WENDY E. COOK BYLINKY A KORENI

Bylinek a kofeni se uziva jiz po tisicileti - pfi ritudlech, balzamovani mrtvych, pro lé¢ebné Gcely i pfi
vareni. Protoze mnoha koreni nelze péstovat v chladnéjsich podnebich, dovazela se obvykle do
Stredomofi a poté déle do Evropy. Po karavannich cestach Stfedniho vychodu se takto vozilo
nejméné pét tisic let. Kofeni pochazelo z riiznych oblasti od Ciny az po jizni Asii, Indonésii ¢i Persii;
Féni¢ané, Arabové a Italové na obchodovéani s korenim velmi zbohatli. S kofenim se
experimentovalo predevsim ve stfedovéku. Semena rostlin, kofeny i kiira v sobé nesou dynamicka
stravitelna ,poselstvi".

Bylinky, které maji jemnéjsi ucinky, maji misto na pomezi |é¢iv a potravin. Zjistilo se, Ze jsou
Ucinnéjsi, pokud rostou plané. K nejpozoruhodnéjsim ucencim stredovéku patfili pravé bylinafi,
jejichz tradici Ize vystopovat pres dila stftedovékych arabskych spisovatel(i az do starého Recka.
Tito lécitelé byli zbéhli nejen v botanice a mediciné, ale ovladali také latinu, fectinu, uméni, filosofii,
literaturu a hudbu. Dr. Hauschka fiké: ,Koreni se zacalo vice pouzivat v dobé, kdy vyvoj umoznil
¢lovéku plné ovladani vlastniho téla a zakouseni veskeré jeho vnitini rozdilnosti."'®*

Kofeni a byliny maji, podobné jako s, specifickou schopnost probouzet vnimavost a zvySovat
vnitini i vnéjsi uvédoméni. Pouziji-li se v dostatecném mnozZstvi (jak se jisté casto délo), mohou
zakryt projevy hniloby a rozkladu.

Kazdy z nas ma vzpominky na to, jak poprvé ochutnal urcité prichuté. Ja si pamatuji, jak jsem
poprvé ochutnala Cerstvy koriandr (trvalo mi 40 let, nez jsem si k nému nasla cestu). VSechny detaily
té chvile si vybavuji zZivé: vietnamskou restauraci v Chartres, Silhavého cisnika, tapety... ale ten
koriandr. Pouhé Spetka v polévce, ale ta chut byla tak pronikava, lehce mydlova, skutecné obtizné
vyjadritelna slovy. Koriandr ted’ v kuchyni patfi k mym oblibenciim. Takova koreni dokazi v nasSich
organech Cichu a chuti vtahnout cely svét do alchymické fuze.

Ochucovani jidel je opravdové uméni; kuchar pouziva bylinky a kofeni jako noty v symfonii,
nechava je splyvat a promlouvat spolu. Casto tajemstvi $éfku-
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chafe spociva pravé v té nendpadné kombinaci malych mnozstvi bylin a koreni, takrka
nerozeznatelnych individualné, pokud se smés podafi. MUzeme vybirat z asi 85 béznych koreni, 15
Cerstvych bylinek a 10 susenych. V ddimysinych kombinacich nékterych z téchto konkrétnich chuti
a vani Ize odhalit specificky charakter kuchyné kterékoli kultury. Pfi jidle se mdzeme svym
zpUsobem vypravit az do té které patfi¢né zemé a kultury. (V hodinach o japonské kuchyni mi bylo
feceno, Ze orientalni kuchyné pouzivaji kombinace bylin a kofeni v lichych poctech, tedy 3, 5, 7,
které jsou dynamictéjsi nez sudé, tedy 2, 4 ¢i 6. VEfim, Ze na tom néco je.)

Celedi rostlin, do nichz byliny a kofeni patfi, maji specifické vlastnosti - ,so- litvorné",
Lolejotvorné”, ,mineralizujici” a ,sublimujici”, z nichz vSechny pisobi hrejivé. Olej v rostlinach vznika
v dtisledku procesu zrani na slunci. Eterické oleje se uvolfiuji jako aroma. Tento proces je jednim z
nejkrasnéjsich a nejduchovnéjsich aspektd, nebot se takto charakter rostliny uvoliuje v plynném
stavu.

