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JARNA BYLINKOVA VYZVA
DIVOKE JEDLE RASTLINY

¥ Jar je tu - a s nou aj najsilnejsie
lieCive rastliny! Neodkladaj zber na
dalsi rok a nauc sa, ako ich vyuzit
priamo vo svojej kuchyni a pre svoje
zdravie.




AKO ROZLISIT JEDLU RASTLINU BEZ STRESU
Tri piliere bezpeénej identifikacie
1. Morfolégia — tvar a stavba rastliny

Zakladom nie je farba kvetu ani obrazok z internetu. Zakladom je celkova
stavba rastliny.

Sledujte:
e stonku - je duta alebo plna? chlpata alebo hladka? hranata alebo
okruhla?
e usporiadanie listov — oproti sebe alebo striedavo?
e tvar listov — zubkované, laloCnaté, celistvé?
e spbsob rastu — prizemna ruzica alebo vzpriamena stonka?
e pritomnost mlieCnej Stavy
e typicku vénu

Rastlina ma svoj ,,rukopis“.Ak sa naucite Citat morfoldgiu, dramaticky

znizite riziko chyby.

2. Celistvost — nikdy nie jeden detail
Nikdy neidentifikujte rastlinu podla jedného znaku. Neberte si iba list.

Pozrite sa na cely systém:
e list

e stonka

e spbsob rastu

e kvet (ak je)

e korenove prostredie

Rastlina je celok. Ak ste si isti iba jednou Castou, nie ste si isti.



AKO ROZLISIT JEDLU RASTLINU BEZ STRESU

3. Voéna a chut - az ako potvrdenie

Chut nepouzivame na testovanie neznameho. Pouzivame ju na potvrdenie
znameho. Ochutnavanie prichadza az vtedy, ked'ste si identitou isti na
100 %. Za€iname o€ami a rukami. Az potom prichadza jazyk.

euus

Cistota prostredia - druha polovica bezpe&nosti

Identifikacia je jedna vec. Prostredie je druha. Mézete dokonale poznat
rastlinu. Ale ak rastie par metrov od frekventovanej cesty, nezbierate ju.

Zasady:
e minimalne 50 metrov od hlavnych ciest
e vyhybat sa okrajom poli s moznym postrekom
e opatrnost v mestskom prostredi
e pri pochybnostiach radSej nezbierat

Zodpovedny zber zahrna aj Cistenie a spravne spracovanie. ldentifikacia
nie je talent. Je to disciplina. A ked mate protokol, nepotrebujete
encyklopedicky stres.




SPOSOBY NA OCISTNU KURU SO ZIHLAVOU

Intenzivny detox

e Cajzzihlavy (nie na la¢ny zalidok - voda najskor)

e Studeny vodny macerat

e Zihlavova $tava (naviazanie na vodny macerat) max 2 dl, zriedit s
vodou

e Tinktura

e Zihlavovy prasok

e Zihlavové smoothie

D({Zka - max 2 tyzdne, ale pocuvat telo, niekto citi uz po 7 dfioch, Ze staci,
iny je v pohode aj 10 dni.

Zihlava v strave — vyZivna bomba z prirody

Zihlava je jednou z najvyzivnejsich divokych rastlin, ktoré na jar ndgjdeme v
prirode. Obsahuje mimoriadne vysokeé mnozstvo vitaminov (najma
vitaminu C, K, A), mineralov (zelezo, vapnik, horcik, draslik), chlorofylu a
antioxidantov. Zihlava je uz staroc¢ia znama svojimi lieGivymi G¢inkami,
najma pri detoxikacii tela, podpore imunity a zlepSovani krvného obehu.

PreCo zaradit zihlavu do stravy?

Detoxikacia a Cistenie krvi — Vysoky obsah chlorofylu podporuje
vyluCovanie toxinov a zlepsuje krvny obeh.

Podpora travenia - Zihlava stimuluje ¢innost Zaludka, peene a
obliCiek, ¢im podporuje prirodzenu detoxikaciu tela.

Zvysenie energie — Zelezo a vitamin C v Zihlave zvy3uji tvorbu
cervenych krviniek a pomahaju pri unave.

Protizdpalové u&inky - Poméha pri bolestiach kibov, svalov a
zapaloch mocCovych ciest.

Podpora zdravych vlasov a pokozky — Zihlava obsahuje siru a kremik,
ktoré posilnuju vlasy a zlepSuju stav pokozky.



