Matovy jogurtovy napoj s dzemom:

2259 bieleho jogurtu, 10 ml mineralnej vody, 1-2 PL malinového (jahodového, ,
ribezloveho, ostruzinového) dzemu a1 PL drobno nakrajanych métovych (koncovych) listkov,
spolu s 2- 3 kockami l'adu dobre zmixujeme a nalejeme do dvoch pohérov.

MEDOVKA LEKARSKA (Melissa officinalis)

Medovka je dalSou lieCivou a koreninovou rastlinou pochadzajicou zo stredomoria. Jej
skvelé UCinky poznali uz stari Gréci a Rimania. Do strednej Europy ju v 13. storoCi zrejme priniesli
mnisi karmelitani. Neskor, v 17. storoCi, vynasli liek proti zazivacim problémom a bolestiam hlavy,
obsahujlci taktiez medovku — karmelitské kvapky — pouzivané dodnes. Medovka ako skutocne
medonosna rastlina sa zavesovala k ulom, aby prilakala vCely. TaktieZ sa povaZzuje za bylinu
privolavajlcu lasku a v aromaterapii sa pouziva proti depresiam.

Medovka je trvala bylina s prijemnou citronovou vériou az do doby kvetu. Potom sa aréma
straca. Je vysoka aZz 80 cm, s ochlpenou lodyhou, vajcovitymi listami a kvitnica. Kvety su drobné,
biele, fialkasté alebo svetloruZzové. D4 sa pestovat’ zo semena i delenim, rastie na sineCnom mieste
v zéhrade alebo v Crepniku. Jedna rastlina staci pre celd rodinu. Dari sa jej vo velkych kvetinacoch
pred oblokom, v miestnosti na svetlom, nie prilis teplom mieste. Potrebuje pIné sinko. Kvetinace
treba premiestnit’ do bytu aZ ked zacnu trvalé mrazy. Velké rastliny treba radikéalne zostrihat',
v marci postavit' na svetlo a pravodelne polievat. Pestovana v zéhrade nie je citliva na chlad,
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zostrihana prezimuje bez problémov. Mladé rastlinky nesmu vyschnut', starSie znesu aj sucho. Listy
obsahuju az 150 mg vitaminu C v 100 g, vel'a karoténu, 0,25% silice, trieslovin, flavonoidov a.i.

V zdravotnictve: podporuje travenie, uvolfiuje kfe Criev, posobi proti plynnatosti. Celkovo
ukludfuje, €aj je vhodny pri predrazdeni aporuchach spanku. PouZiva sa aj v kozmetike, do
kapelov i do vonnych vankusikov. Je to diétne korenie.

V kuchyni: viat’ sa na suSenie trha dvakrat do roka pred rozkvitnutim. Pre kuchynskd potrebu sa
listy otrhdvaju po cely rok. Ako korenie ju najlepSie pouzivame Cerstvu viade tam, kde je prijemna
jej citrénova vona. Casto sa kombinuje s estragonom. Chuti v omeletach, jogurte, ryZi, v bylinnych
omackach, masle a pomazankach. Hodi sa k rybam, zverine, kuratam, do nadievok, hub, kyslej
kapusty ado 3alatov. V Spanielsku sa pridava do paradajkovych pokrmov, do polievok ado
dusenych a zapekanych zelenin._ Medovku priddvame do hotovych pokrmov, nevarime ju.

BaklaZan plneny syrom a slaninou:

4 menSie alebo 2 vacSie baklazany, sol, praSkovy cesnak, 2 lyZice Cerstvej medovky, Stiplava
paprika, 100 g anglickej slaniny, 1-2 papriky, 100 g platkového syra, olej, 2 lyZice strihaného syra.
Baklazany pozdiZne prereZieme, nesipeme a nakrojime ich asi 1 cm Sirokymi rezami do vejérika,
ale nedoreZeme. Rezy roztvorime, potrieme cesnakom, posypeme pokrajanou medovkou a Stiplavou
paprikou. Do kaZdého zérezu vsunieme tenky prazok slaniny, pruZok papriky, platok syra.
Poukladame do pekaca vymasteného olejom, navrch poukladame prizky slaniny. a zapeCieme 20
min.

Syrovy kola€ s medovkou:

Cesto : 110g hladkej muky, 50g margarinu, Stipka soli.

Plnka: 50g margarinu, 350g méakkého smotanového syra, 2 vySl'ahané vajcia, 6 PL drobno
pokréajanej medovky,

2 PL medu.

Ruru vyhrejeme na 200 st. C (plyn na st. 6). Muku preosejeme a posolimePridame margarin a tol'ko
vody, aby cesto bolo makké. Vytvarujeme ho do formy s priemerom 18 — 20 cm a peCieme ho 15
minat. Mé&kky margarin, medovku, med, syr, vymieSame (zmixujeme) do hladka. Vajicka
vySl'ahame a spojime s vymieSanou syrovou hmotou. Teplotu rary znizime na 180 st.C ( plyn na
st.4). PInku vlejeme do predpeCenej cestovej formy a peCieme do zlatista priblizne 45 mindt.
Podavame so Sl'ahackou alebo jogurtom.

LieCivy Caj proti vysokému krvnému tlaku:

Zo zmesi rovnakych dielov medovky lekarskej, bobdl a kvetov hlohu, praslicky rolnej,
orechovych listov a dojnasobného mnoZzstva imela bieleho, ddme 2 polievkové lyZice do %2 litra
vody. Po niekolko minGtovom vareni na miernom ohni a 10 minGtovom odstati, ¢aj precedime
a pijeme jednu $alku 2x denne.

OREGANO (Origanum vulgare, ¢esky dobromysl)

Oregano (3panielsky ndzov) je lieCiva i koreninova rastlina rastlca aj u nas. Je to vytrvala
30-40 cm vysoka rastlina, vzhl'adom pripminajica velki materinu dusku. Kvety mé ruzové az
vinovocCervené, obCas biele. N&jdeme ich na slneCnych pastvindch, moZzno ich pestovat’ aj na
skalkach. Oregano zbierame na suSenie zaCiatkom maja. Je vySlachtené na viacero kultivarov od 10
do 15 cm, a vSetky sa rovnako hodia na pripravu pokrmov a daju sa pestovat’ v zahradke i na
balkone.
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Ako korenie sa pouzivaju listy odtrhnuté spolu s kvetmi, ktoré st aromatickejSie, ostrejSie
a mierne horkasté. Ich vona i chut je vyraznd, lebo oregano obsahuje priskyricné a mineralne latky,
v Cerstvom stave ivitaminy. Treba zdoraznit, Ze oregano je podstatnou zloZkou talianskych,
gréckych a ostatnych stredomorskych koreniacich bylinkovych zmesi .Na jesef sa oregano ostriha
a prezimuje prikryté listim. Balkonove rastliny nechat’ prezimovat’' v chladnej tmavej miestnosti.
Semena sa vysievaju do debniCiek vo februari az v marci, po vzideni adostatoCnom vyvinuti
rastliniek sa rozsadia do sponu 30 x 20 cm. Uspe$ne mozno na jar rozmnoZovat' aj delenim trsov.
Rada: v auguste alebo septembri oddelte Cast’ trsu smladymi stonkami a zasadte do kvetinaca.
V septembri ho postavte na kuchynsky oblok a o niekolko tyZdriov mozno zbierat Grodu.
Zdravotnictvo: komplex vitaminov, ktoré obsahuje, podporuje travenie, ma vyrazny dezinfek¢ny
ucinok (podla najnovsich vyskumov nici Skodlivé typy coliformnych baktérii), m& protikiCovy,
ZICopudny a pritizapalovy vplyv. Pozor! V tehotenstve nepit’ ¢aj z oregana.
V_kuchyni: ___oregano sa pouziva v kuchyniach Eurépy, Azie, Afriky a Ameriky, podporuje
zazivanie i chut’ do jedla. Hodi sa do tucnejSich a tazSich pokrmov (baranina, bravCoveé), ale aj na
kurence, ryby, do mletého mésa, na Spagety a pizzu, do guléSov, zeleninovych plniek, syrov, fazule
atd. Pre urCitd chutovd podobnost’ viade tam, kde pouzivame majoranku. Ale kvoli odliSnej voni
tieto dve korenia radSej nekombinujeme. V kazdom pripade oregano by sme mali v naSej kuchyni
viac pouZivat. LieCebne pdsobi proti Gpornému kaslu.

