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Jaro plné bylinek, které vas vylakaji ven! HERBADENT
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Vitejte v Hravém herbdari, ktery

bude provazet vase vypravy ven

i navazujici zdbavu doma od brezna do
kvétna. Vydejte se s nim na provonénou
cestu jarem! Spole¢né s détmi objevte
kouzelny svét vonavych, 1é¢ivych

a chutnych bylin.

CO NA VAS VHRAVEM HERBARI CEKA?

Hra na bylinkové detektivy

Na kazdy mésic jsme pripravili Sest bylin,
které mtzZete s détmi venku vypatrat a pro-
zkoumat. A stejné jako si bézni detektivové
vSechno, co zjisti, shromazduji, tak i vy s dét-
mi si z kazdé patraci akce sesbirejte co nejvice
indicii. K jejich shromazdovani jsme do Her-
bare vytvorili hravé listy pro ¢tyri bylinky.

A pro dalsi si mtzete vytvorit vlastni.

Napady, jak si s bylinkami

uZit co nejvice zabavy

Pro kazdy mésic jsme pro vas a vase déti
poskladali napady, jak vyuzit bylinky k hrani,
tvoreni, ochutnavani nebo vareni. Najdete tu
napady, jak mtZete pomoct s potravou nebo
pitim pro hmyz, jak si zkraslit okno, balkon
nebo zahradku a mnoho dalsiho.

JAK S HRAVYM HERBAREM
PRACOVAT?

Jak nalozite s tim, co pravé drzite v ruce, je

na vas a vasich détech. Mizete to vyuzit jako
z4klad vaseho Herbare, do kterého si budete
schranovat vSechny své bylinkové zazitky.
Budete je tak mit na jednom misté a nikam se
vam nerozutikaji. V Hravém herbari najde né-
které véci pripravené, nékteré muzete dokres-
lit a néco si urcité zaznamenate podle svého.

Napady, jak takova bylinkova kronika mtze
vypadat najdete, na webu www.jdeteven.cz
Tak a ted uz jen vyrazit ven!

HRAVY HERBAR vydala TEREZA, vzdélévaci centrum ve spolupréci se spole¢nosti HERBADENT.

Budeme radi za sdileni vasich zkusenosti

s Hravym herbarem. Vice informaci na webu
www.jdeteven.cz nebo na emailu:
jdeteven@terezanet.cz

KDO PRO VAS HRAVY HERBAR
PRIPRAVIL?

Hravy herbat vam prinasi TEREZA, vzdé-
lavaci centrum ve spolupraci se spole¢nosti
HERBADENT.

HERBADENT

HERBADENT je ¢eska znacka, ktera odstarto-
vala roku 1897 na prazském Smichové vyro-
bou lé¢ivych vin. V soucasné dobé se zaméruje
na produkty dentalni hygieny, které jsou
zaloZeny na unikatni recepture vyuzivajici ex-
trakt ze sedmi lé¢ivych bylin. Spolu s absenci
chemie ma protizanétlivé, stahujici a hojivé
acinky, které oceni celd rodina.

TEREZA, vzdélavaci centrum, z.1.

Vérime, zZe velké zmény zacinaji od nejmen-
$ich. Proto vytvarime vzdélavaci programy

a materialy pro ucitele a rodice, které vedou
déti k zodpovédnosti vici zivotnimu prostre-
di. Usilujeme o to, aby se déti ucily o prirodé
a skute¢ném svété vlastnim prozitkem, bada-
nim a realizaci svych projektt.

V soucasnosti je do nasich programi zapojeno
pres 800 materskych, zakladnich a stfednich
$kol, 6 000 ucitelt a 100 000 zaku.

www.jdeteven.cz BREZEN 1
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AzZ s bylinkami néco zaZijete, namalujte si sem své zdZitky!

