
KTERÉ JEHLIČNANY
POUŽÍT?

Pokud začínáte s konzumací jehličnanů, naučte se, prosím
nejprve důkladně poznat tis. Tis nemá jedlé jehličí a netvoří ani
šištice, ale semínka v červeném míšku. Červený míšek je sladký a
jedlý, ale pecka - semínko  v něm už rozhodně ne.  

Poznáte tis od smrku a borovice? Věřím, že to půjde snadno. Od
jedle a douglasky? Tam už to pro někoho, kdo s poznáváním
rostlin nemá zkušenosti, může být náročnější. 

Když jsem zjistila, že je možné užívat dary

jiných jehličnanů než smrků a konzumovat

jiné jejich části než mladé výhonky, překvapilo

mne to. Ale ještě pár let mi potom trvalo, než

jsem začala s jehličnany víc experimentovat a

propadla jsem jejich kouzlu. 

Věřím, že pokud máte rádi vůni lesa, okouzlí

svou chutí a vůní i vás.

MEDOVÉ JEHLIČNANY
WWW.HELENABRTNICKA.CZ

P R O V E D U  V Á S

K R A J I N O U  M E D O V É  F E R M E N T A C E

pro smrkové výhonky
a pylové šištice
můžete použít
jakoukoliv metod,

pro šišky a větší
napři. borovicové
výhonky je ideální
metoda "líná" nebo
vrstvící
fermenty z
jehličnanů jsou
přirozeně lehce
nakyslé

JAK NA TO



Pro ty z vás, které se cítí nejistě, doporučuji projít důkladně

následující odkazy a popisky: 

Tis červený má jehličky do špičky. Na spodu ploché jehlicé má

světlou čárku ale ne stříbřitě bílou jako jedle., ale žlutozelenou.

Nevoní po pryskyřici ani typickou jehličnanovou vůní. Sbírat ho

nebudete, ale v přírodě je chráněný. V zahradách a parcích se

pěstuje v mnoha kultivarech. 

Jedle bělokorá je naše domácí dřevina. V lesích ji, prosím,

nesbírejte, když ji potkáte, radujte se a pobuďte  ní, patří mezi

chráněné dřeviny. Pro nakládání do medu, lze ale použít i další

druhy jedlí, které se pěstují v parcích, a městské zeleni i v

rodinných zahrádkách. Abyste si ji nespletli s tisem tak jehličky

mají naspodu 2 stříbřitě bílé čárky, nejsou špičaté, ale mají na

konci takový zářez, "prdelku". Voní jedlovou, pryskyřičnou vůní. 

Douglaska tisolistá se pěstuje v parcích i

v lesích, jehlice mají také ze spodu dva

bílé proužky, nemají "prdelku" a voní po

pryskyřicích a lehce po citrusech. 

Obecně považuji kulinární možnosti

jehličnanů za nesmírně hravé a poutavé,

navíc vnímám, že díky obsahu

minerálních látek, silic a pryskyřic, jsou

pro naše tělo velmi blahodárné. 

Pokud nesbíráte na vlastní zahradě (ale i

tam ♥), chovejte se vždy šetrně, tak

abyste strom nepoškodili, Věřím, že

budete zacházet citlivě, aby i po vašem

sběru mladých výhonků, šišek a květů,

nikdo kromě vás a stromu samotného

nevěděl, že jste ho poprosili o jeho dary.

Borovice lesní - mladé rašící pupeny patří mezi významná

gemmoterapeutika - jsou velmi bohaté na minerály a esenciální

oleje - věřím, že tuto nádhernou sílu v sobě nesou i její mladé

výhonky. 

Kromě výhonků lze zpracovávat a fermentovat v medu samčí

borovicové květy - shluky "jehněd" na koncích některých větviček,

které jsou plné pylu. Podle průběhu počasí uvolňují borovice lesní

svůj pyl obvykle v průběhu května, na zpracování celých květů je

ideální chvíle těsně před tím, než začne pyl z květů prášit (stačí

do nich cvrknout) nebo lze sbírat čistě pyl (setřepávat z květů

rovnou do skleničky) a fermentovat pyl samotný. Pyl je bohatým

zdrojem bílkovin a minerálů, některé zdroje uvádí, že samotný je

pro lidské tělo nestravitelný a doporučují pyl od včel, který je

fermentovaný. Věřím, že podobný proces se odehraje i při domácí

fermentaci pylu v medu. 