Na lidském jazyku je zndmo sedm rozliSitelnych chuti:

Sladkd - jako u medu, cukrd, zralého ovoce, sladu, Fepy ¢i mrkve
Olejovd - ofisky, olivy

Kyseld - kapary, citrony, ocet, citrénova trava, stovik, nezralé ovoce
Ostra - pepf, chilli, kfen, hoicice, kari, ¢esnek

Trpkd - petrzelka, majoranka, Salvéj, tymian, bazalka, rozmaryn
Slana - stl, kmin, fenykl, celer, libecek

Horkd - rebricek, cikorka, pelynék, skofice, routa

K vyse uvedenym chutim bychom jesté mohli pridat chut ,kovovou", kterou jsme rovnéz
bezpochyby schopni identifikovat.

Nyni vam zde popisi vybrané koreni a byliny, které pouzivam nejcastéji. U nékterych doplnuji
jesté Udaje o planetarnich a zvérokruhovych vlivech, které uvadi Culpeper. Zvérokruh byl
povazovan za vliv, ktery fidi vnéjsi anatomii ¢lovéka, zatimco planety vldadnou vnitfnostem. Mésic

pak podobné jako pfiliv a odliv vyvolava pfibyvani a ubyvani humoralnich tekutin.

Byliny

Bazalka (Lamiaceae)
.Je bylinkou Marsu - ve znameni Stira, ktery ji dodava lehce tiplavy podton.” Nazev bazalka

pochazi z Reckého basilikos neboli kralovsky. Pochazi z Indie, kde ji pouzivaji k vareni jen zfidka,

ale jeji odrddu tuisi povazovali Indové za



tak posvétnou, ze byli ochotni na ni pfisahat. Mnohé basné a pfibéhy se o ba- zalce a jejich
vlastnostech zminuji (prosluly je Keatsliv ,Kvétinac s bazalkou"). Na Mallorce u sebe starsi damy
nosi svazek bazalky kdyz se vecer prochazeji po promenadé, aby odehnaly komary.

Bazalka ma zahfivaci schopnosti a lehce ostrou prichut. Jeji viiné je zcela jedinecnd, pronikava
a stimuluje krev; je specificky spfiznéna s rajcaty. Listy je vhodné nefezat, ale trhat ru¢né. Skladuje
se nejlépe naloZena do olivového oleje jako pesto.

Bobkovy list (Lauracae)
,Je stromem slunce, v nebeském znameni Lva (mocny prostfedek proti ¢arodéjnictvi)."

Vaviin je maly stromek s tuhymi, obvykle lesklymi listy. Pfedpoklada se, ze plivodem pochazi z
Malé Asie, ale rychle zdomécnél v oblasti Stfedomofi. Vénec z vaviinovych listl byl ,slunecnim
symbolem” vitézstvi a slavy v antickém Recku a Rimé, ktery nosili cisafové a véle¢nici. Jednou z
nejdllezitéjsich vlastnosti, které se vaviinu pricitaly, bylo odpuzovani bleskd. Ma silnou, pronikavou,
lehce nahotklou chut. Casto se pouziva spole¢né s tymidnem, $alvéji a petrzeli. Bobkovy list by
rozhodné nemél chybét v zadné kuchyni. Jeho 1écivé schopnosti se soustiedi pfedevsim na nervovy

systém.

Pazitka (Amaryiiidaceae)
,Pazitka patfi pod vladu Marsu, horkého a suchého. Pfi pfipravé alchymickym uménim tvori skvély
|éCivy prostiedek k potlaéeni nadmérné tvorby modi."

Pazitka patfi do Celedi amarylkovitych. Hojné se ji pouzivalo v obdobi stfedovéku. Je jemnéjsi
nez cibule i jarni cibulka. Ma tenké, duté stonky a téméf zadné cibulky. Jeji kvéty vypadaji jako
dekorativni rGzové bambulky, kterych Ize s mirou pouzit do salatd. Pazitku je nejlepsi stfihat. Je

bajecna jako zdobeni do polévek a salath.

Koriandr (Apiaceae)
U Culpepera neni popsany. Tato jednoletd bylina roste plané v celém Stfedomofi. Do Ciny se

dostala kolem roku 600. Dnes se péstuje po celém svété véetné Britanie, nejlépe se ji oviem daffi v
teplej$im podnebi. V Exodu 16:31 se pise, Ze kdyZz Hospodin poslal potomk{m Izraele jidlo, ,dim
izraelsky pojmenoval ten pokrm mana. Byl jako koriandrové semeno, bily, a chutnal jako medovy
kolac." Je tedy zfejmé, zZe koriandr byl vysoce cenén.

