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Mnoho superpotravin u nas

ROSTE JAKO PLEVEL

VERA VACKAROVA (66)

Lektorka Zazitkovych vychazek za jedlym plevelem a bylim
na webu Nau¢mese.cz. Vede i daldi kurzy zamérené na
sbér rostlin a kvéta v rtzné fazi roku. Pres dvacet let se
vénuje masazim. Provadi aromaterapeutické, partnerské

i téhotenské masaze a shiatsu. Tricet let se zajima

o aromaterapii. V posledni dobé zaradila do nabidky svych
sluzeb i kraniosakralni biodynamické osetreni. Poskytuje
individualni konzultace, pomaha zenam v téhotenstvi a po

,Z NASI PRIRODY MUZEME SNIST
SKORO COKOLI, JEDOVATYCH
ROSTLIN JE U NAS VELMI MALO.

TED ZJARA JE NEJLEPSI DOBA PRO
SBER BYLIN A LECIVEK. JSOU MLADE,
PLNE ZIVOTA A VITALITY,” RIKA
LEKTORKA VERA VACKAROVA, JEJiZ
ZAZITKOVE VYCHAZKY ZA JEDLYM
PLEVELEM A BYLIM SE ZUCASTNILA
REDAKTORKA ADELA SKRIVANKOVA.

iz nékolikaty den silné prsi. Aprilové pocasi ma
zrovna Spatnou naladu a teploty se navzdory pre-
deslym teplym dnum pohybuji okolo Sesti stupnu
nad nulou. ,Sejdeme se za kazdého pocasi, vhod-
né se oblecte,” ¢tu v instrukcich ke kurzu Véry Vac-
karové s nazvem Zazitkova vychazka za jedlym ple-
velem a bylim, na ktery jsem se prihlasila na webu
Naucmese.cz. Neda se nic délat, jdu hledat plasténku.

SE SKUPINKOU DALSICH UCASTNIKU se schizime u piirodni
rezervace Divoka Sarka v Praze. ,Tento tyden jsem tu potie-
ti. Diky vydatnému desti jsou rostliny ve skvélé kondici a ve
fazi rastu,” rika optimisticky Véra Vackarova. Vychazky za
jedlym plevelem a bylim porada jiz deset let a absolvovaly je
stovky ucastniku.

,Cely sviyj Zivot ziji a pracuji s rostlinami v ruznych for-
mach. Mou vasni jsou byliny, lidské télo a nase duse. Rostli-
nami jsem byla obklopena vzdy. Pred triceti lety se mi dosta-
la do rukou kniha o planych rostlinach od Dagmar Lanské
a od té doby jsem se zacala vice zajimat o to, jaké bohatstvi
bézné roste kolem nas,“ vypravi lektorka. Ze zacatku nejvice
experimentovala s materidouskou a koprivou, ze kterych ro-
diné zacala pripravovat ruzné pokrmy. ,Prekvapivé je 1 jed-
la!l“ sméje se. Svoje zkusenosti zacala predavat dal a o jeji
kurzy je stale vétsi zajem. Pricita to trendu poslednich let,
kdy se lidé vice zajimaji o takzvané superpotraviny, a jak mo-
hou podporit svoje zdravi prirodni cestou.

PODOBNOU MOTIVACI mim i ja. S maminkou jsem odmala
sbirala podbél, jitrocel a koprivu na ¢aj. Kdyz jsem nemoc-
na, vzdy nejprve sahnu po bylinkach. A na prochazce v pri-

a snist. Vzdy mé ale mrzi, ze toho poznam velmi malo. A na-
konec tak skonc¢im jen u té koprivy.

HNED ZKRAJE DIVOKE SARKY se Véra zastavuje a ukazuje
nam prvni jedly plevel. [ Toto je ptacinec zabinec. Ma rad vlh-
ké prostiedi, proto ho ted posledni dny vyrostlo tolik. Cisti
jatra a zlucnik, podporuje traveni. Tady bych ho vsak nesbi-
rala, popojdeme kousek dal,” narazi lektorka na skutecnost,
ze do této lokality chodi mnoho lidi vencit své psy. Za par
metru se zastavuje znovu a ukazuje nam brslici kozi noha.
Vétsinou roste ve spolecnosti kopriv a vytvari husté koberce.
~Hojné se vyskytuje na neudrzovanych zahradach. Nejlepsi
zpusob, jak se ji zbavit, je vyjist j1,“ sméje se lektorka.