Vypréazané bravcové (kuracie, morcacie) medailonky v Specidlnom cesticku

600 g platkov mésa, lyZica nasekaného oregana, lyZicka rozmarinu, kari, solamyl.
CestiCko: 2 vajcia, 2 lyZice strihaného kokosu, lyZica kari, sol', lyZzica smotany, lyZica keCupu,
Spetka chilli, asi 3 lyZice maky, tuk na smaZenie.
Platky naklepeme a posolime, potrieme posekanym oreganom a rozmarinom, posypeme troSkou kari
aobalime vsolamyle. Z vajec, kokosu, Kari, soli, smotany, keCupu, chilli a muky pripravime
hustejSie cestiCko. Platky mésa namaCame do cesticka a smazime do zlatova. K tomu zemiaky,
zemiakovU kaSu a zeleninovy Salat.
horlcej rure. Pred dokonCenim moZeme posypat’ strihanym syrom. Podavame so zemiakovou
kaSou a zeleninovym Salatom.

Rajciaky s oreganom :
4 velké rajéiaky, 50g masla, 2 PL posekaného oregana alebo 2 CL su$eného,1 prelisovany
stracik cesnaku, Ciermne korenie, sol’, 2 PL srdhaného parmezanu alebo iného tvrdého syra.
RajCiaky pokrajame na polovice auloZime do plytkej ohfiovzdornej misy. V miske vymieSame
maslo s oreganom, cesnakom a Ciernym korenim,solou a parmezdnom. Tdto zmes natrieme na
rozpolené rajCiaky. RajCiaky zapekdme v mierne teplej rare ( v mikrovinnej rare na grilovom
programe cca 5 minat) kym zmes na povrchu nezozlatne.

Kurca s _oreganom po polovnicky:

Na PL masti udusime 1 velkd postruhand cibul'u, pobraciame v nej rozkrajané kurca,
priddme mall konzervu paradajkového pretlaku a podlejeme 1 dc suchého Cerveného vina. Na
slabom ohni dusime pod pokrievkou do makka, pricom pred koncom dusenia pridame 1-2 straciky
rozkrajaného (nie roztlaceného) cesnaku a2 PL Cerstvého oregana (suSeného menej). Potom
pokrievku zloZime a kurca peCieme (najlepSie v peciacej rure), kym Stava nezhustne. Podavame so
Spagetami alebo maslovymi zemiakmi.

20



PAZITKA (Allium schoenoprasum)

Je vytrvalou cibulnatou rastlinou, v Cine bola oblibena uz pred 5000 rokmi, ale o jej vyuZiti
v kuchyni sa Eurdpa dozvedela aZ od Marca Pola. PaZitka vytvara trsy cibuliek a fialové kvetenstvo,
pestuje sa jej vela druhov. V poslednom Case sa na trhu objavila paZitka s vyraznou cesnakovou
prichutou. Rasi skoro na jar, da sa pestovat’ v sklenikoch i v doméacnosti rychlenim v kvetinaCoch
z trsov vykopanych na jesefi. MdZeme ju vypestovat aj priamo zo semena, alebo predpestovat
sadenice, pripadne delit’ trsy. Zbiera sa celoroCne.
V zdravotnictve: Obsahuje vitaminy — karotén B » B2 aE, vitamin C (100 mg v 100 g), silicu
sorganicky viazanymi latkami — najma draslikom, véapnikom, Zelezom, taktiez flavonoidy
a antibakterialne latky. Komplex obsahovych zloZiek podporuje chut’ k jedlu, traveniu, mierne
znizuje krvny tlak a pdsobi proti crevnym parazitom. Podl'a neddvnych vyskumov paZitka zniZzuje
obsah cholesterolu v krvi a preventivne sa pouZiva proti nAdorovym ochoreniam.
V kuchyni: MaoZzeme ju uplatnit’ vSade tam, kde sa hodi jej jemna cesnakovo- cibulova chut.
MdzZeme ju pouZivat denne, ale_do jedal ju priddvame tesne pred dohotovenim. NajvhodnejSia je
Cerstva pazitka. D4 sa taktieZ nasekana zmrazit' v malych obaloch. M6Ze sa i susit, ale straca sa
aréma, nie je to najvhodnejsi spésob uchovania. PaZitku podavame v mnoZstve asi 1 lyZicu na
porciu, pripadne viac, podla chuti do vSetkych slanych polievok, smotanovych zelenych oméacok, na
zemiaky, ryzu, cestoviny, na ryby a kurcatd, varend brokolicu a karfiol, do vajeCnych pokrmov,
tvarohu, jogurtu, bylinkového masla, do nadievok, majonéz, cesticok na obal'ovanie zeleniny, syrov,
mdsa na smaZenie, ksyrom, na obloZzené misy, chlebicky. Samozrejme do vSetkych Salatov
z Cerstvej zeleniny. Da sa pripravit' ipaZitkovy ocot. Okrem posekanych listov vyuZivame
i kvetenstvo — rozobrané jednotlivé kvietky do Salatov, do dusenej zeleniny, na zdobenie pokrmov.
Kvietky pouzivame menej, maju silnejsiu chut’ i voiu. PaZitka svojou vyraznou chutou poméaha
znizit’ obsah soli v pokrmoch, je to vhodné diétne zelené korenie.

Karfiol mimdza:

1 vacsi karfiol, sol’, 2 lyZice polohrubej muky, ¥ | sladkej smotany, Spetka cukru, sol’, biele korenie
lyZiCka citronovej Stavy, 4 lyZice paZitky, 2 uvarené vajicka.

Karfiol uvarime v slanej vode, ale nerozvarime a dame vychladndt. Medzitym pripravime hustd
bielu omacku. Z masla a muky pripravime svetl( zaprazku, zriedime za staleho mieSania smotanou,
osladime, osolime, okorenime a okyslime citronovou Stavou, kratko povarime. Ak je oméacka husta,
zriedime ju trochou mlieka. Do hotovej omacky zamieSame paZitku (podobnd omacku moéZzeme
podavat’ k varenym vajickam, masu, rybe a pod.)

Karfiol rozloZzime na misu, obloZime listami Salatu, oblejeme hustou omackou a posypeme
»-mimoézou®, t.j. posekanymi varenymi vajickami. Hodi sa ako predkrm, alebo ako I'ahka vecera.

PaZitkovy krém:

4 vajcia uvarime na tvrdo a zmixujeme ich 50g masla a 1dc kyslej smotany. Potom zmes
preloZime do hlb3ej misky, okorenime 2 zvézkami na velmi jemno pokréjanej pazitky, trochou
mleteho bieleho korenia a dobre vymieSame. Nakoniec podla chuti osolime prikryté uloZime do
chladnicky na 1 az 2 hodiny, aby chut’ pazitky dobre vosSla do krému. PouZijeme na obloZené
chlebicky, na dochutenie syrov, na dochutenie peteného masa na tanieri tak, ako pouZivame
majonézu.
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PETRZLEN LISTOVY (Petroselinum crispum)

Je nenarocnou rastlinou Stredomoria, ktor( poznali uz stari Rimania. V strednej Eurdpe sa
rozSirila za Karola Velkého abola pestovana v kralovskych z&hradach. V 8. storoCi prenikla do
klastorov panskych zéhrad a neskor aj do dedinskych zéhradiek. AZ v 16. storoCi sa rozSirila
v Anglicku a Amerike.