Chut'i viné Cerstvych koriandrovych list je znacné odlisna od susenych se-



men. Zeleny koriandr byl v anglickych kuchynich oblibeny béhem alzbétinského obdobi, pak ovsem
vysel z moédy. V soucasné dobé se zacina opét tésit oblibé, a to predevsim diky rostoucimu zajmu
o thajskou a blizkovychodni kuchyni. Velmi vylepSuje kari, a to jak v podobé seminek, tak zelenych
list(i. Cerstvy koriandr je pfi vareni nejlepéi pfidavat az ke konci, nebot si tak zachova svou svézi
chut. Seminka je naproti tomu lepsi povarit déle. Chilli, cesnek, koriandr a zazvor, pokud je
nameleme spolecné, tvori zaklad pro skvélé chutney. Koriandr je také bajecny v marinadach pro
pokrmy na fecky zpGsob.

Kopr (Apiaceae)
.Nad touto rostlinou vladne Merkur, a proto posiluje mozek."

Kopr byl nepostradatelny predeviim pro Reky a Rimany. Kopr ma podobné jako fenykl jemné
zperené listy. Seminka pronikavé voni diky obsahu éterickych oleji a jeho viiné lehce pfipomina
vlni anyzu. Ve Skandinavii a Rusku se pfidava do nakladanych okurek (pouzivaji se jak seminka, tak
listy). Dobfe ladi se zakysanou smetanou v okurkovém salaté. Pouzivd se také do oméacek
podavanych s lososem. Koprovy sirup je starym Iékem pro utiSeni zazZivacich problémd u kojenc(.

Libecek lékaFsky (Apiaceae)
.Je bylinkou Slunce... ve znameni Byka."

Libecek je jednou z mnoha bylin, které pochazeji z hornatych oblasti Persie. Rimané tuto bylinu
nazyvali ,velkolepy cuiinarius”. Jeho bujné listy se oteviraji slunci ve tvaru vroubkovanych
trojuhelnikd a cela rostlina dorlsta vysky az 2 m. Ma citronovou prichut, podobné jako celer, a je
bohaty na mineralni soli (tak jako vétSina bylin). Seminka jsou vhodna pro pfipravu odvar(, které
pomahaji pfi problémech s hrdlem. Libecek je sice ¢asto opomijen, ale stoji za experimentovani. Ja
ho pouzivdam do polévek a vymyslela jsem vybornou pastu z libe¢ku a maslovych fazoli.

Majoranka, dobromysl (Lamiaceae)
.Je bylinou Merkuru ve znameni Berana... vynikajici pro mozek!"

Tyto bylinky pochazeji ze Stredomofi a byly kultivovany jiz od dob starovéku. Jejich stonky
dorustaji vysky mezi 30 a 60 cm. Maji malé, jasné zelené, srdcité listky a jsou silné aromatické.
Chutnaji podobné jako tymian, ale jsou lehounce sladsi. Jsou jemnéjsi, je tedy dobré je pridavat do
jidla az ke konci vareni. Lze je pfidat vsude tam, kde bychom pouzili tymian. Tyto rostliny lIze
péstovat i v kvétinacich.



Mata (Lamiaceae)
.Bylina Venuse. Vysousi, 1é¢i, uklidruje zaludek."

Osvézujici letni bylina, které se tési veliké oblibé. Ma mnoho odrid, $ifi se délenim korent a
maé réda vlhko. V Anglické kuchyni se casto pridava do vody, v niz se vafi nové brambory (dodava
potrebnou vrelost) nebo hrach. Matova oméacka k jehnécimu pochézi z Persie a Stredniho vychodu,
kde se také pije hodné slazeny silny matovy Caj. Mezi znamé odrlidy patfi mata jablecna, mata
peprna a jeji poddruh ,Eau de Cologne”, méta klasnata ¢i mata vodni. Mata je vytecna do falafelu

¢i hummusu.

Petrzel (Apiaceae)
,Pod vladou Merkuru."

Petrzel je véeobecné velice oblibena. V Recku a Rimé se pouzivala jako obfadni bylina pfi
chrédmovych ritudlech. Mnohé pokrmy by nebyly tak dobré bez petrzele nasekané najemno - salaty,
zelenina ¢i obilné pokrmy. Stimuluje funkci ledvin a napomaha vylucovani a obéhu. Destilovana
petrzelova voda je zndmym Culpeperovym lékem na vétry. Kultivace petrzele probihala i v dobéach,
kdy ostatni byliny ztracely na oblibé. Existuje nékolik jejich druhd. Petrzel s plochymi listy se Castéji
vyskytuje v oblastech Stfedomofi a na Stfednim vychodé, zatimco v Britanii je zndméjsi kadefava
petrzelka. Petrzel patfi mezi dvouletky, takze je dobré si vzdy na nasledujici rok udélat novy vysev.