Zajímavá je také možnost zpracování mladých zelených šišek,

které je možné sbírat většinou v průběhu května až června (při

teplém jaru už v dubnu). Šišky je možné rovněž úspěšně

fermentovat v medu, obsahují poměrně hodně vody pryskyřic a

med z nich je krásně voňavý. Śišky sbíráme, dokud je možné je
nakrátet relativně dobře nožem a ještě nejsou úplně dřevnaté. 

https://botany.cz/cs/taxus-baccata/
https://botany.cz/cs/abies-alba/
https://botany.cz/cs/pseudotsuga-menziesii/


Borovice černá - lze zpracovávat jako borovice lesní, samčí květy

pouští pyl později o cca 2 týdny a jsou větší. Pro fermentaci v

medu jsem úspěšně vyzkoušela ještě výhonky, mladé šišky a

samčí květy borovice kleče, borovice sibiřské a borovice

rostoucí u mé maminky na zahrádce (a ani za nic si nyní

nevzpomenu na jméno). Předpokládám, že i další druhy borovic

je možné v medu fermentovat a konzumovat, ale nemám to

osobně vyzkoušeno.

Jedle ojíněná - jedle s šedavě bílými jehlicemi, které krásně voní.

Tato jedle velmi dobře snáší i městské prostředí, používá se proto

často pro výsadbu v městské zeleni, občas i v rodinných

zahradách. Její jehličí je krásně voňavé. Medový sirup z jedle

ojíněné i z dalších druhů jedlí (vyzkoušela jsem ještě jedli

korejskou), je krásně voňavý. Mladé šišky ani samčí květy jsem v

medu fermentovat nezkoušela.

Smrk ztepilý - mladé zelené výhonky lze

konzumovat jen tak, jsou šťavnaté a

kyselé. Lze je kvasit, sušit, macerovat v

oleji i fermentovat v medu na medový

sirup. 

Vyzkoušet můžete i mladé smrkové šišky

(ideálně pokud jsou třeba shozené

větrem) a samčí květy plné pylu, já s nimi

zatím nemám osobní zkušenost a

používat pouze výhonky. 

Lze použít i jiné druhy smrku, vyzkoušela

jsem výhonky smrku stříbrného, který se

často pěstuje a jsou také moc dobré,

mají silnější pryskyřičnatou chuť. 

Douglaska tisolistá - její jehličí krásně voní po pomerančích.

Šišky ani samčí květy douglasky jsem fermentovat v medu dosud

nezkoušela. 

Jinan dvoulaločný - starobylá a významná léčivá dřeviny. Mladé

lístky jinanu, které jsou ve skutečnosti jehličím, lze do medu

naložit také a používat je v kuchyni a pro léčivou sílu v listech

jinanu obsaženou. 

Modřín opadavý - ze všech jehličnatých dřevin raší mladé

jehličky modřínu nedříve. stejně jako ostatní jehličnany mají

kyselkavou, pryskyřičnou chuť a vůni. Mladé šišky a květy jsem

zatím používat nezkoušela. 



Potřebujeme:

mladé smrčkové výhonky
med
čistou sklenici, šnekový odšťavňovač

Smrčkové výhonky odšťavníme ve šnekovém lisu na šťávu. Vylisovanou hmotu ze smrčkových výhonků

nevyhazujeme a použijeme ji pro následující recept. 

Štávu smícháme s medem v poměru 1:1  a promícháme. Nalejeme do skleničky a uskladníme v lednici.

Občas si jí v lednici všimneme a protřepeme.  Vydrží minimálně 2 měsíce. 

Štávu použijeme na ochucení čajů, limonád, salátů či kaší. 

Tento recept je bohužel odkázán na  práci šnekového odšťavnovače, alternativní způsoby výroby jsem

zatím nepoužila. Teoreticky by bylo možné smrčkové výhonky rozmixovat s trochou vody (sirup by pak

nebyl tak koncentrovaný) a přecedit a vymačkat přes plátýnko). 