PetrZlen listovy je dvojrocna rastlina, dava ovela viac listovej hmoty ako petrzlen korefiovy,
ktory sa navySe velmi vysiluje a obmedzuje obtrhdvanim zelenych listov pre kuchynskd potrebu.
Nevytvara duZinaty koren ako petrZlen korefiovy ale vytvara Siroko rozvetveny koref, vdaka Comu
produkuje plnohodnotnl viiat’ aZ do zaCiatku leta v druhom roku svojho rastu. Petrzlenové semeno
je velmi odolné proti chladu, mnohi pestovatelia ho sadia do zeme pred prichodom zimy, po
roztopeni povrchovej pédnej vrstvy vzchadza v priebehu 3 tyZdfov. Preto je vhodné pestovat” ho
nielen na zahonoch v zahrade, ale napriklad aj do prichodu mrazov na balkone, hoci treba
upozornit’, Ze zimu v kvetinaCi pri silnych mrazoch asi nepreZije. V zime, celkom pohodlne ho
mozno vysievat' do primeraného Crepnika v kuchyni, pricom pri sprAvnom nacasovani siatby
semena, dokdZe odmenit’ pestovatela Cerstvou petrZzlenovou viiatkou na prizdobenie viano¢ného
kapra. PetrZlen potrebuje pre svoj idedlny rast tak v zahrade ako aj na balkdéne polotien, dobre
prospieva aj v chladnom lete.

PetrZlen je vel'mi cenna viatova zelenina, v 100 g Cerstvej viate obsahuje cca 80 g vody,

108 mg draslika, 23 mg véapnika, 12 mg fosforu, 5,2 hor¢ika, 1 mg Zeleza, siru a dalsie prvky. Dalej
obsahuje sacharidy, vlakninu, karotén, vitamin C (v 100 g — 170 mg), vitaminy skupiny B a.i.
Zdravotnictvo:  listy, ako aj koref obsahuju silicu , ktord stimuluje l'adviny, ale vo velkom
mnoZstve ich drazdi ( nad 2 lyZice Cerstvej viate na porciu), preto l'udia so zapalovymi procesmi
atehotné Zeny by nemali konzumovat velké davky. Inak povzbudzuje zaZivacie pochody, je
mocCopudna, zniZuje krvny tlak, ma stimulujuci Uc€inok, antiseptick( Gc¢innost’ a dobry vplyv na
pokozku.
V kuchyni: pouZivame viat’ s hladkymi listami ( je aromatickejSia a obsahuje viac vitaminov) ale
petrzlen s kuCeravymi listami vydrZi dlhSie Cerstvy.. M& jemnu Stiplavd chut. Vo Francuzsku sa
pouZiva zmes persilade, to je nasekana petrZlenova viat so Salotkou a cesnakom, rychlo a prudko
osmahnutd na masle. Pridava sa k brokolici i karfiolu. Niekedy sa do zmesi pridava aj citronova
Stava. Najlepsie je korenit’ s Cerstvou viatou, ale mozno ju susit’ alebo mrazit' v jednoporciovych
Fadovych kockéach. Je neodmyslitelnou sucastou polievok, omacok, sekaného a peceného mésa, ryb,
omeliet, syrovych kola€ov a pokrmov, tvarohovych pomazanok, majonéz, Salatov a dalSich lah6dok.
2-3 lyZice prospeju uvarenej ryzi, cestovindm, zemiakom. Patri do studenej kuchyne na zdobenie.
VZdy ju pridavame do hotoveho pokrmu a pred€asne nekrajame.

Omeleta s tofu syrom, petrzlenovou vhat'ou, estragonom, a zeleninou:

Zvézok petrzlenovej vnate, 2 lyzice pazitky, lyzica estragonu, 200 g tofu alebo syru, 3
Sampinony, 1 Cervena paprika, 2 cibul'ky s viatou, 4 lyZice uvarenej ryze, 2 lyZice sterilizovaného
hrasku, 4 lyZice sdjovych alebo sIineCnicovych vyhonkov, 4 vajicka, 2 lyZice vody, lyZica sojovej
omacky, lyZica vina, olej.

Do véc3ej panvice dame 4 lyZice oleja, spenime na fiom platky Sampifonov, cibul'ku
a pruzky papriky. MieSame aZ vSetko zmakne, potom pridame ryZu, nakrdjany a zvIast' opeceny syr
tofu, hraSok, vyhonky aosolime. Vajcia rozslahame svodou, s6jovou omackou, vinom
a nakrdjanymi bylinkami. Napenenou zmesou prelejeme pripravené prisady v panvici a na miernom
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ohni peCieme asi 5 min. (obCas poodhrnieme okraj omelety, aby vajcia mohli lepSie stuhnat
a panvicou krdzime). Podavame s chlebom.

Hlavkovy Salat po arménsky:

2 lu€iny (alebo iny mékky tvarohovy syr), 2 lyZice masla (margarinu), 5 lyZic petrZzlenovej
viate, 1 lyZica estragonu, 2 lyZice sekanych vlaSskych orechov, 1-2 hlavky Salatu, lyZica oleja, sol’,
Spetka cukru, mala nasekana feferonka, 2 lyZice octu (bylinkového, vinného), strucik cesnaku 2-3
malé cibulky s vitatou, alebo viat’ zimnej cibule.

Syr rozotrieme s maslom, nadrobno nakrajanou petrzlenovou vhatou, estrasgonom, pridame

orechy. Prepracujeme, zabalime do alobalu a ddme vychladnat’ upravené do valCeka o priemere 2-3
cm..
Do misy vloZime Salét natrhany na kasky, prelejeme zélievkou z oleja, soli, cukru, feferoniek, octu a
rozotretého cesnaku. Posypeme cibul’kami, nakrajanymi asi na 3 cm kusky, premieSame, na povrch
dame platky nakrajanej syrovej zmesi. Podavame s peCivom. MéZeme prizdobit’ kvetmi pazitky,
nakrajanymi paradajkami alebo uhorkami. Syrova zmes mdZzeme podavat’ tiez ku grilovanym
rybam, kuratu, alebo pouZit’ ako pomazanku.

<Najlepsi pstruh* s petrZzlenom:

Ocisteného pstruha osolime, do brusnej dutiny mu vloZime 1 - 2 vetvicky petrZzlenovej viate
a na masle ho pomaly z oboch stran opraZime. Na konci pripravy ho dobre posypeme nakrjanou
petrZzlenovou viiatou a podla chuti pokvapkame citrénovou Stavou.

ROZMARIN LEKARSKY ( Rosmarinus officialis - morska rosa)

Rozmarin lekarsky je stalozeleny vytrvaly ker az 2 m vysoky, jeho domovom je juhozapadné
Stredomorie. Pestuje sa od staroveku a bol zasvéteny bohyni Venusi ako symbol lasky a vernosti.
Preto sa doteraz pouZiva pri svadbach. PouZival sa taktieZz ako dezifenkény prostriedok vo
vézniciach, v dobe moru sa nosila vetvicka zavesena na krku. Je zndmych vel'a povier, ale su v nich
aj zrnka pravdy.

Rozmarin u nas méZeme pestovat’ len ako izbova rastlinu, ktord mdZe byt cez leto vonku
Potrebuje vel'mi svetlé ateplé miesto. Je citlivdA na mraz nad - 5 stupfiov. V teplejSich oblastich
Eurdpy sa pestuje ako Zivy plot. Treba ho udrziavat’ v mierne vihkej pdde. NajlepSie sa rozmnoZuje
zrelymi, asi 10 cm odrezkami z vyhonkov. Zakorefiujeme ho vo vihkom piesku alebo vo vode. D4 sa
taktieZ mnoZit' zo semena. Cerstvé vyhonky sa trhaju priebezne, nesmi sa otrhat prilis, najviac do
tretiny vyhonku. Konce vyhonkov treba strihat' a pekne tvarovat’, aby rastlina zaskala pekny tvar.
Nové vyhonky vyZenie vo februéri.