AKO SI SPRAVNE PRIPRAVIT DIVOKE SMOOTHIE

Smoothie je skvely spdsob, ako
nastartovat den zdravou davkou
vitaminov, mineralov a energie. Ak si
spravne nakombinujete suroviny, doda
vam nielen silu, ale aj podpori travenie a
imunitu.

NavysSe je to vyborny spdsob, ako do tela
dostat divoke bylinky — plné zivin a
antioxidantov. *

Ale pozor! Pri priprave smoothie je lahké

spravit chyby, ktoré mézu znicit jeho
vyzivovy potencial a zbytoCne zatazit
travenie. Menej je niekedy viac — a pri

smoothie to plati dvojnasobne!

NajcastejSie chyby pri priprave
smoothie

Vyberte si maximalne 4 suroviny
Pri smoothie je lakavé nahadzat do
mixéra vietko mozné - ovocie,
zeleninu, chia semiacka, chlorelu,
melasu, ba dokonca aj ovsené
vlocCky. Vysledok vSak mboze byt
nielen tazko stravitelny, ale aj
chutovo neprijemny. Zlaté pravidlo
znie — menej je viac. Kombinujte
maximalne 4 r6zne suroviny -
napriklad ovocie, zelené listy, trochu
zdraveho tuku (napr. avokado alebo
lanovy olej) a kvapku citrona.

®© Co do smoothie nepatri

Korenova zelenina - Skroby v
korenovej zelenine (ako mrkva,
cvikla €i zemiaky) maju iny proces
travenia ako ovocie.

Mlie€ne vyrobky — Jogurty,
mlieko Ci kefir blokuju vstrebavanie
vitaminov

Konzervované a varené
potraviny

Obiloviny a ovsené vlocky — Su
tazko stravitelné a robia zo
smoothie jedlo, ktoré zatazuje
travenie namiesto podpory energie.



INSPIRACIE NA DIVOKE SMOOTHIE

Zihlavovo-bananové smoothie %

e Hrst mladych vyhonkov Zihlavy

e 1zrely banan

e 1 jablko (so Supkou)

e Stavaz¥citrona

e 250 ml kokosovej vody (alebo Cistej vody)

Vloz vSetky ingrediencie do mixéra a mixuj,
kym nevznikne hladka konzistencia. Ak je
smoothie prilis husté, pridaj trochu vody.

Detoxikaéné smoothie s lipkavcom ¥y

e Hrst mladej zihlavy + lipkavca
e 1 kiwi

1 zelené jablko

1 lyzicka medu

250 ml vody

Lipkavec podporuje lymfaticky systém a
pomaha telu zbavit sa toxinov.

Kozonoha - zeleny booster &7

e Hrst Zihlavy + kozonohy
e 1uhorka

1/2 avokada

Stava z 1 citréna

250 ml vody

Kozonoha je plna vitaminov, pomaha
traveniu a p6sobi protizapalovo.




2 Som Diana Mozolakova, nadSenkyna divokych jedlych rastlin,
\ng <0 fytoterapeutka, lektorka a autorka blogu www.divokastrava.sk, kde
zdielam svoje skusenosti so zberom a vyuzitim prirodnych darov v
kuchyni. Verim, Ze najlepSie suroviny nerastu v supermarketoch,
ale priamo pod nasimi nohami. Uz roky inSpirujem ludi k tomu, aby
objavili toto bohatstvo a vratili do svojho jedalnicka divoké byliny,
plody a stromy.

Okrem pisania vediem workshopy, zivé aj online programy, kde
ucim, ako rastliny bezpecne rozpoznavat, zbierat a vyuzivat v
kazdodennej kuchyni. Kombinujem tradic¢né znalosti s modernymi
moznostami spracovania a kladiem doraz na sezénnost,
udrzatelnost a reSpekt k prirode. Mojim cielom je inSpirovat (udi,
aby sa opat spojili s prirodou a naucili sa vyuzivat jej dary naplno -
s Uctou, radostou a kreativitou.

KONTAKT

@ You
Tuhe
www.divokastrava.sk

divokebylinky@gmail.com
dida@divokastrava.sk



https://divokastrava.sk/
https://www.facebook.com/DivokaStravaDivokeJedleBylinky
https://www.instagram.com/divokastrava/
https://www.youtube.com/channel/UCfU3k26ibeb_fq8WBap4OoA

