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Bylinky jara

Slunecni paprsky na jare sili a ze zemé vykukuji prvni jarni bylinky. Jejich silu
ukazuje uzZ jen to, Ze se ty malé vyhonky musi prodrat skrze zeminu, rUst a silit.
Stromy zacinaji pucet a bylinkari maji pré.

Obyvatelé obce Majetin se spojili a sesbirali své recepty, rady a napady,
jak vyuzit léCivou silu téchto bylin.

,Byliny nereknou, ony ukazou.”
Stephanie Skeem

Jak pravi staré Ceské uslovi: ,Neni na svéte bylina, aby na néco nebyla.”

Bylinky maji silné IéCivé ucCinky a napomahaji pri 1écbé sezénnich chorob
i vainéjsich zdravotnich problém(. Lécivé ucinky bylin vyuZivaji hojné
farmaceutické i kosmetické firmy, proto se naucte jejich lécivou silu pouZivat
ivy.

Byliny totiZz obsahuji tuky a mineralni latky, ale také velké mnozstvi vitamind,
polyfenoll, tfislovin ¢i kyselin. Prekvapivym zjisténim muazZe byt obsah
vitaminu C v listech rostlin. Napfiklad listy kontryhelu, ktery mijime vétSinou
zcela bez povSimnuti, maji vice vitaminu C nez pomerance. Byliny nabizeji
i mnozstvi dalSich vitaminQ: A, E, F, K, PP, skupinu B, cholin... Maji rozmanité
slozeni a nékteré jsou dokonce jedovaté.
Pouzité zdroje obrazkii:
http://www.reiki-cz.com, https://abecedazahrady.dama.cz, https://cs.wikipedia.org/wiki/,
https://hobby.instory.cz, https://kuchynelidlu.cz, https://www.ireceptar.cz/vareni-a-recepty/,

https://www.justnahrin.cz, https.//zdravezdravi.cz, https.//zeny.iprima.cz/zdravi, https.//www.recepty.cz,
https://www.labuznik.cz
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Bylinkové maslo

Velmi jednoduse a pfitom chutné muzete vyuzit bylinky pro pfipravu
bylinkového masla. S timto maslem dokazete divy — vyborné bude chutnat
na Cerstvém pecivu a skvéle ochuti grilované maso nebo zeleninu. Budete
potifebovat pouze maslo, stl, pepf, vase oblibené bylinky a dalsi ingredience,
podle vasi chuti. Vyrobené bylinkové maslo mizZete zabalit do potravinarské
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folie, ¢ast si nechat v lednicce pro okamzité pouziti, ¢ast si zamrazit.

Bylinkové maslo s cesnekem

250 g masla

3 strouzky cesneku

sal, pepr

hrst bylinek (napf. pazitky, petrzelky,
tymianu a rozmarynu)

Zméklé maslo utrete s nadrobno nakrajenymi bylinkami, soli, peprem
a 3 strouzky prolisovaného cesneku. Vlozte do formicek nebo potravinarské
folie. Po ztuhnuti podavame k masu, rybam, zeleniné, na varenych
bramborach nebo jen tak na rozpeceném pecivu.




Cibule

+¢ Cibule kuchynska (allium cepa) je cibulova zelenina, ktera je zdrojem
vitaminu C, E, vitaminG skupiny B (B6, B12), karotenu, flavonoidd,
drasliku, sodiku, vapniku, horciku, manganu, zeleza, meédi, siry,
kvercetinu, alicinu (podobné jako cesnek).

% Rimsti zemédélci cibuli nazyvali ,unio”, co? se mlze preloZit také jako
yvelka perla“.

+* Potfebuje hodné slunce a prohratou pldu. Ve vysoké vlhkosti trpi a je
Casto napadana plisnémi a chorobami. Také byste se méli vyvarovat
pouzivani dusikatych hnojiv.