Listy obsahuju aZ 3% mnohozloZkovej silice gafrovej vone, flavonoidy, hor€inu, triesloviny

a dalSie latky. Zaujimavy je vysoky obsah vapnika, organizmom dobre vstrebatel'ny.
Zdravotnictvo: Rozmarin je lieciva rastlina. Caj pripravujeme z polievkovej lyZice rozmarinu, ktor(
zalejeme 3 dl vriacej vody. Pomaha pri nervovom vypati, pri bolestiach hlavy, celkovo ukludriuje
a posobi proti stresu. Podporuje krvny obeh. Podporuje travenie, obmedzuje rast bakterii, je moco a
ZICopudny, a preto sa pouZiva pri priprave tu¢nejSch jedal. Masti pdsobia proti reumatickym
bolestiam, nalev sa taktieZ pouZiva ako kloktadlo. Déava sa i do vonavich vrecuSok pre pokojny
spanok i k prevonaniu miestnosti, do vonnych zmesi (potpouri). PouZiva sa i do skrii na
odpudzovanie hmyzu a pri aromatizacii bielizne.
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V kuchyni: na pouZzitie v kuchyni trhame mladé listy pred rozkvitnutim a suSime v tieni. Inak pre
okamzit( potrebu pouZivame mladé listky pocCas celého roka. PouZivaju sa v menSich davkach — do
pokrmu pre 4 osoby stacCi lyZicka listkov. Korenime baranie a bravCové méso, ryby, jahfiacinu,
pridavame k cuketdm, balaZzanu, paradajkovym pokrmom, na pizzu, cestoviny, varené zamiaky, na
mleté mésa, do cestiCok na vyprdZané ryby azeleninu. Chuti iv divine, svieCkovej na smotane,
pouZziva sa pri grilovani, na aromatizaciu octov a olejov. Chut i ardma su velmi vyrazné, hodia sa
do zmesi s cesnakom, cibul'ou, levandulou. Byva st€astou zmesi korenia, napr. provensalskeho. Do
ho pokrmov priddvame aZ tesne pred dokonCenim, aby silica nevyprchla. Rozmarin vo vacSich
davkach p6sobi opojne.

Morcacie stehno s rozmarinom a ribezl'ami:

Morcacie stehno (1,5-2 kg), 2 straciky cesnaku, sol’, mleté korenie, 2 lyZice olivového oleja, 1 lyZica
masla, 2 dlhSie vetvoCky rozmarinu, 4 cibule, 2 karotky, 2 dl cCerveneho vina, %2 lyZicky
pomarancovej kory a 2 lyZice Stavy, Salka Cervenych ribezli.

MorcCacie stehno preSpikujeme rezanekmi cesnaku, okorenime a osolime. Na pekaci rozohrejeme
olej s maslom a stehno na riom opeCieme zo v3etkych stran. Maso vyberieme a na oleji opeCieme do
Cervena Stvrt’ky cibule a karotky, nakrajanej na hrubSie kusky. Podlejeme vinom, pomarancovou
Stavou, poloZime méaso na pekac, ozdobime rozmarinom a pomaly peieme pod alobalom alebo
pokrievkou. Méso podlievame Stavou, pripadne vodou. Makké méso vyloZime, do Stavy pridame
pomarancovu koru, nasypeme ribezle a par minat spolu dusime. Stehno naporcujeme, podavame
preliate Stavou, ozdobime Cerstvym rozmarinom a ribezl'ami. Priloha — varené alebo pecené
zemiaky.

Kebaby s rozmarinom:

Marinadu 500g bravCoviny (origindlne jahfaciny) si pripravime zo 4 PL olivového oleja,
Stavy z 2 citronov, z postrihanej kéry z 1 citrdna, rozpuceného strucika cesnaku a zo 4 vetviCiek
rozmarinu alebo z2 CL sudenych rozmarinovych listkov. Maso nechame odleZat v marinade
najmenej 4 hodiny, najlepSie 1 cely den, potom ho ponapichujeme na kovové grilovacie ihhly,
striedavo s kaskami Cervenej azelenej papriky acibule. PoCas grilovania polievame méso
marinadou._Solime pri servirovani.

RUTA VONNA (Ruta graveolens)

Ruta vonnd je trvalad bylina aZ poloker, dodnes rastie ako plana bylina v oblasti
Stredomoria, v juZznej Eurdpe a na Strednom vychode. Stari Gréci a Rimania ju povaZovali za
rastlinu proti otravdm azlym duchom, ale bola vyuZivana aj v kuchyni do S3alatov aryb.
Michelangelo tvrdil, Ze privoniavanim ruty sa mu zostruje zrak i tvoriva invencia. V Taliansku sa
rutou koreni destilat grappa (terkelica), vo Svajciarsku sa predava vodka aromatizovana vyhonkami
ruty. V strednej Eurdpe sa pestuje od 9. storoCia a nemecky nazov Weinraute dokazuje, Ze sa
pridavala aj do vina.

Ruta vonna dorasta aj do vysky 1 m, je rozvetvena s modravo zelenymi listkami.

(Stylizované listky st zndme ako kriZze z hracich kariet). Bohato kvitne zelenoZltymi kvietkami, je
dekorativna. VyZaduje slneCné miesta a da sa pestovat’ aj v skalke. Rutu vSak mozno pestovat' i v
nadobach. Pestuje sa zo semien, vysadenych do debniCiek vo februari az v marci. Ako
predpestovanu priesadu ju unas nedostaneme. Uspesne ju mozno rozmnoZovat na konci leta
odrezkami, na jar delenim trsov. _Pri ich oSetrovani dbame, aby sme sa rastlin zbyto¢ne nedotykali,
lebo niektori l'udia su alergicki a zvlast u deti a na sinku mdéZe vyvolat’ dermatidy.
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Zdravotnictvo: Pésobi proti kitom, ukludriuje, odporaca sa pri roznych neurdzach, stimuluje krvny
obeh, zniZuje krvny tlak, podporje travenie, je moco a Zl€opudna. M4 asepticky Gc¢inok a odpudzuje
hmyz. Tinktra z nej vyrobend sa pouZiva na artritidu areumatizmus, pri neuralgii. Zmierfiuje
bolesti hlavy. UZivame len malé davky, potom je prospesnou, ale nie viac ako lyZicku Cerstvych
listov na osobu. Vo vatSom mnoZstve je jedovata a tehotnym Zendm ju nepodavame vdbec. Ako
liek ju pouZivame iba po konzultacii s lekarom!
V kuchyni: pouZivame predovsetkym Cerstvé, ale rovnako aj susSené drobené listy. M& Specificku
aromu a l'ahko nahorkastu chut’. Priddvame ju do bylinkovych natierok, tvarohovych pomazanok,
majonéz, jogurtov, zelenych omacok, do Salatov. Dalej pri priprave zveriny spolu s tymianom,
jalovcom, bobkovym listom, k baranine, so Salviou a s matou krybe. Korenime fou omelety
a Spenat.

Destilaty aromatizované rutou pouZivame ako aperitiv. PouZiva sa pri vyrobe bylinnych
likérov, v minulosti (hlavne v Nemecku) sa vyuZivala k aromatizécii vin a octov. PouZiva sa aj
v parfumérii pri priprave voniciek a vonnych zmesi do skrifi a k odpudzovaniu hmyzu.

Mandl'ové méasoveé qul’ky s rutovou omackou

50 g oldpanych mandli, 500 g mletého hovéadzieho masa, lyZiCka Cerstvého nastrihaného zazvoru,
stracik treného cesnaku, ¥2 lyZicky nasekanej ruty, mensia zelena paprika, 2 lyZice sdjovej omacky,
sol’, niekol'’ko kvapiek tabaska, solamyl, olej.

Omacka: 3 lyZice s6jovej omacky, mensia $alka vyvaru, lyZica vinneho octu, lyZiCka medu, lyZica
vina, lyZica solamylu %2 az 1 lyZi¢ka sekanej ruty.

Mandle nasekdme auprazime, zmieSame s masom, zazvorom, cesnakom, nakrajanou rutou
a paprikou, s6jovou oméackou, sol'ou, tabaskom. Vytvarujeme gul'oCky o priemere 3-4 cm. Obalime
ich v solamyle a oprazime v oleji. Vyberieme a udrzujeme v teple. Z panvice zlejeme vacsinu oleja,
do zbytku priddme sojovi omacku, vyvar, ocot, med apovarime. Solamyl zmieSame s vinom,
omacku zahustime. Pridame rutu a uZ nevarime. Gul'ocky prelejeme omackou a podavame s ryZou.
Ak gul'dcky vychladli, zohrejeme ich podla potreby v omacke.

SATUREJKA ZAHRADNA (Satureja hortensis)

V stredomorskych kuchyniach sa o saturejke pochvalne hovori uz od 1. storoCia. PouZivala
sa do omacok a pri priprave octu. V strednej Eurdpe sa pestovala od 9. storocia a kucharska kniha
zo 16. storocCia o nej hovori: “ Je velmi dobré a vhodna k jedlu, oby€ajni ludia fou korenia méso
i ryby. Saturejka dava pokrmom prijemnu a chutnu ostrost, posiluje zaZivanie, odstrafiuje naddvanie
a pontka bujnost tela“. Saturejku si brali so sebou prvi osadnici do Nového Sveta. Zvlast bola
chvélend eSte na zaciatku 20 storoCia jej chut’ vo svieCkovej na smotane, je korenista a voriava.

