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Smetanka lekarska /Taraxacum officinale/

Pampeliska je vytrvala plevelna bylina vysoka 5 - 40 cm, s houzevnatym
zasobnim kofenem. Listy tvoFi pFizemni ruzici. Kvétenstvi vyrustaji z
listové...

Smetanka lékarska - popis

Pampeliska je vytrvala plevelna bylina vysokd 5 - 40 cm, s houzevnatym zasobnim korenem. Listy
tvori prizemni rizici. Kvétenstvi vyrustaji z listové razice na dutych stvolech a tvori je zarivé zluté
kvétni ubory. Kvétni ibory jsou tvoreny az dvéma sty jednotlivymi jazykovymi kvéty. Plodem jsou
nazky s bilym padackovitym chmyrim, diky kterému se semena velmi snadno Siti vétrem na velké
vzdalenosti. Cela rostlina je prostoupena mlécnicemi, které pri utrzeni roni bilou horkou stavu -
latex, zanechéavajici po zaschnuti na kazi tmavé skvrny.
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Smetanka lékarska - 1écCivé ucinky

Pampeliska se uziva v lidovém lécitelstvi pri jaternich obtizich a revmatismu. Ma mirné mocopudné



a zlucopudné ucinky. Pisobi pozitivné na metabolismus a i pfi onemocnéni cukrovkou. Vyborna je
také pri chronické tinavé. Také pusobi proti degradaci kosti a chrupavek a v neposledni radé poméaha
vyvolat menstruaci.

Koren pampelisky obsahuje horciny lactopicrin, taraxacin a taraxasterin, tfislovinu, inulin (na
podzim az 40%, ale na jare jen okolo 2%), triterpeny taraxasterol a taraxerol, cholin, trisloviny,
inosit, steroly, aminokyseliny, pryskyrice, silice, kaucuk (az 25%) fytoncidy a mineralni latky
(zejména méd, draslik a mangan), v mladych listech je obsazeno navic zna¢né mnozstvi vitaminu C a
kyselina kremicita, v kvétech jsou pritomny flavonoidy, karotenoidy, silice aj. Obsah inulinu je
nejvetsi na podzim, obsah taraxacinu v Cervenci a zari.

Pouzitelné casti smetanky lékarskeé: koren, list i kvét

Obdobi kvétu: duben az kvéten

Smetanka lékarska - pouziti v kuchyni a péstovani

Pampeliska roste hojné na loukach, mezich, pastvinach a jako obtizny plevel v zahradach. Vyskytuje
se ve spolecenstvech mezofilnich luk, na svétlych sussich loukach, mezich, zahradéach a také jako
konkurencni plevel na polich. Mladé rostliny jsou velmi dobrym krmivem pro doméci hlodavce.
Mladé pampeliskové listy, které jesté neobsahuji horké mléko, jsou vybornou zeleninou do jarnich
salatt, jako hodnotny zdrej vitaminu C. Prazené pampeliskové koreny lze pouzit jako ndhrazku
kéavy stejné jako koreny ¢ekanky. Z rozkvetlych pampeliSkovych tboru se da pripravit dobry
pampeliskovy med.

Tip: Priprava pampeliSkového odvaru pro vnitrni pouziti

2 Cajové 1zicky usuSeného, rezaného smetankového korene se zalije Sdlkem vody, necha se povarit
priblizné 2 minuty, necha se vyluhovat 10 - 15 minut v uzaviené nadobé a poté se scedi. Pripravuje
se vzdy cerstvy, bezprostredné pred pouzitim. Pije se 2 - 4 krat denné.