** Aby byla cibule zdrava a méla dostatek Zivin, je nutné ji pravidelné
zalévat a také hnojit. Hnoji se vétSinou ve trech cyklech. Poprvé, kdyz ma
rostlina dva listy, podruhé hned za 14 dni od prvniho a potfeti na konci
cervna. Pokud chcete, aby vam cibule vydrzela co nejdéle, musite ji v€as
sklidit. Spolehlivym znakem je zasychani naté v krcku. Listy postupné
zloutnou, vadnou, aZz polovina naté , lehne". Pak ji sklizime.

Medovo - cibulovy sirup (1 sklenice)

1 velka cibule
lesni med Medokomerc

Clbuli nakrajejte na kolecka,
polozte je na dno malé panve

a nalijte pres né dostatecné
mnozstvi lesniho medu Medokomec, kterym je zcela zakryjete. Smés medu
a cibule zahrejte na velmi nizkou teplotu, aby se zachovaly prospésné
vlastnosti medu, asi na 30 minut. Cilem je ziskat krasné teply, tekuty med,
ktery voni po cibuli. A nebojte, pokud cibule zjemni a zhnédne. Rovnéz med
muUZe trochu ztmavnout. Nalijte teply sirup (véetné cibule) do sklenice
a peclivé uzavrete. Po zchladnuti uchovavejte nejlépe v lednici, vydrzi tam
az Sest mésicl. Sirup uzivejte proti kasli a pfi nachlazeni.



Cerny bez

+* Listnaty kef, ktery ma Siroké vyuziti v |éCitelstvi, farmacii i potravinarstuvi.
Cerstvé plody bezu ¢&erného maji projimavé ucinky; su$enim
nebo tepelnym zpracovanim se tato vlastnost ztraci.

+* Roste jako kef na okraji smiSenych lesd, na mezich, podél potokd,
remizkd i na rumistich v blizkosti obydli.

+* Lidové se oznacuje jako bezinky, kozicky, bezovi, psi bez i dalSimi nazvy.
Je velmi nendarocny, kromé zastinénych stanovist se mu dafi vSude,
nejlépe roste v pis€itohlinitych ptdach.

+¢* Obsahuje mnoho vitaminu C, diky kterému je skvélym prostredkem
k zvySovani imunity. Uziva se pfi horeckach, nachlazeni. LécCivé jsou
nejen kvéty a plody, alei klira a listy, které se pouzivaji ke snizeni projevu
revmatismu.
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Stava z éerného bezu
30 kvétu

3 | prevarené vody

1 citron

Nechame vse vyluhovat 24 hodin. Scedime, pridame 7 dkg kyseliny citronové
1,5 kg cukru. Stdva pomdahad pfi chfipce a nachlazeni, bolestech, ma
antibakterialni, antivirotické a mocopudné ucinky, napomaha k tvorbé
materského mléka, |é¢i zanéty Ustni dutiny a pUsobi pfiznivé na cévni stény.




Divizna velkokveéta

** Pod neobvyklymi lidovymi nazvy kruzelice, psi ocas, pochodnova
kvétina, oranka, Petrova hil, fousac ¢i kralovska svice byste moznd tézko
hadali 2 metry vysokou bylinu s jasné zlutymi zaricimi kvéty - diviznu
velkokvétou. S touto bylinou se muzete setkat témér kdekoliv v Evropé,
jelikoz se jedna o pomérné nendrocnou rostlinu.

¢ Vyhovuiji ji pady chudé na Ziviny, pady kamenité, Stérkovité i hlinité.
Jedinou jeji podminkou je dostatek slunecniho svétla.

+¢ Divizna patfi mezi nejstarsi 1éCivé byliny a jeji priznivé ucinky na zdravé
plice i pradusky znaly jiz starovéké narody. Indové ji navic uctivali
a dosud uctivaji jako bylinu bezpeci. Jako ochrana pred dablem se proto
péstovala napfriklad v rozsahlych klasternich zahradach.

+* Sbirani léCivych kvétll je mozné v dobé vegetace od kvétna aZz do zafi.

s Kvéty je nutné sbirat pribéiné kazdy den, protoZe kvéty uvadaji
ve stejny den, kdy se otevrou.