Saturejka je jednoro€na rastlina a pochadza z vychodného Stredomoria, od Cierneho mora
ajuznej Eurdpy. V tychto oblastiach sa pestuje saturejka horska (Satureja montana), ktora je
sucast'ou krovinatych porastov Stredomoria a saturejka zahradna. U nés sa pestuju obidve. Saturejka
zahradna je az 30 cm vysoka, ma uzke aZ Ciarkovité listy s kvetmi svetlo-aZz tmavofialovymi, ale aj
ruzovymi alebo bielymi. Obidva druhy saturejky pestujeme zo semien. Pestujeme ich v chudobnej,
odvodnenej pdde na plnom sInku. Da sa pestovat’ i v nddobach. Vzidené rastliny presddzame do
pareniska alebo do kvetinaCa na parapetnej doske apo dostatoénom zosilneni rozsadzujeme do
sponu 40 x 40 cm. Listy zbierame podla potreby, na suSenie zbierame pred kvetom. Oblubuje
rovnako vlhku pddu, ako aj sucho. Lodyhy strihame asi 10 cm nad zemou. Po ostrihani uZ nerastie.
Rada: zmrazujte zelenu fazul'ku spolu so saturejkou. Zdravotnictvo: hlavnou zloZkou saturejky je
1-2% silice Casto premenlivého zloZenia, dalej flavonidy, hor€iny, triesloviny a.i. Posilfiuje Zaludok,
uvoltiuje kfce v Crevnom trakte, pdsobi proti plynnatosti, nici Crevné parazity, podporuje chut
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k jedlu. Pbsobi asepticky. Ako lieCiva rastlina sa uZiva v Caji proti hnackovym ochoreniam.
Rozmackané listky sa kladd na miesta ustipnuté hmyzom.

V kuchyni : pouzivame ju ako tymian, ma korenistd chut’ aj podobnu vériu. Na porciu davame 1
lyZiCku Cerstvej saturejky, alebo polovicu suSenej. DIho ju nevarime. Saturejkove Cerstvé alebo
sudené listy ddvame do strukovinovych, slepaCich ainych mésitych a zemiakovych polievok, pri
priprave zveriny, kurCiat, kaCiek, na tucnejSie baranie ibravové maso, pri nakladani mésa na
Udenie, do nakladanych uhoriek i kapusty, do fazul'ovych i fazulkovych pokrmov, na krapy i huby.
Cerstva vhat je prijemna v Salatoch, tvarohovych pomazankach, zelenych a paradajkovych
oméackach, majonézach, zapekanych zeleninovych jedlach. MéZzeme ju pridat’ aj do Karfiolu,
brokolice, na tofu syr i dalSie syry. Saturejkou sa aromatizuje olej, ocot, vino i Caj. Je sucastou
mnohych koreninovych zmesi (napr.Cubrica), je vhodna na diétne pokrmy, kde je odporucana diéta
bez soli a korenia. MdZeme nou nahradzat’ korenie, lebo nedrazdi Zaltdok.

Zahrebskeé fazul'ky:

2 lyZzice masla, 2 velké cibule, 2-3 karotky, 1 koren petrZzlenu, kusok zeleru (celkom asi 200 g
korenovej zeleniny), 4 paradajky, sol’, korenie, 400 g Cerstvych pokrajanych fazulovych luskov, 2 di
vyvaru, lyZica Cerstvych listov saturejky, 100 ml kyslej smotany s lyZicou polohrubej muky.

Na masle spenime nakrajanu cibulu a korefova zeleninu, opeCieme a pridame pokrajané oSupané
paradajky. Chvilu podusime, posolime, okorenime a pridame fazulky. Zalejeme vodou alebo
vyvarom apodusime do méka. Potom zahustime smotanou rozmieSanou s muakou, pridame
nakrajanu saturejku. Ak je pokrm husty, zriedime ho trochou vody. MéZe sa podavat’ bez mdsa so
zemiakmi, alebo moZno taktieZ doplnit’ karbonatkami, volskym okom, alebo bravcovymi platkami.

Cuketa so zemiakmi, cibul'ou, cesnakom a saturejkou

4 cibule, 6 strucikov cesnaku, 4 lyZice oleja, 4 vacSie zemiaky, 4 malé cukety, sol’, %2 lyZicky rasce,
lyZica Cerstvych listov saturejky (lyZicka susenych).

Platky cibule a cesnaku spenime na oleji, priddme tenké kolieska zemiakov, opeCieme posolime,
posypeme rascou. ZamieSame, vysypeme platky cukiet, osmahneme, podla potreby trochu
podlejeme, ochutime saturejkou a podusime. Nakoniec mbéZeme posypat strGhanym syrom.
Podavame ako prilohu k opeCenym udeninam, minutkam, vajiCkam, alebo len k Saldtom z Cerstvej
zeleniny.

Rybie filé so saturejkou a pikantnou omackou

4 porcie rybieho filé (500 g), lyZica citronovej Stavy, sol’, lyZica Cerstvych nakrajanych
saturejkovych listkov (lyZiCka susenych), lyZica sezamovych semienok, mika olej.

Pikantnd oméacka: 3 lyZice ostrého keCupu, 1 paradajka, lyZicka olivového oleja, lyZicka
estragonoveho octu, struCik cesnaku, lyZica sterilizovanych cibuliek, lyZica zelenych oliv, lyZicka
kaparov.

Ryby potrieme citronovou Stavou aosolime. Do mésa vtlaCime sturejku so sezamom a obalime
v muke. OpecCieme na oleji doCervena. VSetky pevné suroviny nadrobno posekdme azmieSame
s tekutymi surovinami na hustd omacku. Opecenu rybu prelejeme omackou apodavame so
zemiakmi.
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SALVIA LEKARSKA (Salvia officinalis)

V antike sa uzivala proti hadiemu utipnutiu a proti tuberkuléze. Udajne zlep3ovala ¢innost mozgu
a pamat’. UZ vtedy sa pouZivala ako kloktadlo pri boleni hrdla. Rimania Gdajne tak verili zazratnym
ucinkom tejto rastliny, Ze hovorievali: Preco by sme zomierali, ked ndm rastie Salvia?!

Salvia je trvaly poloker 0,5 m vysoky. Na listnatych lodyhach rasti 3edozelené plstnaté
ovalne listy s modrofialovymi alebo bielymi kvietkami. Existuje viacero druhov rdznych farieb
a vSetky mozno pouzivat v kuchyni, i ked' zakladny druh je najvhodnej$i.Pribuznym  druhom je
Salvia muskatova (Salvia sclarea), jej vnat ikvet vonia aromaticky aZ opojne po levanduli
a musSkate. Jedla korenime Salviou vel'mi opatrne, pri si¢asnom koreneni rozmarinom, dostavaju
jedla vel'mi zaujimavd chut’. Je to rastlina s vel'mi dekorativnymi kvetmi. Aromatizujd sa fiou vina
a uZiva sa i do masitych a zeleninovych pokrmov.

Pochadza zo stredomoria. Salvia lekarska ma silne korenist(i vofiu a aromaticky zvierav(
horkastd chut’. Oblubuje slnko na juznom balkéne. RozmnoZuje sa semenami vysievanymi na jar,
alebo aj na jesen do debniciek. MoZno ju rozmnoZovat aj delenim trsov v jarnom obdobi. V zime ju
umiestriujeme taktieZ priamo na obloku a udrZzujeme viac v suchu neZ v priliSnej vihkosti. Ako
korenie sa uZivaju najCastejSie Cerstvé listy zbierané podla potreby, na sudenie sa odrezava viat
pred zakvitnutim. PouZiva sa aj Cerstvy kvet na zdobenie Salatov a mac¢nikov. Vonu a chut’ Salvie
vytvaraju predovsetkym silice (1,5 — 2.5%), gafor, borneol, tujon, vysoly obsah trieslovin (8%),
horCiny, flavonoidy. Obsahuje taktieZ latky zabrafujdce poteniu alatky hormonalnej povahy,
kyselinu nikotinov( a iné zloZky.