HRAVY HERBAR vydala TEREZA, vzdélavaci centrum ve spolupréci se spoleénosti HERBADENT. www.jdeteven.cz BREZEN 2
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Nedelni bylinkovy ¢aj voni celou mistnosti

a prehlusil uz i viini nadychané babovky. , To neni
pravda!“ Slysim ktik Terezky. Zaposlouchdm se.
»Ne, jenom kvet!” krici pro zménu Zuzanka

a Jakub. Zeptdm se, co se déje? A zjistuji, Ze u nds
v rodiné zavlddla velkd badatelskd otdzka. Vsich-
ni se dohadujt, zda u rostlin voni jenom kvet, listy,
seminka ¢i dokonce koren. Kazdy si mysli néco

jiného. Dohoda i pohoda se zdd daleko.

Najednou se z nasi kuchyné ozyvd Spitdni.
,Rekneme jim to!“, Ne, neiekneme.“ ,Myslim, Ze to
zjisti sami, jen jim musime pomoct najit dost by-
linek.“, Ne, jejich nosy jsou moc vysoko. Skoro nic
neciti. Pomalu, neslysné se vsichni pribliZujeme
do kuchyne a citime se jako v napinavé detektiv-
ce. Kdo se to hddd u nds v kuchyni? Nebo se ndm
to vSem jen zdd? Nahlédneme do kuchyné a nic!
Nikdo tu neni. Jen v nasem truhliku s bylinkami
u okna jako by se néco chvelo. Krok za krokem

se k truhliku priblizujeme a skoro nedychdme.
»Ah0000j,“ vykouknou na nds dvé ocka mezi petr-
Zelkou a paZitkou. ,MI¢,“ ozve se z druhého konce
truhliku a vykouknou dalsi dvé ocka mezi bazal-
kou a koriandrem. Ted uz nedychd nikdo z nasi
rodiny, divime se na truhlik, na sebe, na truhlik
a v hlavné mdme tisic otdzek. Hlavou mi proleti,
Ze asi vSichni spime a zdd se ndm spolecny sen.

»Ahoj, jd jsem Jakub," osméli se jako prvni déti.
,Kdo jste a co tu deldate?“ Bylinky v truhliku se
jesteé trochu zavini a vykoukne mald postavicka.
»Jd jsem bylinkovy skritek Marynek a ona je
bylinkovd skritka Rozicka. Bydlime tady u vds
od doby, co si pestujete bylinkovy truhlik. Je tu
prijemné, mekce, voriavo.” , A jestli cheete zjistit,
co na rostlindch vont, vydejte se to vypdtrat.
Rddi vam pomiizeme s hleddnim bylinek. Nase
nosiky jsou odbornici na vonavé rostlinky.“
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Kdyz se déti ztisily, mohly pozorovat Zivot skritkii
mezi bylinkami v truhliku. Tu mohly zahlédnout,
jak Rozicka odhdni nezbedné musky, tam zase
Marynka, jak otrhdvd suché listecky. Jednou vsak
zahlédly néco, co je velmi udivilo.

»Rozicko, copak jste to provddeli dnes rano?“
zajimala se Zuzanka po ndvratu ze skoly. Cely den
nemohla z hlavy dostat kouzelnou melodii tiché,
ale o to vice podmanivé pisné beze slov. Rozicka
se musela upomenout. Po chvili se tukla do Cela:

HRAVY HERBAR vydala TEREZA, vzdélavaci centrum ve spolupréci se spoleénosti HERBADENT.

»Myslis, kdyz jsem zpivala a tancila probou-

zeci pisen? To jsem budila seminka!“ Marynek
Rozicku doplnil: ,,Seminka v sobé skryvaji velikou
silu. Ta spt hluboko uvnitr a ¢ekd na kouzelny
okamézik, kdy se opét probudi k Zivotu. V nékte-
rych seminkdch tato sila spi i nékolik let!“,Kdyz
se seminko v prirodé probudi moc brzy, miiZe za-
hynout, a kdyz prilis pozdé, tak také. Musi prijit
presné ta sprdavnd chvile, kterou vytvori slunce,
voda a teplo. A taky probouzeci pisen nds, skritkii.
Seminko pukne a na svet vykoukne bily vyhonek
- klicek, z kterého vznikne kotinek. Pokud je vse
v porddku, zavrtd se do zemé, aby mohla vyriist
rostlinka.”

