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JARNY 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.




PRECO ZARADIT DIVOKE JEDLE BYLINKY DO STRAVY?

e Standardy a naroky na zdravé
stravovanie (bio, pesticidy)

e Su zadarmo - dostupnost

e Zdravie pre teba aj planétu

* Lokalna strava

e Obohatenie jedalniCka

* Pripravenost na krizove situacie

e Maju prirodzenu imunitu

e Rastu kde chcu a kedy chcu

e Psychohygiena - zitie v
pritomnosti

e Bonus: Divoké bylinky su krasne :)

CHLOROFYL

VIAC ZELENEHO = VIAC
ENERGIE

Cim viac chlorofylu zaradite do
svojej stravy, tym viac energie
pocitite.

Chlorofyl Cisti krv, podporuje
detoxikaciu pecene, urychluje
hojenie ran a zlepSuje travenie. Ma
silné protizapalove ucinky,
pomaha regulovat pH v tele a
neutralizuje Skodlive volné
radikaly, ¢im spomaluje proces
starnutia.

Ako dostat chlorofyl do stravy?

NajbohatsSim zdrojom chlorofylu
su divoké bylinky — zihlava,
pupava, kozonoga, lipkavec
alebo Stiav. Prave divokeé rastliny
obsahuju chlorofyl v najCistejSej
a najkoncentrovanejsej forme,
pretoze rastu v prirodzenych
podmienkach, bez umelych
zasahov. Skvelym spésobom,
ako ziskat chlorofyl, je zaradit do
jedalnicka zelené smoothies,
Salaty, Stavy alebo tinktury z
cerstvych bylin.

Cista sila prirody je skryta v
zelenej farbe — vyuzite ju naplno!

*



PUCIKY RASTLIN

e Koncentrovana zivotna sila -
Puciky obsahuju vsetko, Co
strom potrebuje na rast,
ochranu a regeneraciu. Su plné
zivin, rastovych hormonov a

enzymov.
e Zasobarne zivin — Puciky su

zdrojom:
e Rastovych hormoénov |
e Enzymov :

* Mineralov a vitaminov
e Ochrannych latok
(antioxidanty, flavonoidy)

Vyuzitie v bylinkarstve

e Gemmoterapia je metdda prirodneho lieCenia, ktora
vyuziva vytazky z pucikov, mladych vyhonkov a
korenovych vrcholov rastlin.

Spbsoby spracovania pucikov:
e Tinktury (alkoholové vytazky) (3-4 tyzdne macerovat)
e Liehoglycerin
e Maceraty (v oleji alebo glycerine)
e Vyluhy (vo vode)

KTORE PUCIKY?

* lipa Mnohé puciky su aj chutné a
¢ dub méZete ich zaradit aj do

e lieska . .

. bara stravy. Zbierajte ich s

e Ciernaribezla I’OZleOIT), menejje V/GCI

* buk

e CereSna...



PRVE JARNE KVETY PRE DYCHACI
SYSTEM...NA TANIERI

Po zime je dychaci systém Casto
oslabeny. Sliznice su vysusSene,
podrazdené, niekedy zahlienené a
imunita je po mesiacoch zataze
unavena. Jar preto prirodzene
prinasa rastliny, ktoré podporuju
pluca a sliznice.

Nie je to nahoda - prvé jarné
byliny ¢asto obsahuju slizove latky
a saponiny, ktoré chrania sliznice a
pomahaju uvolnovat hlien.

Plucnik patri medzi najtypickejSie
skoreé rastliny pre dychaci systém.
Obsahuje slizové latky a tradicne
sa pouziva pri suchom aj
drazdivom kasli. Mladé listy a
kvety sa daju pouzit Cerstvé v
malom mnozstve alebo ako jemny
nalev.