Rozmaryn (Lamiaceae)
,Patii pod vladu Slunce. Casto je spojovan se Sluncem nebeskym."

Pochazi z oblasti Stredomori a Malé Asie. Rozmaryn je stalezeleny kef se Sedozelenymi,
jehlicovitymi listy a bledémodrymi, typicky pyskatymi kvitky. Plivabné, sviravé aroma prostupuje
celou rostlinu. Ma ctverhranné lodyhy hluchavkovitych, coz zradi jejich pozemskou schopnost
transformovat mineralni soli. Kvéty vypadaji, jako by se odevzdavaly celé atmosfére. Rozmaryn Ize
vhimat jako branu do jitra; koupel ¢i sprcha s rozmarynovou esenci nas probudi a osvézi, zatimco
jeho sestra levandule ma ucinky spise zklidiujici a utiSujici, ¢imz zajistuje klidny spanek. Rozmaryn
je bajecny pro dochuco- vani polévek nebo dusenych mas se zeleninou. Vyborny je také s
grilovanou zeleninou. Mrkev varena s rozmarynem a medem chutna pfimo kralovsky. Rozmaryn

povznési chut jehnéciho i ryb. Ulehcuje tézkému zaludku a stimuluje traveni.



Salvéj (Lamiaceae)
,Tato bylina patfi Jupiteru, planeté moudrosti.”

Zahradni alvéj rovnéZ pochazi z birehtl Sttedozemniho mofe - plané roste v Recku, na Balkané
a v Provence. Nejradéji ma propustné pady. Jeji chut trosku pfipomina kafr. Vcely miluji jeji halové
modré kvitky, z nichz vyrabé&ji prosluly med. Salvéj miluji Italové, ktefi na ni pripravuji masa i
téstoviny. U nés se Salvéj pouziva predevSim pro pfipravu nadivek, napfiklad cibulovych, a pfi
prazeni ofisk(; je také skvéla s lusténinami. Salvéj je zdravé pro jatra a krev. Jeji odvar s citronem a
medem pomaha na bolest v krku. Ve zdravotni $kole v Salernu pouzivali Salvéj pfi ritualech
usmifovani ¢lovéka s prirodou. Arabové zase cti réeni; ,Jak by mohl ¢lovék zemfit, kdyz ma na
zahradé Salvéj?" (Maria Geuter) Kvitky Salvéje Ize pridavat do salatd pro jejich krasu i [é¢ebné ucinky,

ovsem jen v malém mnozstvi, jsou velmi vyrazné!

Stovik (Pofygonacae)
,Spadé pod vladu Venuse.”

Stovik kysely i $tovik zahradni se oba vyvinuly z béZné rostouciho planého $toviku. Egyptané
i Rimané pouzivali $tovik k vyvazeni svého bohatého jidla. M4 osvézujici citrénové kyselou chut.
Krajejte ho pouze nerezovym nozem, ponévadz ma vysoky obsah kyseliny Stavelové, kterd s
uhlikovou oceli reaguje. Stovik vyzaduje kratké povareni. Je bajecny do $tovikové polévky
zahusténé jarni cibulkou a bramborami. Stovik se navic skvéle hodi do pokrmi z drobno- zrnné
¢ocky. Navic je vyborny v kombinaci s fefichou do majonézy k lososu ¢i na vajickovy salat s

chrestem.

Estragon (Asteraceae)
,Tato bylina je zasvécena Artemis, bohyni pfirody.”

Estragén je jedna z nejmocnéjsich kulinafskych bylin, pfibuzna s pelyfikem pravym a
Cernobylem. V idealnich podminkach roste kefovité. M4 jedine¢nou, lehounce nahotklou piichut,
ktera se dobre hodi k vajickm, rybam a do salatl z rajcat, okurky, ¢ekanky ¢i fepy. Estragonovy
ocet je nezbytnou soucasti pri vyrobé omacky Béarnaise a vyrabi se tak, Ze naplnime sklenénou
ldhev Cerstvymi listky estragonu (sklizenymi pred kvetenim) a zalijeme bilym vinnym octem. Po

dvou mésicich slijeme.

Rostliny jsou soucasti celé nasi reality a mnohych nasich sni. Jsou ndm zdrojem vyZivy a zdravi,

potéseni i extazi. Pomahaji udrzet viru, kultury i celé



civilizace. Nakonec nas mohou i zabit (jako bolehlav Sokrata) a navratit nas pidé, z niz se posléze

samy zivi."