Rozicka ukdzala na seminko v truhliku a dva
malé, kiehké listecky. , Ted je pro seminko nejté2si
chvile. Bez vody a slunce zahyne. Jakub, Terezka

a Zuzanka nakoukli do truhliku a opravdu, na
hline leZelo seminko, jehoZ kovinek uZ se zavrtdval
do zeme a nad nim se krcily dva malé prvni
listecky. Terezka vzala konvicku, a opatrné
seminko zalila. Ndsledujici dny spolu se skritky
pozorovali, jak se z ospalého seminka stdavd mald
rostlinka bazalky.

3 o000

»Rozicko, Marynku, dobré rano!“ volaji déti na
skritky. Ti se rozespale protdhnou a vykouknou
zpoza listii bazalky. ,Nasi kamarddi by taky
chteli takové skritky, jako jste vy. Ale oni ne a ne
se u nich zabydlet," posteskla si mald Zuzanka,
nejmladsi ze ti sourozencil. ,,Dobré rano, déti,”
pozdravi skritci své lidské kamarddy. , To je tak,
deti, my, skritci, pochdzime ze svéta Fantazie.
Jen ten, kdo v nds uvéri, nds miiZe uvidét,” zacne
povidat Marynek. ,Nds svét je tak velky, jak si
jen samy dokdZete predstavit. A nékdy je potieba
jen zavrit oci, abyste nds videly,“ doddvd tajupl-
né Rozicka. ,Ale i kdyz nds vasi kamarddi zatim
nevidi, starame se spolu s nimi o jejich kyticky,
stejné jako o vase. A budeme moc rddi, kdyz ndm
postavite mald doupdtka z prirodnin.”

Na to déti hned slysely. Div si hned nezacaly
obouvat boty. ,Vim, kde najdeme skvélé klaciky

a kiru,” vyktikla Terezka. ,Jd najdu, pirka a $neci
ulity®, volal Jakub. ,A jd prinesu krdsné kaminky,"
dodala Zuzanka.

A tak zacalo nase prdtelstvi se skritky, spolecné
hleddni voniavych rostlinek a spousta dalsich
dobrodruzstvi. A co vy, déti, priddte se k ndm?
PomiiZete skritkiim se zabydlet ve vasi zahrddce
nebo truhliku? Zkusite probudit k Zivotu semin-
ka? Vyddte se ven pdtrat po vonavych bylinkdch?
Jestli si sami netroufdte, zkuste to s ndmi!

www.jdeteven.cz
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Patrej

Proménte se v tym bylinkovych detektivil

a spole¢né vyrazte na prizkum a patrani po
vonavych bylinkach. Sest takovych, které byste
mohli v bfeznu venku objevit, najdete v Hra-
vém herbari. Pro Ctyti z nich tu jsou i hravé
listy, které s détmi mizZete dotvorit. Urcité ale
vypatrate mnoho jinych zajimavych bylin, pro
které si vytvorite vlastni listy, na které posbi-
rate vSechny mozné ,dtkazy“.

BUDETE POTREBOVAT:

Vytisténé listy k jednotlivym bylinkam, lupu,
pastelky, tuzku, sesit na poznamky nebo papir
a chut prozkoumat misto venku v prirodé
nebo kolem vaseho domu, v parku. Plané ros-
touci nebo i péstované bylinky najdete témeér
vSude. Seznam bylinek a hravé listy najdete
na konci breznovych napadu.

Pecuj a 2asni

JAK K VAM PRILAKAT BYLINKOVE
SKRITKY?

Nejdtive potrebujete mit doma nebo

na zahradce néjaké bylinky, o které by

se mohli skritci spolu s vami starat a kde
by se jim taky dobte bydlelo.

MATE HNED NEKOLIK MOZNOSTI{:

Zasit si seminka bylinek
. do kvétinace a chvilku si pockat,
nez vyrostou.

‘ Zasadit si jiz vétsi sazenicky byli-
nek do kvétindce ¢i truhliku a mit
hned vonavou bylinkovou dzungli.