** Pozor! Semena divizny jsou jedovatd a obsahuji rotenon. Pouzivala
se napriklad k omamovani ryb.

% Zluté kvéty se pouzivaly také
k barveni vilast a latek.

s Listy divizny se poutzivaly jako lic¢idlo.
Jejich potrenim vznikl na tvarich
prirozeny rumeénec.

s Pyl divizny je vyznamnym zdrojem
bilkovin pro vcely.

s Léc¢ivé latky obsahuji pouze kvéty
divizny, vyjimecné listy. Kvéty divizny 3
obsahuji napriklad saponiny, slizovité
latky, silice, cukry, tfisloviny, Zluté
barvivo  (krocetin), karotenoidy,
kumariny a také flavonoidy (rutin).




Diviznovy Caj
1-2 cajové Izicky susenych kvétd divizny
1 salek vrouci vody

Susené kvéty divizny zalijte vrouci vodou a nechte louhovat po dobu 10 minut.
Poté ndlev dikladné precedte tak, aby v ¢aji nezlistaly Zadné jemné chloupky.
Chloupky nepfijemné drazdi sliznici. Caj pijeme maximalné 3x denné. Pomaha
pfi nachlazeni, zanétu prudusek, kasli a také astmatickych projevech.

Diviznovy sirup
Cerstvé kvéty divizny
prirodni hnédy cukr

Do sklenice denné sbirejte Cerstvé kvéty, které ihned posypte cukrem.
Az sklenici naplnite par centimetrd pod okraj, nechte ji lezet na slune¢ném
misté. Zacne vznikat Stava, kterd kvéty pomalu vytlacuje vzhlru. Jakmile kvéty
spadnou na dno, sirup i s kvéty kratce povarte a precedte pres platno. Sirup
se uziva 3x denné 1 polévkova lzice a zapiji se vodou. Pomaha pfi nachlazeni,
kasli a priiduskovych onemocnénich.

Tinktura z divizny -."'&
50 gram( susenych kvét( ”

)

50 gramu Cistého lihu

Susené kvéty zalijte lihem
a sklenici dobfe uzavrete.
Nechte stat podobu 14 dni a
poté dukladné prefiltrujte.

Tinkturu je mozné uzivat

vnitiné (1 cajova lZicka 3x denné) nebo zevné jako obklad na rliznd kozni
poranéni. Diviznové obklady pomahaiji 1éCit napriklad bércové vredy a rovnéz
tlumi bolesti pri kfeCovych Zilach.



Kontryhel

+» Léciva bylina z celedi rlZovitych, ktera ma blahodarné ucinky predevsim
pro zeny. Diky obsazenym biologicky aktivnim latkdm kontryhel pUsobi
pozitivné na nepravidelny menstruacni cyklus, klimakterické potize,
premenstruacni syndrom a dalsi Zzenské problémy. Podle nékterych
studii pomaha také pri snaze o otéhotnéni.

+»» V obdobi, kdy kontryhel kvete, je jeho drogou nat. Po odkvétu sbirame
jen listy. Kontryhel ma vyraznou sviravou chut, kterd je dana obsahem
aktivnich latek trislovin.

¢ Lidové se kontryheli fika také ,Plast panny Marie”. Tento nazev vznikl
pravdépodobné podle tvaru listll kontryhele.

¢ ldealni kombinace pro Zeny a divky je kontryhel s febrickem, medurikou
nebo mésickem.

Kontryhelovy caj

Kontryhelovy ¢aj si  muzZete
pfipravit sami doma nebo jej
pohodInéji zakoupit v |ékarnach,
obchodech se zdravou vyzZivou,
v prodejndch ¢aji ¢i u dobrého
bylinkare. S klidnym svédomim
si jej doprejte: pfi prajmech,
zanétlivém onemocnéni Zaludku
nebo strev, poruse fungovani
zaludku nebo strev, proti vnitfnimu
krvaceni, pfi onemocnéni ledvin,
ledvinovych kamenech, poruchach
mocového ustroji, menstruacnich
problémech a pri silném

menstruaénl,m krVéceni. DACQK.\P:\. ALCHENMILLA YULGARIS L .