Koreni

Kardamom (Zingiberaceae)
Je to trvalka Celedi zézvornikovitych pochézejici z Indie. M& se za to, Zze byla péstovéana v

kralovskych zahradach Babylénu. Tato rostlina ma silnou, chladivou pfichut, mozna slabé
pfipominajici eukalyptus. Semeniky, coz je neobvyklé, rostou od spodku rostliny v irovni pldy. Jeji
malé, bledé, svétle zelené lusky maji na prdrezu trojhranny tvar a mohou se liSit v kvalité; semena
by méla byt lehce lepkava, kdyz odstranime svrchni slupku. Arabové casto davaji lusky kardamomu
do hubicek kavovych konvic, aby kavu navonéli.

Kardamom se pouziva do kari, rizota, sladkych dezertl, pudinkd, vaje¢nych krémd, ryzovych
pudinkil a do svaifeného vina. Svédi spotiebuiji celou ¢tvrtinu indické produkce kardamomu a
pouzivaji ho mimo jiné do nakladanych sledl. VIaknité kardamomové tobolky se musi
rozlousknout, aby se semena dostala ven. Nékolik celych kardamomovych luskd vhozenych béhem
varu do hrnce s hnédou ryzi ji doda delikatni vani.

Kajensky pep¥, chilli (Soianaceae)

Vyrabi se z mletych susenych plodl nékolika druhl paprik vyslechténych tak, aby byly obzvlasté
palivé. Chilli stimuluje traveni a plsobi antisepticky, pokud se oviem poziva s mirou; pfili§ mnoho
chilli mGze zplsobit puchyre v Gstech a krku. U lidi, ktefi konzumuji chilli pravidelné, mize dojit ke
snizené citlivosti aZ necitlivosti na palivost, kterd se nékdy pouzivé pro zakryti hniloby, ale i k
necitlivosti na dalsi chuti v jidle. To se stava, kdyz malé déti pozivaji pfilis korfenéna jidla, ktera
nejsou pro jejich kulturu typicka.

Nejlepsi chilli prasek je ten, ktery si umeleme sami doma. Susené chilli papricky se nejprve lehce
oprazi a poté roztlu¢ou v hmozdifi nebo namelou v elektrickém mlynku. Seminka jsou obvykle
nejostrejsi Casti plody, je tedy dobré je predem odstranit, pokud chceme jemnéjsi koreni. Chilli je

oblibené predevsim v indické, indonéské a africké kuchyni. Proslulé je také mexické chilli con carne.
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Skof¥ice (Lauraceae)

Skoficovniky jsou si blizce pfibuzné. Jejich susend vnitini kdra patfi mezi nejstarsi a nevyse
cenéna koteni. Pouzivani skoficovniku ¢inského bylo zaznamenano v Ciné jiz kolem roku 2500 pF.
n. 1. a v Egypté 1600 pr. n. 1. Skoricovnik pravy ma jemnéjsi chut a je drazsi nez cinsky. Svitky
susené kilry Ize pouzit k ochucovani pudinkl, omacek a svareného vina. Mleta skofice (opét je
nejlepsi, je-li Cerstvé namleta) je vynikajici do kolacd, buchet, pudinki a do indického kari. Skofice
patfi mezi ¢inskou ,pétici koreni". Méa zahfivaci a rozpinavé ucinky, které podporuji chut’ predevsim

u sladkych jidel, podobné jako kardamom, muskatovy ofisek, koriandr a zazvor.

Hrebicek (Myrtaceae)
Hrebickové kofeni jsou suSené razové pupeny kvétd stalezeleného tropického stromu

plvodem pochazejiciho z Moluk. V dnesni dobé je rozsifen také na Zanzibaru, Madagaskaru a
Antilach. Témto stromlm se nejlépe dafi pobliz pobrezi. Esenciadlni olej hiebicku je mocnym
antiseptickym prostredkem a pouziva se jako zaklad Gcinnych Ustnich vod. Ma navic znecitlivujici
Ucinek, takze se pouziva jako domaci lIék na boleni zub(. Hrebicek je proto nutné v kuchyni pouzivat
opatrné a s mirou, nebot’ i velice malé mnozstvi mize mit pfilis silné Gcinky. Cibule napichana
priblizné Sesti hiebicky je zadkladem pro dobrou chlebovou omécku a jablko s hrebicky je vyborné
do cerveného zeli. Takto zapichané hiebicky Ize snadno vyjmout v pfipadé, ze uz je jim jidlo
dostatecné okorenéné. Celé hrebicky, které by mély byt pékné buclaté a dobre tvarované, si
uchovavaji vini a chut l1épe nez hrebicek mlety. Hrebicek je ovsem dosti obtizné doma namlit,

pokud jej tedy potrebujete mlety na peceni, zkuste si najit dobrého organického dodavatele.