Zdravotnictvo: Salvia obsahuje velké mnoZstvo protizapalovych adezinfekénych Ilatok, posobi
proti hnaCke, podporuje travenie, ¢innost’ ZICnika a peCene. TaktieZ sa pouZiva ako kloktadlo pri
zapaloch ustnej dutiny. Pésobi proti zapachu z Ust a €aj zniZuje hladinu cukru v krvi.

V_kuchyni :_ pre svoju vyraznu chut’ a vénu sa pouZiva v menSich davkach. Patri na jahnacinu,
baraninu, ktelaciemu méasu, rybam. Hodi sa ktucnym jedlam, syrom, karbonatkam, peceni,
peCenym kaCkdm, do vajeCnych pokrmov, fazule, cestovin s paradajkami, k cukinam ido
zeleninovych polievok. Hodi sa do akychkolvek mésovych zavitkov. Mladé listky sa obaluju
vajeCnym cestickom a sa smaZia. MoZe sa pridavat’ pri priprave drziek. Listy s beZnou sucast'ou
bylinkovych koreniacich zmesi. Na jednu porciu pokrmu uZivame 1-2 Cestvé listky, alebo Spetku
sudenej Salvie. V USA sa Salvia pridava do bravCovych klobas, v Anglicku sa Salviou ochucuju
pecené kacky.

Telacie alebo kuracie kotlety:

4 platky tel'acieho, kuracieho alebo mor€acieho mésa, 3 lyZice sekanej anglickej slaniny, 1 strucik
cesnaku, 4 vacSie listky Salvie, sol', mleté korenie (najlepSie citronové alebo zelené), 1 velka cubula,
1 karotka, 1 bobkovy list, Spetka tymianu, 2 dl bieleho vina, 1 dl vyvaru, 2 lyZice oleja, orieSok
masla.

Platky masa naklepeme, osolime, okorenime, potrieme kaSiCkou z anglickej slaniny a cesnakom,
vloZime list Salvie, zabalime, zopneme Sparadlom a spolu s nakrajanou cibul'ou a karotkou opeCieme
na oleji. Priddme bobkovy list, tymian, podlejeme vinom a vyvarom a dusime domékka. Nakoniec
priddme kusok masla. Podavame s drobnou cestovinou, ryZou alebo zemiakmi a Saldtom z Cerstvej
zeleniny.

Ryba na Salvii:
4 porcie ryby (kapor, filé, hejk), sol', 6 Cerstvych listkov Salvie (‘alebo Spetku suSenych listkov), 4
straciky cesnaku, lyZicku mletého zazvoru, muika na obalenie, olej na peCenie.
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Rybu osolime, potrieme prelisovanym cesnakom, pritisneme na fAu nahrubo posekané Salvijové
listky, posypeme zazvorom a obalime v mike. OpeCeme na rozpalenom oleji. Podavame s varenymi
zemiakmi a paradajkovym Salatom.

Chlebové peCienka:

5 lyZzic masla (margarinu), 2-3 nakrajané cibule, 2 Salky nahrubo nastrihaného zeleru, %2
Salky strahanej mrkvy, 3-4 Salky nakrajanych zbytkov starého chleba, Salka vyvaru (masox), %
lyZicky rasce, sol’, 1 PL Gerstvej alebo 1 CL lyZicka suSenej 3alvie, Spetka tymianu a bazalky, mleté
korenie, nakrajand petrzlenovd viat, paZitka (pripadne miska nakrajanej Cerstvej mladej Zihlavy),
1-2 vajcia, maslo na vymazanie pekaca, par prazkov slaniny.

Na masle opeCieme cibulu, cesnak, mrkvu, kocky chleba. Zalejeme vriacim vyvarom.,
okorenime, opatrne posolime. Vychladnuti masu premieSame s rozSFahanymi vajiCkami. Pek&c
vymaZzeme maslom (mo6Zeme posypat’ strihankou) a chlebovi hmotu na fom vytvarujeme do Sisky.
Navrch poukladdme pruzky slaniny alebo kisky masla a asi 30 min. peCieme. Tepld, alebo studend
nakrajanu pecienku doplnime zeleninou. Je to vel'mi chutny recept z Wallesu.

TYMIAN (Thymus vulgaris)

Je pribuzny s materinou duskou (pévodne nazyvany vlaSska materina diska), o ukazuje na
povod z oblasti Stredomoria ateda iz Vlach — Talianska. PouZiva sa oddavna v kuchyni, ale
v starom Egypte sliZil aj na balzamovanie. Rimski vojaci a gladiatori sa tymianom potierali, aby
ziskali silu. (Thymus je odvodeny od gréckeho ,thymon* — odvaha). V stredoveku bolo zvykom
nosit  vetvicky tymianu na ochranu pred chorobami.

U nas je tymian znamy od 9. storoCia, od 11. storoCia ho rozSirovali benediktinski mnisi. Rod
Thymus zahriiuje velké mnoZstvo druhov aodrdd s rozlicnym vzhl'adom, vériou aobsahovymi
latkami. Medzi ne patri aj naSa materina diska obecnd, ktord moZno taktieZ pouZivat ako korenie.

Tymian obecny je vytrvaly poloker, dorasta do vySky 50 cm, méa ovalne aZ Ciarkovite listky,
Sediveé, plstnaté, Zl'aznaté. Kvitne modrofialovo s drobnymi kvietkami v pazuchéch listov. Najlepsie
sa mu dari v l'ahkych pddach, na sinku, aj na skalke. Zakladny druh vysievame semenom alebo
delenim, niektoré vySl'achtené odrody mozno mnozit' len delenim alebo zakorenenim, napr. nasu
odrodu ,,.Lemona* s citrénovou vonou. Okrem odrody Lemona existuju aj inak voniace kultivary
(listy voniace ovocim), taktieZ rozmanité plazivé odrody, alebo zlato-Skvrnity kultivar s vonou
citronu ,,Doone Valery“ a mnoho dalSich. Tymiany s inou vénou ako tymian obecny nemaju také
lieCebné Gcinky. Pestujeme ho v kvetindCoch na balkdne, za oblokom a taktieZ na skalke. Potrebuje
vela sinka, rastie radSej v suchom prostredi. Vo vCasnej jeseni odstrihneme stonky vo vyske 2/3,
potom sa na buduci rok rozvetvia silnejSie. KvetinaCe pri dlhotrvajucich mrazoch uloZime
v chladnom mieste v dome.

Zdravotnictvo: tymidn obecny obsahuje 0,5 — 1% silice, okrem toho triesloviny, hor€iny, flavony,
organické kyseliny a je i lieCivou rastlinou. Zaujimavy je obsah Zeleza. M& vyrazny protizapalovy
vplyv na horné cesty dychacie, ¢aj z neho poméaha proti bronchitidam a kasl'u. Znacny vplyv méa
i na zaZivacie Ustrojenstvo, je protikfCovy, antisepticky, proti hnatkdm, dokonca niCi Crevné
parazity. M& aj vonkajSie pouZitie, je vhodny na lieCenie tazko sa hojacich rén, na kloktanie,
v zubnej a lieCebnej kozmetike.

V kuchyni: ako korenie ho pouZivame Cerstvé isusené ( odtrhnuté listky z vetviciek). PouZivame
velmi mierne davky, zhruba 2 lyZicky na 1 kg potravin, inak stebielko alebo lyZicku. VacSie davky
nie su prospesSné. Francuzi ho pouZivaju ako ,bouquet garni“ do vyvarov aomacok spolu
s bobkovym listom, cesnakom a petrzlenovou viiatou. Dalej sa pridava do omacok (svieckova), na
zverinu, ryby, hovédzie, baranie a krali¢ie méso, do udenin, sekaného mdsa, do syrov, zeleninovych
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pokrmov, strukovin, na nakladanie a dlhSie uchovanie mésa (uZ v staroveku sa maso balilo do
Cerstvého tymianu, aby sa neznehodnotilo), Udajne zabrafuje kliCeniu zemiakov. PouZiva sa
k aromatizacii octu.

