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JARNA BYLINKOVA VYZVA
DIVOKE JEDLE RASTLINY

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




JAR BIOLOGICKY NENAHRADITELNA

Dnes nejde o planovanie. Ide o pochopenie. Ak pochopite, Co sa deje v
rastline na jar, pochopite, preco je toto obdobie nenahraditelné.

Na jar rastlina Startuje rast. Zo zasob v koreni sa do novych listov a
vyhonkov presuva obrovské mnozstvo zivin:

* mineraly

e dusik

e aminokyseliny

* enzymy

e chlorofyl
Mlady list je metabolicky aktivny. Je tenky, makky, stavnaty. Obsahuje
vysSiu koncentraciu aktivnych latok, pretozZe sa eSte len buduje.

V lete je rastlina stabilna. Listy hrubnu. Zvysuje sa obsah vlakniny. Energia
sa presuva do kvitnutia a tvorby semien. Jarny list teda nie je to isté ako
letny list.

Jar je faza rastu.
Leto je faza udrziavania.
Jesen je faza dozrievania.

Ak chcete podporit krv, metabolizmus a vitalitu, jar je idealny moment.
Preto sa na jar zbieraju mlade listy Zihlavy, pupavy, kozonohy, lipkavca Ci
rebricka.




ZBER BEZ SPRACOVANIA JE POLOVICNA PRACA

Nazbierat je jednoduché. Otazka znie: Co potom? Ak chcete z jari Cerpat aj
Vv zime, musite sa naucit s bylinkami pracovat.

Nie kazda bylinka je vhodna na kazdy sp6sob spracovania.

e Niektoré su vyborne Cerstve (kozonoha, zihlava, lipkavec).

e Niektoreé stracaju ucinok susenim (medvedi cesnak, vyhonky
ihlicnanov).

e Niektoré su idealne na tinkturu.

e Iné funguju lepSie vo fermentécii alebo v mede.

Preto odporucam pri kazdej dblezitej jarnej rastline zvolit si aspon tri
formy spracovania.

Napriklad:
e Cast zjest Cerstvu
e Cast ususit
e Cast spracovat do tinktury, fermentu alebo medu

Alebo si najst vlastnu kombinaciu:
e bylinkova sol
* ocot
e sirup

fermentovany napoj

e prasok zo suSenych listov

Nemusite robit vSetko. Ale ak si vyberate vedome, vytvarate zasoby.

Su bylinky, ktoré pouzivam takmer vylucne Cerstveé. A su take, ktore rastu
dva tyzdne - tie spracuvam viacerymi sposobmi, pretoze viem, ze sa uz v
tej kvalite nevratia.

A presne tu vznika systém.



JAR V POHARI: CO SI ODLOZIT Z JARI NA ZIMU

Ked hovorim o bylinkovej Spajzi, nemyslim tym zbieranie pre radost.
Myslim tym vedomeé rozhodnutie, ze jar je zaklad celého roka.

Z tych istych rastlin, ktoré teraz rastu okolo vas, si m&zete vytvorit vyzivu,
podporu imunity aj domacu prvu pomoc na zimu.

Tu je konkrétny systém pre Styri jarnej vyzvy.

% Zihlava

Zihlava je mineralny zéklad jari. Silne vyZivujuca, podporujtca krv a
vitalitu.

e Vyzivny prasok plny chlorofylu
Koncentrovana zelena vyziva na zimne obdobie.
Podpora energie, doplnenie mineralov, jemna detoxikacia. Idealny do
polievok, kasi ¢i smoothie.

e Tinktudra zo zihlavy
Stabilna forma na podporu vitality, krvotvorby a celkového posilnenia
organizmu pocas unavy.

 Zihlavové gomasio (ochucovadlo)
Mineralne ochucovadlo do jedal. Jednoduchy spdsob, ako denne a
nenapadne zaradit zihlavu do stravy aj v zime.




.~ Pupava

PUpava je horka jarna sila - podpora pecCene, travenia a metabolizmu.
Pupavové ,kapary“

Podpora travenia, stimulacia zlCe.