Koriandr (Apiaceae)
Utl4 jednoleta rostlina pochazejici z jizni Evropy a Stfedniho vychodu. Jeji seminka jsou mala,

bledd a lehce ovalna. Chut se vyrazné lisi od chuti listd. Seminka koriandru jsou sladsi, jemnéjsi a
aromatictéjsi, predevsim prazené. V Anglii se koriandr pouziva jiz cela staleti predevsim jako koreni
do nélevl pfi nakladani. Koriandr hojné vyuziva hlavné indicka, malajska a indonéska kuchyné do
kari i sladkych jidel. Hodi se také do marinad na maso, ryby a zeleninu na fecky zpisob.



Rimsky kmin (Apiaceae) )

Jednoletka rostouci hlavné v oblasti Stfedomofi, ale péstovana i v Asii. Rimané ho pouzivali
jako nahrazku za pepf. Pouzival se na kozni potize. Jeho jedinecna a pronikava chut je oblibena v
severni Africe a na Stfednim vychodé. Pouziva se jako prisada do indickych kari, mexickych pokrm0
a nékterych marinad.

Zazvor (Zingiberaceae)

Toto koreni pochazi plvodem z jihovychodni Asie. Ve velkém se vSak péstuje i v ostatnich
tropickych oblastech, jako je napfiklad Jamajka. Ma plvabné, zlaté zluté kvéty s nachovym okrajem
a tlusté oddenky - pravé ty jsou vyhledavané jiz po tisicileti. Zazvor se ptivodné pouzival v Ciné a
Indii a jako jedno z prvnich koreni se rozsifil do Evropy, kde se uchytil nejen jako koreni, ale jako
|é¢ivo. Pouzival se napfiklad jako protilatka na mor, nebot vyvolava poceni, které procistuje télo.
Zazvorové obklady maji az neuvéritelné lécivé schopnosti v situacich, kdy télo potfebuje prohrat.

Cerstvy zazvor je jemnéjéi nez suseny. Tenké platky zazvoru nalozené ve slané vodé ¢i v
ryzovém octu se pouzivaji pfi vyrobé sui. Kandovany stonek zazvoru je lahtidkou Cifian(i. V Evropé
se zazvor objevuje v mnoha jidlech, nejcastéji sladkych, jako jsou perniky, susenky zazvorové krémy
a pudinky. Vyrabi se z néj také napoje, napfiklad zazvorové pivo ¢i vino. Mlety zazvor se podava
jako stolni koreni pouzivané k oziveni melounti a broskvi.

Hof<cice (Brassicaceae) . 5

Hof¢ici znali a pouzivali jiz stafi Rekové a Rimané a je nékolikrat zminéna i v Bibli. Existuji dva
zakladni typy hofci¢nych seminek: ¢erna (z druhu Brassica nigra) a bila (Brassica alba). Hoicice se
vyvijela obzvlasté v Dijonu na jihu Francie, kde bylo vyrobcim hofcice udéleno vyhradni pravo na
hof¢ici s chranénym oznacenim mista plvodu. Dijon i dnes patfi k oblastem s obrovskou produkci
hof¢ice, ktera pokryvé polovinu svétové produkce.

Anglickad hofcice se proslavila v raném 19. stoleti diky mladému mlynafi z Norwich jménem
Jeremiah Colman. Smés bilych a cernych hofcicnych seminek se jemné pomlela dohromady,
prosela skrze jemnou latku, a nakonec smichala s trochou pseni¢né mouky pro zlepseni kvality.
Prodavala se ve formé suchého prasku a podle potreby vyradbéla cerstva. Skutecnad pikantnost
rozdrcenych horci¢nych seminek vynikne pouze tehdy, kdyz jsou jeji esencialni oleje smichany s
vodou - rozvinuti chuti trva nékolik minut.

Tradi¢né se hofcice podavala k masiim pro podporu traveni a zpracovani tukd. V majonéze
funguje hoficice jako podplrny stabilizator. Pokud pfidame



hof¢ici, samoziejmé s mirou, do jinak mdlych jidel, jako je napfiklad kvétdkovy syr, vel$ska
pomazanka, nékteré omacky Ci saldtové dresinky, pak témto pokrmim dodéme ostrost a
pikantnost. Celd hofci¢na seminka se pouzivaji pfi nakladani zeleniny nebo pfi pfipravé indickych
kari (tam se pouziva i hofcicny olej).