Tymian sa pouZiva do zmesiek korenin vo vsetkych svetovych kuchyniach. Pripravuju sa z
neho arabskeé kebaby, nakladaju olivy, pripravuje Spenat, V juznych zemiach sa zvIlaSt" uplatfiuje
jeho antisepticky a protihnaCkovy Gcinok.

Pizza rustica:

Cesto: v prasku, alebo hotové listkové cesto, alebo urobit”:

3 hrn¢eky polohrubej muky, Spetka soli, Salka vlaznej vody, lyZicka cukru, lyZica suSenych kvasnic,
2 lyZice oleja. V3etko dobre vypracovat' a nechat’ vykysnat'.

Népln: LyZicka oleja, 2-3 lyZice paradajkoveého pretlaku, 2 malé cukety, 5 paradajok, 100 g
makkého salamu, 2 struciky cesnaku, velka cibula, feferonka, 10 zelenych oliv, 1 zelena paprika, 1
PL lyZica Cerstvého tymianu, Spetka bazalky, rozmarinu, oregana , 5 lyZic struhaného syra, 2-3
Sampinadny.

Pekac natrieme olejom a poloZime nan cesto. Zvrchu I'ahko nakvapkame olej, paradajkovy pretlak,
obloZime platkami cukiet, dalej vrstvime kocky mékkého saldmu, sekany cesnak, platky cibule,
nakrajanu feferonku, prepolené olivy akrizky zelenej papriky. Lahko osolime, okorenime
Cerstvyym tymianom, priddme Spetku bazalky, rozmarinu aoregana. Mo6Zeme dat i platky
Sampindnov. Posypeme nahrubo nastrdhanym syrom a do zlatova upeCieme.

Kuracie prsi¢ka s tymianom a ovocim:

2 prsicka i s koZkou, 50 g slaniny,sol’, zelené korenie, 1 lyZica oleja, 2-3 lyZice masla, 1 jablko,

1 hruska, 1 pomaran¢, maly zvézok Cerstvého tymianu, poharik ginu.

Kuracie prsicka preSpikujeme slaninou, osolime, posypeme zelenym korenim, polejeme olejom,
posypeme lyZickou sekaného alebo Cerstvého tymianu. Nechame aspofi 12 hodin odlezat' na
chladnom mieste. Potom v3etko opeCieme na masle. OSUpané ovocie nakrdjame a kratko opeCieme
na troche masla.

PrsiCka rozdelime na 4 porcie, uloZime na alobal, k tomu porciu duseného ovocia, vetvicku tymianu,
polejeme vypekom z kurata, uzatvorime apeCieme asi 20 min. Hotové porcie na tanieri
pokvapkdme ginom, zapalime aplamern sfukneme. Podavame sryZou dusenou spolu s jablkami
(pripadne s nakrajanymi vlaSskymi orechami alebo hrozienkami.)

ZELER VNATOVY (Apium graveolens)

Je blizky pribuzny u nas znamemu zeleru bulvovému. Zeler viiatovy sa u nds malo pestuje.
M4 jemnu, aromatickd viiat’ aZ 50 cm vysoku. Da sa pestovat’ zo semien nasadenych do nadob pocas
februéara, sadeniCky sa vysadzaju aZ v polovici maja. Pre pestovanie za oblokom sa vysieva
v septembri a postupne sa podla potreby zuZitkovava. Zeler dlho Kklici a spoCiatku sa vyvija pomaly .
Zdravotnictvo: obsahuje cukry (manitol pre diabetikov), flavonoidy speviiujuce kapilary, pésobi
protizapalovo s protibakterialnym ucinkom. V Fudovom lieCitel'stve sa pouziva ako mocopudny
prostriedok, pri mocovych kamerioch, podagre. Je vhodny pre diabetikov, reumatikov, pri ochablosti
a Crevnym kf€om, pri opuchoch, lebo aktivuje latkovi vymenu. Priaznivo ovplyviluje nervova
ststavu.
V kuchyni: ako korenie sa uZiva Cerstva, suSend alebo mrazend viat, ktord obsahuje mnoho
karotenoidov, aZ 100 mg vitaminu C v 100 g, z minerdlnych latok vela draslika, vapnika, Zeleza,
fosforu a sodika. Zelerovu viat pre jej cenné zloZky pouzivame najradSej Cerstvd. Samozrejme da sa
i susit’, alebo Cerstvo nakrajand s trochou vody zamrazit' v malych obaloch — na jednu davku. Listy
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i bul'vy sa pouzivaju do Salatov, nadievok, krémovych syrov, zeleninovych polievok, zapekanych
zeleninovych pokrmov, na zemiaky, do gulasov, vajeCnych jedal, omacok. S vyrazne aromatickymi
listami sa najviac koreni v balkanskej, talianskej, francuzskej a anglickej kuchyni. SuSena vnat,
mleté semeno i mletd suSena bulva st sicastou mnohych koreniacich zmesi , je vhodna na pecCenie
masa, grilovanie, do polievok, omacok a.i. PraSok zmieSany so sol'ou sa uZiva ako zelerova sol’ na
dochucovanie pokrmov, pricom vyrazne zniZuje spotrebu soli.

Cuketky z Istrie:

800 g mladych cukiet, 3 cibule, 2-3 stra€iky cesnaku, 5 lyZic olivového oleja, 4 paradajky,
1/2 salky posekanej zelerovej vnate, sol, mleté korenie, strihany syr. Mladé nalUpané cukety
nakrajame na kocky, cibul'u nadrobno, cesnak na platky. VVetko osmahneme na oleji, priddme vniat,
nakrajané paradajky, osolime, okorenime a podusime domékka. Podavame posypané strihanym
syrom a s bielym chlebom. MéZeme doplnit’ vajickom alebo udeninou.

YZOP LEKARSKY ( Hyssopus officinalis)

Je davno uZivana lie€iva bylina i korenie. Rastie v oblasti Stredomoria, Cierneho mora,
v Irdne, Indii, Japonsku, USA ainde. UZ Hyppokrates ho odporacal pri zépaloch prieduSiek a pri
kasli. Je to i biblicka bylina pouZivana k oCiste chramov a malomocnych. V ostatnej dobe bola
zistena na listoch yzopu plieseri, produkujuca prirodné antibiotikum. Plinius ho spomina ako
pridavok do vina. Do strednej Eurdpy ho priniesli v 10. storoci benediktinski mnisi a pouzivali ho
pri vyrobe likérov. Arabi pripravuju z yzopu napoj zvany Serbet.

Yzop lekarsky je otuZily, asi 50 cm vysoky poloker, bohato vetveny, v spodnej Casti lodyhy
drevnatejsi, s pozdiznymi aZ Giarkovitymi listkami. Je aromaticky a vytvara modré kvety. V obdobi
kvetu je vel'mi dekorativny, mozno ho uplatnit’ v skalke, alebo v trvalkovom z&hone. MnoZi sa na
jar vysevom do vzdusnej pody, ma rad sinko. D4 sa pestovat’ aj v nadobéach.

Yzop mozno ako Cerstvy pouZivat pocas celého roka, na suSenie ho treba trhat' na poCiatku
kvitnutia. M4 korenistd, gafrovitd voiu i prichut’, je I'ahko horkasty. Okrem silice, flavonoidov,
trieslovin a.i. obsahuje v Cerstvom stave vitaminy — C v 100 g obsahuje az 170 mg ( 5x viac ako
citron!)
Zdravotnictvo: yzop lekarsky je lieCivou rastlinou, ktora poméha vo forme €ajov pri bronchidlnych
taZkostiach akasli. Podporuje zazivanie, mierni kfCe v Crevnom trakte. Najnovsie vyskumy
v Japonsku predpokladaja urcity vplyv pri prevencii nadorovych ochoreni. ZniZuje potenie.
V_Kkuchyni: _uZivaji sa Cerstvé isusené listy, nedrevnaté vrcholky i kvety. NepouZivame vel'ké
davky, 1-2 lyzicky listov do pokrmu pre 4 osoby (1 lyZi¢ka susenych). Cerstvé listky spolu s kvetmi
sa malom mnoZstve mézu pridavat’ do marhulovych, broskynovych a jablénych kolaCov. Kvetmi
moZeme prizdobit’ Salaty, chlebiCky, zakusky. Predovsetkym je korenim zemiakovych, mésovych
a rybacich Salatov, pouziva sa na nakladanie mdsa a zveriny. ZlepSuje travenie tunych a tazkych
pokrmov, pridava sa ku zverine, baraniemu masu ado pastét, strukovin, k rybam, do hydiny, pri
priprave keCupov a paradajkovej omacky. Ochuti ipeCenové knedlicky, nadievky, pomazanky,
bylinkové masla, zelené omacky, majonézy, ragu omacky, zeleninové Salaty. Jeho aroma a horkasta
chut sa uplatriuje pri priprave bylinnych likérov a dezertnych vinach.