Spojit obé moznosti a do jednoho
truhliku/kvétinace si zasit seminka
i par sazenicek.

CO BUDETE POTREBOVAT:
seminka nebo sazenice bylinek, hlinu, truhlik,
vétsi kvétindd ¢i zdhonek.

HRAVY HERBAR vydala TEREZA, vzdélavaci centrum ve spolupréci se spoleénosti HERBADENT.

Pri sbéru bylin dodrzujte indidnské

pravidlo: Sedm rostlinek nechejte rist
a osmou si utrhnéte. Jinak by se mohlo
stat, Ze pristi rok uz na misté nenajde-

& te ani jednu.

VONi SEMINKA?

Na zacatku pribéhu se déti dohadovaly, jaké
¢asti rostlin voni. Mate ted jedine¢nou moz-
nost zjistit, jak na tom jsou s viini seminka.
Prozkoumejte s détmi seminka bylinek.

Ted na jare je urcité koupite v mnoha obcho-
dech nebo je mate schovana z loniského roku.

NASYPTE SI JE DO DLANE:

Co citite? Jsou vonava? Jak vas lochtaji?
Prozkoumejte je lupou. Jsou vSechna stejna?
Jak z néc¢eho tak malého muze vyrust velka
rostlina? Co potfebuje seminko, aby vyrostlo?
Chvilku si povidejte a objevujte.

TIP:

Zkuste si nékdy seminka nekupovat, ale vymé-
novat. Najdéte si kolem sebe nejblizsi Semin-
kovnu. Misto plné seminek s mottem ,sazej,
sklizej, sdilej“. MiiZete tak ziskat naptiklad

i tajuplné druhy jako jsou vojackové fazole.
Vice informaci najdete na https://seminkovny.

com nebo http://gengel.cz/

www.jdeteven.cz BREZEN 4



HURA DO SETI!

Pripravte si kvétinac, truhlik ¢i jinou nadobu.
Nasypte do ni hlinu a az na uplny vrchol pri-
dejte seminka. Sledujte pokyny k seminktim,
néktera se vysévaji ven, nékterd je vhodna
predpéstovat doma, néktera muzete sit do foli-
ovniku. U seminek vZdy najdete informaci, jak
hluboko se do hliny seji, napriklad ty nejmensi
sta¢{ nasypat (ne moc husté) na hlinu a lehce
prisypat, jako drobenku na kola¢. Zabranite
tak jejich rychlému vysychani. Néktera semin-
ka muZete zkusit vysit tfeba jen na vlhkou
vatu na misticce.

SAZENI JE TAKY PRIMA!

Pokud mate jiz vétsi sazenicky bylinek, prace
bude rychlejsi. Do kvétinace ¢i truhliku si na-
sypte trochu hliny, pak rozmistéte bylinky

a zasypte hlinou az po okraj. Nebojte se trochu
pritlacit, aby hlina korinky sazenic¢ek pékné
pevné objala. A hezky zalejte. Opét nezapo-
mente na vodu, slunko a teplo. A vsimli jste si,
jestli nékteré sazenicky voni?

TIP:

Seti i sdzeni muzZete zkombinovat, ale bude
lepsi, kdyZ nejdriv zasadite sazenicky a az pak
na volna mista vysejete semena. Jen pozor, po-
kud budete sazet sazenicky bylinek z prodejny
potravin urcenych do kuchyné, je mozné,

Ze se vam neuchyti. Lepsi je si poridit opravdo-
vou sazeniCku ze zahradnictvi nebo si pockat
az vyrostou vlastni seminka.

&

HRAVY HERBAR vydala TEREZA, vzdélavaci centrum ve spolupréci se spoleénosti HERBADENT.

O SEMENA I SAZENICE

JE TREBA SE STARAT.