Horci¢né obklady a koupele nohou patfi mezi staré lécebné procedury provadéné pri
nachlazenich, horeckach a Ustrelech. Horcice ma velmi zahfivaci a pronikavé Gcinky, stimuluje a

pusobi mocopudné. Tradi¢né se navic hofcice pouziva k podpore traveni a k uvolnéni stolice.

Muskatovy kvét a ofiSek (Myristicaceae)

Muskatovy kvét i ofisek jsou produkty ze stejného tropického stélezeleného stromu, ktery
pochazi plvodem z Moluk, ale od 18. stoleti se péstuje i v dalSich tropickych zemich. Muskatovy
ofisek je semeno a muskatovy kvét je jeho zafivé cerveny vnéjsi obal. V susené, a tedy
transportovatelné podobé se tato koreni dostala do Evropy a ziskala si oblibu, kdyZz Portugalci
objevili ostrovy koreni.

Muskatovy ofisek plsobi jako stimulant i jako karminativum (lé¢i koliku a plsobi proti
nadymani). Néktefi tvrdi, Ze ma i afrodiziakalni G&inky. Obzvlasté dobre se hodi k syrim a mléénym
pokrmlm, a to jak sladkym, tak pikantnim a slanym, a také do cibulové omacky. Kromé jiného je
vybornym dopliikem Spenatu (v této kombinaci si libuji predevsim Italové). Nam je dobre znam

jako koreni do kolacli a horkého punce.

Pepf¥ (Piperaceae)
Pepf roste na popinavém peprovniku, rostliné z Jihovychodni Asie. Pepf byl natolik cenén, ze

ho lidé Casto pouzivali pfi vyménném obchodu, jako vykupného ¢&i jako daru. Ackoli byl pepf v
minulosti vzacny a drahy, v dnesni dobé se bézné uziva jako kofeni ve vétsiné kultur a podava se
takrka vzdy spolu se soli.

Alkaloid piperin, ktery se v pepfi nachazi, stimuluje tvorbu slin a zalude¢ni enzymy. Za typickou
ostrost mdze pryskyfi¢na sloucenina, ktera je ponékud prchava. Abychom tedy zachovali vini
pepre, je rozumné pridavat ho Cerstvé namlety az ke konci vareni.

Cerny pep¥ se déla z kulicek sklizenych za zelena pred dozranim, které se susi na slunci, takze
jejich vnéjsi slupka ztmavne a svraska se. Bily pepf jsou kulicky sklizené po dozrani, kdyz maji
cervenou barvu. Poté se louhuji, aby se zbavily slupky, a vnitfni seminko se nasledné susi a mele.

Velké cast pepre se
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v dnesni dobé prazi, coz méa za nasledek vétsi drazdivost. Je tedy nutné vyhledat dobry a kvalitni
zdroj. Pouzivame-li pepr v rozumné mire, pak mé zahfivaci Ucinky a plsobi proti otravé jidlem.

Safran (Iridaceae)
Safran je jednim z nejvzacnéjsich a nejdrazsich koreni. Ziskava se z kvétd krokusu, které pochézi

z Evropy a Asie. Safran pouzivali stafi Perané, Fénicané, Rekové i Rimané. Vyrabi se z tycinek kvétd,
které se musi sbirat ru¢né, proto je tak drahy Byl velmi oblibeny ve stfedovéku a proslavil anglické
mésto Saffron Walden v Essexu. Péstiteldm Safranu se fikalo ,crokers". Culpeper nazyval tuto
rostlinu ,bylinou slunce, jez osvézuje ducha a pusobi proti ochablému zdravi a srde¢nim
palpitacim."

Esencialni oleje $afranu maji zahivajici Gcinky s lehounkym podténem hotkosti. Safran dodava
jidldm  jedinecnou pfichut a plvabny zlatavy odstin, jaky zname napfiklad u tradic¢nich
cornwallskych Safranovych kolacl. Je dullezitou ingredienci pfi pripravé bujabézy, klasické
francouzské rybi polévky, Spanélské paelly a polévky arroz brut a indického ryzového pudinku s
kardamomem, pistaciemi a medem.

Nejlepsi je kupovat Safranova vlakna a pred pouzitim je louhovat v horké tekutiné, aby se
uvolnila barva a chut..

Vanilka (Orcbidaceae)
Vanilkovy lusk je plodem popinavé orchideje, kterd pochazi z vihkych pralest stredni Ameriky.