Libanonske zelené zavitky s yzopom:
Mensia hlavka kapusty, sol’, 2 lyZice oleja, 1 dl vody, 2 lyZice paradajkového pretlaku, Stava
z polovice citronu, sol’, stracik cesnaku, 2 lyZice Cerstvého yzopu, ¥ lyZice Cerstvej maty,
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Néadievka:_1 cibula, lyZica oleja, 3 struCiky cesnaku, 300 g mletého mésa (akéhokol'vek), lyZicka
rimskej rasce (kumin), sol’, ¥z lyZicky Stipl'avej papriky, Spetka Skorice, lyZica sekaného Cerstvého
yzopu, $alka polouvarenej ryZe, ¥ §alky sparenych hrozienok.

Hlavku kapusty rozdelime na listy a ovarime v slanej vode. Silné rebra listov zrezeme
a neskor pokrajané udusime so zavitkami. Na panvici — na oleji spenime nakrajant cibul'u a cesnak,
priddme mdso, dobre premieSame, opeCieme, okorenime a posolime. Priddme ryZu, hrozienka, opat
zamieSame a odloZzime z ohna. Oschnuté listy kapusty naplnime nadievkou a kladieme do panvice
srozpalenym olejom. Prudko opeCieme, podlejeme vodou s pretlakom, citronovou Stavou,
nakrajanym cesnakom, sol'ou a dusime asi 30 min. Hotové jedlo posypeme nakrajanym yzopom
a métou alebo rozdrobenymi susenymi bylinkami.

Rostenky na bananoch s yzopom:

4 roStenky, 1 cibul'a, 4 lyZice olivového oleja, 5 bananov, 10 naloZenych cibuliek, sol’, mleté
korenie, lyZicka medu, 2 lyZice zmesi yzopu, maty, saturejky, lyZica citronovej stavy, lyZica muky.

Rostenky naklepeme, osolime, okorenime. Na oleji osmahneme nakrajand cibul'u, priddme
roStenky, opeCieme ich po obidvoch stranach. Podlejeme vodou, podusime domékka. Potom
priddme na kolieska nakrajané banany, cibulky, med, osolime, okorenime, zapraSime mukou a na
panvici opeCieme. Ked je jedlo hotové, vmieSame posekany yzop aostatné bylinky, ochutime
citronovou Stavou. Podavame sryZzou aovocno-zeleninovam Saldtom (hlavkovy Salat alebo
pekinska kapusta), paradajka, banén, jablko, mandarinky, cibula, sol’, korenie, citronova Stava, olej,
lyzicka  medu. Podobne mozno upravit  telacie, morCacie  akuracie  rezne.

ZERUCHA SIATA (Lepidium sativum)

Zerucha siata je jednorocna rastlina pdvodom zo severnej Afriky a zapadnej Azie, odtial sa
presunula cez Egypt do Grécka. O jej pestovani sa zmiefioval uz Hippokrates a odporucal ju ako
prostriedok k precisteniu organizmu. VyznaCuje sa rychlym rastom avyvojom. VacSinou ju
pozname a uzivame ako mald a mladu rastlinku, ktord méZeme v teple na svetle a s dostatkom vlahy
vypestovat' na miske vo vate za tyZden. Umiestiiujeme ju do misiek, plochych tanierov na balkéne
a kuchynskom obloku, v polotieni, radSej na severnej ako na juznej strane. Semena a rastliny sa
musia neustale udrZiavat' vo vlhkom prostredi. Predava sa aj v krabiCkach, najma v zimnych
mesiacoch, kedy je pre organizmus najprospesnejSia. Na zahone dorasta do vysky az 50 cm. Kvitne
bielo az ruzovo, plodom je mala $iska a vytvara drobné semeno.

Zdravotnictvo: obsahuje 30 — 130 mg vitaminu C v 100 g, dalej draslik, vapnik, jod, Zelezo, fosfor,
horCik, hor€iny, aromatické latky, chlorofyl a.i. Obsahové latky maju velky vplyv na zrychlenie
metabolizmu, cinnost' ladvin, pOsobi vdaka obsahu prirodnych antibiotik proti ,,zimnym*
infekciam. Od davnych dbb bola pouZivana v jarnych Cistiacich kdrach organizmu. Aktivne
ovplyviiuje ZIEnik a tvorbu traviacich Stiav, ako aj krvitvorbu. Je mo€opudna.

V kuchyni:_ Ma prijemne Stipl'avi chut’ a ostrejSiu Specifickil aromu. PretoZe ju moZzno pestovat
v priebehu celého roka, nesuSime ju ani nemrazime, v kuchyni ju pouZivame vyhradne Cerstva,
pretoZe varom strica cenné latky i chut’. Pridavame ju predovsetkym do Cerstvych Salatov, alebo sa
znej pripravuje samostatny Salat soctom, olejom, korenim asolou. Zdobime fou obloZené
chlebicky, je vhodna do zemiakovych Salatov, tvarohovych a vajickovych pomazanok, bylinkovych
omacok, polievok, masiel, k médsam pripravovanym na razni, k tu¢nejSim pokrmom, ale taktieZz na
cukety, ryby, do pastiek. MoZno z nej pripravit’ bielu smotanovi omacku (nevarit’), posypat’ syry
a vajeCné jedld, taktieZ varené zemiaky, cestoviny a ryZu.
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Cestovinovy Salat so Zeruchou:

250 g farebnych cestovin (vzor podla chuti), 1 Cervena paprika, 1 mald konzerva
sterilizovaného hrasku, 2 malé cibule, 100 g Sunky, 100 g platkového eidamu, 2 sterilizované
uhorky, maly uvareny karfiol, 2 lyZice oleja, 2 lyZice vinneho octu, sol. Mleté korenie, %2 Salky
nasekanej zeruchy, po lyzici pazitky a petrzlenu.

Cestoviny uvarime nie prili§ do makka, scedime a nechame vychladnat’. OCisten( zeleninu,
Sunku, syr a uhorky nakrajame na rezanCeky a kocky, spolu s hraSkom premieSame s cestovinami.
Olej, ocot, sol’, korenie a bylinky roz8l'ahame a zamieSame do Salatu. Ozdobime petrzlenom alebo
Zeruchou. Inokedy mdzeme ozdobit’ kriZzkami varenych vajiCok, mozno zmenit’ aj zalievku: 2 lyZice
jogurtu a 2 lyZice majonézy premieSame so sol'ou, korenim a bylinkami.

Zemiakovy Salét so Zeruchou:
500 g varenych, na kocky nakrajanych zemiakov, 2 cibule, 2 sterilizované uhorky, 1 jablko,
asi 100 g majonézy alebo zmes bieleho jogurtu, sol', korenie, 3 uvarené vajicka, miska Zeruchy.
Studené zemiaky premieSame s nakrdjanou cibulou, uhorkami, jablkom, majonézou,
posolime, okorenime, premieSame. Napokon pridame na kolieska nakrajané vajicka a pokrajand
zeruchu. Castou Zeruchy posypeme $alat, vychladime ho a poddvame so $unkou, mésom, alebo
vyprazanym syrom.

Hlavkovy Salat so Zeruchou:

2 hlavkové Salaty, 3 jarné cibul’ky s viiatou, 1-2 paradajky na ozdobu, miska Zeruchy.
Zélievka: Z nastrGhanej nivy, jogurtu, nakrajaného cesnaku, cukru, Cerstvého mletého korenia
pripravime zalievku. Podl'a chuti prisolime. Salat so Zeruchou prelejeme hustou zalievkou
a vychladeny podavame.
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