Mozna uz se k vam bylinkovi skritei stéhuji,
ale i tak je potreba, abyste se o semena i o sa-
zenicky starali. Jinak nevykli¢i ani neporostou.
Pokud jste se rozhodli péstovat seminka doma,
myslete na to, Ze jim déla dobre, kdyz jsou

v teple a vlhku a ke svému rtstu budou po-
trebovat i svétlo. Nadobu se seminky postavte
idealné nékam k oknu, do tepla a hlidejte, aby
hlina nikdy uplné nevyschla. Zalévejte je ale
radéji hodné opatrné, at je nevyplavite. Pripad-
né muZete pouZit rozprasovac a dat seminkim
jen lehkou sprchu. I zasazené rostliny potte-
buji vodu, teplo a svétlo. Pravidelné se o né
starejte a kontrolujte, jak se maji. MtZete

je i pozdravit a vypravét jim, co jste zazili nebo
co planujete. KdyZ bude hezky bylinkam, urcité
se brzy objevi i bylinkovi skritci.

TIP:

Pri vybéru semen a sazenic se poradte s od-
borniky v obchodé nebo nakouknéte do knih.
Na néktera seminka je brzy je sit ven, nékteré
rostliny se nehodi do truhlikti a podobnég, tak
at nejste zklamani. K seti miizeme doporucit
treba rerichu, ktera roste i na vaté a dost rych-
le. Lichorerisnici, ktera se ale pne, a tak bude
potfebovat misto. Kvéty jsou jedlé a ozdobi
vam salaty nebo i jiné pokrmy. Ze semen se da
doma vypéstovat i vonava levandule. Vysadit
si muzete petrzelku nebo treba matu, kterou
urcité pak pouzijete. Kdy sit a sazet zeleninu
najdete naptiklad na https://www.ireceptar.

cz/zahrada

www.jdeteven.cz
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Tvor .

a hraj si

O bylinky uz pecujete a zadny skritek se zatim
neobjevil? Pamatujete, jak to bylo v pribéhu?
Mozn4 skritky naldkd, kdyz jim blizko bylinek
vyrobite bylinkové doupatko. Neni dtlezité

z ¢eho a jak velkou skrys postavite, ale bylin-
kovi skritei maji radi pfirodni materidly

a pohodlicko. Proto vyrazte spole¢né na vypra-
vu ven a nasbirejte prirodniny a poklady,

které vam pomohou postavit ttulny domecek.

OPET JE TU HNED NEKOLIK
MOZNOSTI:

Vybudovat domecek na okraji
kvétinace se seminky.

Postavit malé doupatko v truhliku
mezi sazenickami bylinek.

Vyrazit ven a pustit se do stavby
venkovniho bunkru v blizkosti di-
vokych bylinek (naptiklad u pazitky
na zdhonku v zahrddce, nebo v lese
v kofenech stromd, tam kde vime,
Ze roste medvédi ¢esnek).

¥ ¥ %

HRAVY HERBAR vydala TEREZA, vzdélavaci centrum ve spolupréci se spoleénosti HERBADENT.
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Z CEHO DOMECEK SKRITKUM
POSTAVIT?
Na jare se vam nékdy muze zdat, Ze je venku
trochu nevlidno, ale kdyz vyrazite z domu,
uZ se to zda jako paradni pocasi na hledani
prirodnich pokladt. Pokud se vam nechce ven,
muZete zkusit vymyslet a namalovat, co vSe by
v domecku pro bylinkové skritky mohlo byt.
Zjistite tak, co mate venku najit... Mtzete si

sepsat i seznam a pripsat mista, kam ptjdete
hledat.

HURA DO STAVENI{!

Mate z ¢eho stavét? Mate napad? Hura na to.
Nékde na okraji truhliku ¢i kvétinace za¢néte
postupné budovat pelisek, doupatko, bunkr
¢i domecek pro bylinkové skritky. Nebojte se

stavét dle své fantazie, neni Zddna jedna pred-
loha, postup, kterého je treba se drzet.

TIP:

Ne vSechny malé stavitele bavi stavéni kras-
nych pohadkovych domeckt. MizZete jim
navrhnout, at zkusi pro skritky vybudovat né-
jakou opravdovou stavbu. Napriklad véz, most,
podzemni bunkr. To je ¢asto zaujme a zvysi
jejich chut stavét.

www.jdeteven.cz
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UZ SE K VAM SKRiTCI STEHUJi?