Ze zlatych kvétl vanilky se nasledné stavaji ploché tobolky které ziskavaji svou pfichut’ pouze diky
zpracovani, pfi némz lusky méni chut” a vini prostfednictvim enzymatického procesu, v podstaté
poceni v uzavienych boxech. Viné pravé vanilky je sladkéa a pronikava; zddna nahrazka se ji nem(ize
rovnat. Tobolky vanilky jsou velmi drahé a je to tak spravné. Tobolku je oviem mozné podéiné
rozkrojit, pouzit k ovonéni kréma ¢i pudinkd, po vyplachnuti nechat vyschnout a takto nékolikrat
opétovné pouzit. Nakonec ji mizeme vlozit do nadoby s cukrem a ten pouzit k vyrobé vanilkové

zmrzliny. (Cokoldda Montezuma je ochucovéna pravou vanilkou.)

Cesnek (Amaryiiidaceae)

Ackoli ¢esnek neni ani prava bylina, ani typické kofeni, pro ochucovani jidel se hojné pouziva,
a proto tu musi byt zarazen.

Cesnek se patrné vyvinul z rostliny, ktera plané roste ve stfedni Asii. Stafi Egyptané pouzivali

Cesnek hojné a na mnoho riznych zplGsobu. Détem se ko-
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lem krku vésely cesnekové vénce, kte-
ré vyhanély z téla cervy. Faraén Che-
ops pridéloval bohatou mérou cesnek
délnikam, ktefi pracovali na stavbach
pyramid, aby jim dodal silu a ochranil
je pred nakazlivymi nemocemi. Ackoli
staii Rekové i Rimané pouzivali ¢esnek
hodné, akolytdm v chrdmech Kybelé
bylo pozivani cesneku zakazano, ne-
bot stimuluje, drazdi a kazi dech. Az
donedévna davali farmafi ve Svédsku
strouzky cesneku kolem krkd dobytka
a koni, aby je ochranovaly pred troly.
Cesnek obsahuije antiseptické latky
a zaroven slouceniny siry které mu
davaji zahfivaci schopnosti a posiluji
trévici procesy. Je znamo, ze Cesnek
snizuje krevni tlak a mirni riziko sr-

decnich chorob tim, Ze Cisti usazeniny

Cesnek
cholesterolu. Zarovernt pomaha 1écit

zanét pradusek a ma pozitivni vliv pii nachlazeni. (Cesnek, chilli a zazvor jsou
bajecné do polévky, jez pomaha pfi nachlazeni.)

Syrovy a vareny ¢esnek maji odliénou chut' i vlastnosti. Cesnek je mozné
v podstaté v jakémkoli mnozstvi péci (a to jak ve slupce, tak celé prekrojené
strouzky) na olivovém oleji spolecné s korenovou zeleninou nebo dyni. Takovy
pokrm je pak nasladly a jemny a mize se ho snist hodné. Naproti tomu ptl
1zicky jemné nasekaného syrového Cesneku staci na ochuceni salatové zalivky na
osm porci. Plati tedy, Ze se syrovym Cesnekem je nutné nakladat velmi opatrné,

zatimco tepelné zpracovaného ¢esneku miizeme pouzit libovolné mnozstvi.

K¥en (Brassicaceae)
Tohoto kofene se pouziva jiz vice nez 2000 let, proto si v této kapitole za-

slouzi zminku. Kfen nastrouhany s jablky mGze byt velmi nApomocnym stimu-
lantem chuti k jidlu. Obsahuje stejné esencialni oleje jako hofcice. Je extrémné
palivy a pronikavy, ale coby koren ma také jisty obsah minerald. Troska kfenu

doda fiz salatu z Cervené repy.
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Kvéty pfi vareni

Nasledujici kvéty jsou jedlé a Ize jich pouzit do salatd, dezertl a jako zdobeni. Jsou barevné a
dodavaji kvetouci aspekt: brutnak, mésicek, rozmaryn, levandule, petrkli¢, feficha, hefmanek, sléz,
pazitka, dobromysl, fialka, denivka, Salvéj, rizové platky, mafinka, ¢echfice a bezovy kvét.

Stfedovéci korenafi a Iécitelé vnimali potravu jako Iék; kazdodenni strava obsahovala fadu
bylin, korfeni i kvétd, které jsem uvedla vyse. Dnes jiz vime, Ze tyto rostliny obsahuji komplexni
kombinaci latek véetné dilezitych fytochemikalii, které si lidské télo nedokaze syntetizovat.

Bylinky jsou narocné na podminky, a jak védi kofenéfi, ty plané rostouci byvaji mnohem
Ucinnéjsi. Vsem nicméné doporucuiji individualné experimentovat a sledovat, co tyto bajecné dary
prirody mohou dat vasemu jidlu i zdravi.