ŠŤÁVA ZE SMRČKOVÝCH VÝHONKŮ S MEDEM 
Zelená šťáva s vůní lesa a kyselkavou citrusovou chutí. 

Potřebujeme:

zbylou hmotu po odšťavnění smrčkových výhonků (nebo mladé smrčkové výhonky) 
kvalitní sůl mořskou nebo himalájskou, nerafinovanou
hmoždíř nebo malý mixér

Smrčkovou hmotu nebo výhonky smícháme se solí v poměru 3-4 díly výhonků a 1 díl soli. Důkladně

podrtíme v hmoždíři nebo rozmixujeme na prášek v mixéru. Rozprostřeme na plechu a necháme

proschnout. Uskladníme v uzavřené sklenici. Sůl je moc dobrá na chleba, k ochucení salátů, rizot i dalších

jídel. 

SMRČKOVÁ SŮL
Dary přírody se vždy snažíme zpracovat tak, abychom nic nevyhazovali. Smrčková sůl navíc
krásně oživí slanou kuchyni. Můžeme ji připravit i rovnou ze smrkových výhonků. 



Potřebujeme:

fermentované ovesné vločky
konopná semínka loupaná
ghí (máslo, olej)
ovoce
med z borovicových výhonků a šišek

Fermentované ovesné vločky dáme do hrnce, pokud jsou hodně husté přidáme vodu a přivedeme k varu.

Vypneme a vmícháme ghí a najemno utřené loupané konopné semínko. 

Ozdobíme lesním ovocem nebo letním ovocem, které máme aktuálně k dispozici - výborné jsou borůvky,

maliny, ostružiny nebo broskve a višně. Pokapeme borovicovým medem. Můžeme ještě doplnit jogurtem

nebo rostlinným jogurtem. 

FERMENTOVANÁ OVESNÁ KAŠE S LESNÍMI PLODY A
BOROVICOVÝM ŠIŠKOVÝM MEDEM
Lahodná letní snídaně nebo svačina s vůní ovoce, lesa a prázdnin.

Fermentované ovesné vločky

jsou surovinou, kterou mám

ráda nachystanou průběžně na

lince nebo v lednici. 

Jíme je syrové i tepelně

upravené, používám je na

výrobu ovesné smetany do

vaření apod. 

Vločky nasypeme do sklenice

(používám velkou 4 litrovou),

zalijeme vodou a přidáme

špetku vody a startéru

(nepasterizovaný ovocný ocet,

probiotika, lžička jogurtu -

klidně nemléčného) -

fermentace ale proběhne i bez

startéru, takhle je to ovšem

jistější. 

Zakryjeme plátýnkem a 2x

denně promícháme. Po třech

dnech je možné nakyslé vločky

konzumovat. Na lince při

pravidelném míchání vydrží až

7 dní, v lednici dalších 7 dní. 



Potřebujeme:

namočené, oloupané a usušené mandle (nebo blanšírované)
smrkový nebo borovicový med
čerstvé nebo sušené smrkové výhonky

Mandle se smrkovými výhonky rozmixujeme na jemný prášek, který již lehce pouští tuk a mění se na

mandlové máslo. Jde to i v malém sekacím nástavci na ponorný mixér. 

Přidáme smrkový/borovicový med, aby vznikla hmota, kterou lze tvarovat. vytvarujeme kuličky nebo co je

nám libo a uskladníme v chladu. 

Hotové tvary ještě můžeme obalit v najemno nasekaném/umletém mladém jehličí.

LESNÍ "MARCIPÁN"
Kyselý medový sirup, kterým nahradíte citronovou šťávu a ještě získáte sladkokyselé
"bonbóny" 

čerstvá rostlina/bylina/ květy

sušená rostlina/bylina/květy

bylinková/květinová, divoká -

sůl, cukr, fermentovaný med

bylinkový olej a ocet

kvašená zelenina s květy,

bylinami aj.

Vrstvení chutí

Je něco, co mne v kuchyni moc

baví a obzvlášť potom v té

divoké a voňavé. 

Spočívá v opakování chutí v

jenom jídle v různých jejích

formách a dodává chuti

hloubky a více úrovní, můžeme

si tak dary rostliny skutečně

vychutnat a prožít.