Nebude trvat dlouho a skritei vasi stavbu jisté
objevi. Je skvélé mit takové znalé bylinkové
pomocniky. Pokud dlouho Zadni neprichazi,
muZete je pozvat kvétinovou pisni¢kou, kterou
si spole¢né doma ¢i venku zazpivate (napf.

Na tom prazském mosté, rozmarynka roste...,
O hiebitku zahradnicky...). Nebo je zkuste
naldkat na kamarady, které pro né vyrobite.
Porozhlédnéte se venku jesté po néjakych pri-
rodninach a vyrobte z nich malé kamarady pro
bylinkové skritky. Vyzkousejte svazat par vétvi-
cek, pouzit vinu, kousky latek, korkové spunty,
drivka, kaminky, ktiru a dal$i pfirodniny, které
venku objevite. Pokud se détem nedati vyrobit
si skritky z prirodnin, mohou si je zkusit
namalovat na pevnéjsi papir nebo kartdn, vy-
stfihnout, nalepit na vétvi¢ku a tu zapichnout
do kvétindce/truhliku/ven k bylinkdm.

TIP:

Skritci, podobné jako déti, si radi hraji, skacou,
poletuji, jsou v jednom kole. Je dobré na to
myslet pfi vyrabéni a vytvorit radéji odolné
skritky do hry nez vyparadéné postavicky na
ozdobu. Hodi se, kdyz mtizeme skritky dat do
kapsy ¢i kosiku a vyrazit s nimi ven. Ceka vas
spole¢né témér trimési¢ni dobrodruzstvi doma
i venku, a tak se hodi, aby sktitei vydrzeli.

Ochutnej

Nez vyrostou seminka nebo nez se u vas za-
bydli skritkové, chvilku to potrva. Zkratte si
cekani bylinkovym ochutnavanim a tvorenim
v kuchyni. Staci trocha surovin a hlavné spo-
le¢ny cas k vareni a mlsani.

CO BUDE POTREBA:

seminka (naptiklad: fazole mungo, sluneé¢nice,
feficha, cizrna, pohanka, hrach atd.), nddoby
na kliceni, vodu a dal$i prisady dle chuti

DOBROTY Z NABOBTNALYCH SEMINEK
Mozna uz to déti u vas doma bézné znaji,

ale pokud ne, vyzkousejte si s nimi naklicit
nékteré rostlinky. Doporucujeme naptiklad
fazole mungo, hrach, slune¢nicova seminka,
cizrnu, mandle. Mtizete postupné ochutnavat,
dokud nenajdete svého favorita. Idedalné vecer,

HRAVY HERBAR vydala TEREZA, vzdélavaci centrum ve spolupréci se spoleénosti HERBADENT.

LiBi SE VAM VSE, CO S HRAVYM
HERBAREM ZAZiVATE?

Pozvéte na své vypravy i své kamarady nebo
treba babicku. Vyrobte pro né opravdu ne-
zvyklou pozvanku, kterou pak zahrabou do
truhliku nebo na zahradce a vyroste jim tfeba
retricha. Udélejte ji z vlastniho ru¢niho papiru,
do kterého pridate seminka odolnéjsich byli-
nek. Podrobny navod, jak si vyrobit ru¢ni papir
najdete na internetu, ale staci natrhat staré
papiry nebo noviny, namocit do vody, rozmixo-
vat na kasi ty¢ovym mixérem a na sitce nechat
uschnout tenkou vrstvu papirové hmoty. Pri
vysychani posypte papir rovhomérné seminky
a lehce je zamacknéte, aby drzela. Usychajici
papir je dobré zatizit a vylisovat treba v novi-
nach a pod knihami. Nakonec na néj napiste
pozvani a néco namalujte.