Prvosienka podporuje
vykasSliavanie a uvolnovanie
hlienov. Jej kvety su jedlé a mbzu
byt suCastou jarného jedla, nielen
Caju. Predstavuje jemny prechod
medzi zimou a plnou jarnou
aktivitou organizmu.

KVIETKY

e prvosienky
e plucnika

e sedmokrasky
e fialiek

e pupavy

e ozdoba jedal

* medy

* maceraty

e vody

e do Cajovyh zmesi




PUPAVA - HORKA SILA JARI

List aj koren ako zaklad traviacej
rovnovahy

Pupava (Taraxacum officinale) je
jedna z prvych rastlin, ktoré na jar
rastu v plnej sile.

Nie je nahoda, ze prichadza prave v
obdobi, ked telo po zime potrebuje
pohyb, oCistu a aktivaciu.

Jej chut je horka.

A prave horkost je to, Co sme zo
stravy takmer odstranili — a pritom
ju travenie potrebuje.

Pupavové listy — jarny impulz pre
pecen

Mlade listy pupavy pbsobia
predovSetkym na:

e Podporu pecCene a zlCe
Horke latky stimuluju tvorbu a
vyluCovanie zICe.

To znamena lepSie travenie tukov a
menej pocitu tazoby po jedle.

e Aktivaciu travenia
Horkost spusta reflexnu reakciu v
tele — zvySuje tvorbu traviacich Stiav
a enzymov.

Podporu metabolizmu

PuUpava jemne rozhybava
stagnaciu po zime.

Je vhodna pri pocite
»,zadrziavania“ - vody, energie
aj travenia.

Mierne mocopudné pdsobenie
List podporuje vyluCovanie
prebytocnych tekutin bez
vyraznej straty mineralov.

Na jar je list jemnejSi a nutricne
hodnotnejsi.
S pribudajucim ¢asom tvrdne.
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pupavove maslo N

Nazbieraj Cerstvé, plne rozkvitnuté kvety pupavy (bez stoniek). P\
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Nechaj ich kratko rozprestrené, aby z nich vysli drobné ZivocCichy. e
Nepremyvaj ich pod vodou, ak nie je nutné.

Jemne nasekaj hrst kvetov a primieSaj ich do zméaknutého kvalitného masla
(alebo ghi).

Pridaj Stipku soli a par kvapiek citréonu. Hotovo. Pouzitie na kvaskovy chlieb,

do jarnych zemiakov, na tepli pohanku.

Je to spdsob, ako dostat pupavu do kuchyne bez horkosti.

Jarny horky salat na
y horky
Od oru eéene

podporu p

Nazbieraj mlade, eSte svetlozelené listy.

Oplachni ich a nechaj osusit..

Zmiesaj:

e pupavove listy

« hrst rukoly alebo mladého Spenatu (zjemni chut)

e par orechov alebo semien

e hastruhané jablko

Zélievka:

olivovy olej + citron + Stipka medu + sol

Mladé listy papavy obsahuju horké latky, ktoré stimuluju tvorbu ZICe a
podporuju travenie.

Horkost je na jar presne to, €o telo potrebuje.
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Som Diana Mozolakova, nadSenkyna divokych jedlych rastlin,
fytoterapeutka, lektorka a autorka blogu www.divokastrava.sk,
kde zdielam svoje skusenosti so zberom a vyuzitim prirodnych
darov v kuchyni. Verim, Zze 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 divokeé byliny, plody a stromy.

Okrem pisania knih vediem workshopy, Zivé aj online programy,
kde ucim, ako rastliny bezpecne rozpoznavat, zbierat a vyuzivat v
kazdodennej kuchyni. Kombinujem tradicnée znalosti s modernymi

moznostami spracovania a kladiem déraz na sezonnost,
udrzatelnost a reSpekt k prirode. Mojim cielom je inSpirovat ludi,
aby sa opat spojili s prirodou a naucili sa vyuzivat jej dary naplno
— s Uctou, radostou a kreativitou. *

@ 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