Brslice patii k puvodni zelening, jedli ji uz nasi predci.
Podporuje latkovou vyménu, ma mocopudny tucinek, vede
k odkyseleni organismu a obsahuje vitamin C. Ma vysokou
vyzivovou hodnotu, zrovna tak jako kopriva, ktera je navic
prirozenym zdrojem zeleza. Par listki ochutnam (jsou pre-
ce oprané vydatnym destém) a jsem piekvapena prijemnou
svézi chuti. Jesté vice mé vsak nadchne mladé jehlici mod-
rinu. Zariveé zlutozelené vyhonky maji osvézujici citronovou
chut. Listky vikve zase chutnaji jako hrasek.

JSEM NADSENA. Kazdou rostlinu si fotim a poznamendvam
s1 jeji nazev. Vétsinu z nich slysim poprvé a jsem fascinova-
na, kolik uizasnych bylin a lécivek bézné roste v prirodé vsu-
de kolem nas. Vesnovka, cesnacek, svizel pritula, rebricek,
cesnek podivny... [ Ted zjara je nejlepsi doba pro sbér rostlin.
Jsou mladé, plné zivota a vitality. Doslova nabité cennymi
latkami: vitaminy, mineraly, enzymy, zivinami. Z mého po-
hledu mi prijde Skoda nevyuzivat dary ceské prirody, které
mame k dispozici, a utracet penize za nezralé plodiny z do-
vozu. Mnoho ,superpotravin‘ roste volné v prirodé jako ple-
vel,“ zamysli se Véra. Z hlediska bezpecnosti vsak doporu-
cuje konzumovat pouze rostliny, které clovék dobre pozna.
»Jedovatych rostlin u nas roste opravdu malo a vétsinou
jesté v jinou dobu nez ty, které vam ukazuji ted v dubnu.
Pozor bychom si méli davat zejména na aron plamaty a bo-
lehlav. Doporucuji dodrzovat jednoduché pravidlo: co ne-

,Z. plevele pripravite
celé menu, od polévky
az po dezert. Mlizete jej
pouzit ve formé cerstvych
bylinnych ¢aji nebo si
ho nakrajet do salatt,
polévek, pomazanek...”

znam, to nejim,“ upozornuje lektorka. S otravou se za celou
svoji praxi nikdy nesetkala. Snad jen jednou ji bolelo bri-
cho, protoze jedlé lécivky snédla velké mnozstvi. I u plevele
plati: vSeho s mirou!” usmiva se.

DEST NEPOLEVUIE, takze v druhé ¢asti kurzu privitame moz-
nost presunout se do nedalekého lektorcina ateliéru. Zde na
nas ceka pripravené obcerstveni z rostlin, které jsme pozna-
vali v prirodé. Ochutnavame cervenou cocku s medvédim
cesnekem, ozdobenou fialkami a cesnekem podivnym. By-
linkové maslo s koprivou a brslici. Tvarohovou pomazanku
s mixem nasekanych lécivek. K pokrmum volné prikusuje-
me cerstvé natrhané rostliny. Tteba zazracnou pampelisku,
ktera ma blahodarny vliv na jatra. ,Z plevele pripravite celé
menu, od polévky az po dezert. Muzete jej pouzit ve formé
cerstvych bylinnych ¢aji nebo si ho nakrajet do salata, polé-
vek, pomazinek, do Spenatu, pridat jako oblohu. Je skvély
1 na smoothie,” doporucuje Véra Vackarova. Rostliny, které
nestihneme spotrebovat, radi ususit nebo zamrazit.

Z kurzu odchazim nabita nejen informacemi, ale 1 vitami-
ny ze zkonzumovanych rostlin. A také elanem, ze az pristé
vyrazim do prirody, neuvidim jen nic nerikajici zeleny ko-
berec, ale bohatou tabuli plnou lécivych a chutnych super-
potravin. Staci se jen sehnout a utrhnout. m )
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porodu, provazi prechodovymi ritualy. Vice na citprosebe.com.  rodé podvédomeé ocima stale hledam, co by se dalo utrhnout
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