TIP:

Pokud vas kombinace papiru a seminek bavi,
vyrobte si i vlastni sazeci pasky. Pas toaletniho
papiru (klidné na za¢4tku radéji krat$i) lehce
navlhcete a vlozte doprostred seminka v roze-
stupech vhodnych pro dany druh. Potom papir
prehnéte a nechte zaschnout.

nez jdete spat, si namocte misticku ¢i hrni-
cek seminek do vody. A rano? Co mohou déti
vidét? Seminka nabobtnala? Jak je to mozné?
Cim to je?

ZJISTETE, JESTLI ,,SPiCi“ SEMENA
CHUTNAJI JINAK, NEZ TA VODOU ,,PRO-
BUZENA".

Z namocenych mandli mtiZete vyrobit doma-
ci rostlinné mléko. Sta¢i hrnek naklicenych
mandli, prilit 3 hrnky vody, pridat par rozinek,
rozmixovat na vykonném mixéru a pres plinu
precedit. Mungo a slunec¢nice bude v kliceni
trochu pomalejsi, budete muset pockat asi

2 dny. Po namoceni pres noc je tfeba vodu ze
seminek vylit (tfeba s ni doma zalit kytky)

a 2 - 3x denné seminka proplachnout vodou.
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ZKUSTE PUCALKU.

Nasi predkové védéli, kolik sily nabizi mala
nakli¢ena seminka, a proto si je uméli vychut-
nat. Vyzkousejte si s détmi pucalku. Nakliceny
hrach opecte na sucho (¢i s trochou oleje) na
panvicce. Tuto kfupavou dobrotu muiZete osolit
¢i osladit, jak kdo chce. Prazit miZete i jina se-
minka. Napriklad slunecnice ¢i sezam krasné
provoni misnost a skvéle chutnd v salatu

¢i jako jedna z priloh hlavniho jidla.

BUDTE JESTE TRPELIVE]JSI!

U nékterych seminek je dobré si pockat jesté
déle. Nejen, nez vysunou prvni kofinek, ale vy-
drzte a nadsSené je pozorujte, nez se zazelenaji
prvni listecky. Napriklad seminka rerichy ¢i
pohanky umi vytvorit skvélou zelenou dzungli,
kterou si po ¢ase muzete ostrihat a nasypat do
polévky, salatu, pomazanky ¢i pfimo na nama-
zany chleba. Mnam.

TIP:

Je cekani na klicky nuda? Zkuste usporadat
zavody. Dejte si nakli¢it najednou tfeba hrach,
fazoli a cizrnu a sledujte, kdo vykli¢i driv.

Co ham nejvic chutnalo?

SEMINEK UZ JSTE SE NABAZILI?

A uz jste pri svém bylinkovém patrani nasli
koprivu? Ano? Tak si uvarte koprivovy caj.
Nasbirejte par mladych list nekvetouci kopti-
vy a zalijte je vrouci vodou. MiZete dochutit
par kapkami citronu. Chut vas jisté prijemné
osvézi, a navic je ¢aj velmi zdravy!

Na sbér je dobré vzit rukavice a ntizky.

A co podbél? Taky uz jste objevili? Ususte

si kvitky podbélu a zkuste si uvarit ¢aj s me-
dem. S medem je ¢aj ucinnéjsi a tlumi kasel
lépe nez bez medu.

NA OCHUTNAVANI JE DOBRY

1 POPENEC NEBO PTACINEC. TEN

BY BYLO DOBRE TAKY VYPATRAT.

Chut cerstvého popence je velmi vyrazna,
proto se v malém mnozstvi pouZziva jako ko-
feni. Zkuste ho tam, kam byste jinak pouzili
petrzelku, do polévky, nadivky, pomazanky,
bylinkového maésla, omelety aj. SuSeny popenec
muzete zkusit vyuZzit také namisto pepte.

A ptacinec? Velmi dobre chutna v ¢erstvém
stavu, ochutnejte kvetouci vyhonky. Svou chuti
se podobd mladé kukurici. Obsahuje mimo
jiné také vitaminy C a E, mineralni latky aj.

Napiste recept na vasi oblibenou seminkovou specialitu.

HRAVY HERBAR vydala TEREZA, vzdélavaci centrum ve spolupréci se spoleénosti HERBADENT.
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