Skvely doplnok k tazSim zimnym jedlam.

Pupavovy med
Jemna forma jarnej energie — podpora imunity a dychacich ciest.

Pupavova masticka
Vhodna na drobné kozné problémy, suchu pokozku i podrazdenie.

* Medvedi cesnak
Kratka sezdna, silny ucinok. Antibakterialna a oCistna rastlina.

Fermentovany medvedi cesnak
Podpora Crevnej mikrobioty a imunity.
Stabilna forma, ktora si zachovava ucinné latky.

Medvedi cesnak v soli
Prakticka zimna zasoba chuti aj ucinku.
Prirodna podpora travenia a obranyschopnosti.

Tinktura z medvedieho cesnaku
Koncentrovana forma na podporu ciev, imunity a zimnej ocisty.



A Smrekové vyhonky
Kratke jarné okno s vysokym obsahom vitaminu C a silic.

Smrekovy dzem
Podpora dychacich ciest, imunity a rekonvalescencie.

Medovy sirup zo smrekovych vyhonkov
Jemna pomoc pri kasli, prechladnuti a podrazdeni hrdla.

Smrekovy olej
Vhodny na masaze hrudnika, podporu dychania a uvolnenie pri
nachladnuti.

Z jednej jari si mozete vytvorit’ vyZzivu, podporu imunity, trdviacu
rovnovahu, domdcu prvd pomoc aj chut'ovy zdklad do jeddl - nejde o
mnozstvo, ale o systém.



Smrekove smoothie

Potrebujete

« 1 hrst Cerstvych smrekovych vyhonkov

1 zrely banan

1 zreld hruSka, zbavena jadierok a nakrajana na kusky
1 pohar (240 ml) rastlinného mlieka alebo vody

1 lyZicka medu alebo iného sladidla (volitelné)

Postup

1.Dokladne oplachnite smrekové vyhonky a odstrante pripadné hrubé vetvicky.

2.Banan olupte a nakrajajte na mensie kusky.

3.Do mixéra vlozte smrekoveé vyhonky, nakrajany banan a nakrajanu hrusku.

4.Pridajte rastlinné mlieko alebo vodu do mixéra.

5.Pridajte lyzicku medu alebo iného sladidla podla chuti.

6. Mixujte vSetky ingrediencie v mixéri, kym nedosiahnete hladku konzistenciu.

7.0chutnajte smoothie a pripadne pridajte viac medu alebo sladidla, ak je to
potrebné.

8. Nalievajte do pohara a podavajte okamZite.
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Smrekove mandlove
mlieko

Potrebujete

« 1 salku madli

« 4 Salky vody

« 1-2 lyZice sladidla podla chuti (napr. med, agave nektér, javorovy sirup)
« Stipka soli

« vanilkovy extrakt (volitelné)

« hrst' smrekovych vyhonkov

Postup

1.Namocte madle do vody na 4 az 8 hodin, alebo cez noc. Tymto procesom sa
zmaknu a bude ich lahSie spracovat.

2.0pléchnite madle Cistou vodou a vlozZte do silného mixeéra.

3. Pridajte vodu a mixujte az do hladka. Ak mate slabSi mixér, moZete pouzit aj
mixovaci pohar.

4. Ak chcete, mdZete pridat sladidlo podla chuti, Stipku soli a vanilkovy extrakt
na dochutenie.

5.Pomocou platna alebo jemného sita precedime mlieko, aby sa oddelili jemné
Castice madli.

6. Nasledne mlieko nalejte spat’ do mixovacej nadoby aj so smrekovymi
vyhonkami a poriadne rozmixuijte eSte raz.

7.MdZete ho skladovat v chladniCke a spotrebovat do 3 az 4 dni.

8.Osladte podla chuti.




72 Som Diana Mozolakova, nadSenkyna divokych jedlych rastlin,
X0 <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. #
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https://divokastrava.sk/
https://www.facebook.com/DivokaStravaDivokeJedleBylinky
https://www.instagram.com/divokastrava/
https://www.youtube.com/channel/UCfU3k26ibeb_fq8WBap4OoA