Kopriva dvoudoma

s Vytrvald houZevnatd bylina s pichlavymi listy s chloupky.
U nds povazovana za hojné rozsireny plevel, ktery se po dlouha staleti
vyuziva nejen v kuchyni jako potravina, ale i jako bylinka a IéCivka.

¢ Kopriva pfispiva zdravi nasich kloubd, cévni soustaveé, ale i kGzi. Osvézuje
télo, podporuje vitalitu a pfirozenou obranyschopnost téla.

** Nejcastéji se vyskytuje v zahradach a volné pfirodé u starych zdi,
zarostlych koutd, pfikopu a cest.

+¢ Listy a nat koprivy obsahuji velké mnoZstvi zeleného barviva, vitamin C,
vitamin D, fosfor, serotonin, rutin, kvercetin, trisloviny, mineralni latky
(horcik, vapnik, Zelezo a draslik). Kopriva je bohata i na kyselinu
kfemicitou, ktera prospiva vlasim a nehtim, a kyselinu mravendi
(ta zpUsobuje palivost pfi kontaktu s kopfivou).

Koprivovy caj
nasusené listky koprivy

Popis: 2 cajové lzicky koptivovych listll prelijeme jednim Salkem vafici vody,
varime 5 minut, scedime a teplé podavame. Idealné pijeme Salek kopfivového
¢aje rano a vecer po dobu 4-8 tydnu.

Kopfrivovy sirup

4 | vody

4 citrony

125 vrskd kopriv — mladé listky

6 |zicek kyseliny citronové

3-3,5 kg cukru (mGzZeme pouzit trtinovy cukr nebo med)

Vodu svarime scitrony nakrajenymi na kolecka. Nechame vychladnout
a pridame koprivy. Promichame a nechame 24 hodin luhovat. Nasledujici den
vymackame a precedime. Prisypeme cukr, kyselinu citronovou a michame,
dokud se cukr nerozpusti. Nalijeme do lahvi a skladujeme v chladu a temnu.
Kopfivovy sirup zlepsuje metabolismus a travici soustavu.



Tinktura proti nespavosti

100 g Cerstvych kopfiv
750 ml vody
250 ml 8% octa

Koprivu zalijeme vrouci vodou a nechame luhovat do zchladnuti. Poté zalijeme
octem. Vlasy prelévame teplym nalevem kazdy vecer po dobu 10 dnu.

Koprivové pesto

150 g listl i horni (mékké) vyhonky z kopfivy
50 g syru Grana Padano

1 1zicka himalajské soli

50 g piniovych ofiskd

min. 5 polévkovych IzZic olivového oleje

Piniové orisky si nasucho oprazte na panvi. Do mixéru vlozte Cerstvé koprivy
a kratce rozmixujte, aby se s nimi lépe pracovalo. Pridejte ofisky a proces
zopakujte. Dale pfrilijte olej a mixujte alespon jednu minutu. Jako treti pridejte
sul a nastrouhany syr a opét mixujte. Pokud by byla smés stale pfilis such3,
prilijte dalsi I1Zici az dvé oleje
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Kren selsky

s Vytrvald, az 1,5 m vysoka bylina s mohutnym, hlubokym korenem.

+* Lodyhu ma pfimou, hranaté ryhovanou, dutou, vétvenou. Pfizemni listy
jsou velké az 1 m, dlouze fapikaté, vroubkované.

% Riky se mu "€esky Zensen”.

++ Je skoro neznicitelny, jelikoz z kazdého malého kousku, ktery se dostane
do pudy, vyroste dalsi rostlina.

+** Ma rad vlhko a urodnou, hlubokou padu. Vyhovuje mu polostin.

** Kfen ma svoji domovinu v evropské ¢asti Ruska. U nas jej nalezneme
u starych staveni, podél cest, na brezich potokl a rybnik( a podobné.
Ma rad vlhko a stin.

¢ Koren se sbird na podzim, uschovava se bud v mirné vihkém pisku
ve sklepé nebo zabaleny ve vihkém platynku v chladnicce.

¢ Celkové posiluje organismus a je vhodny pri rekonvalescenci. Ma silné
antibiotické a desinfekéni plsobeni, kterého se vyuziva pfi zanétech
v dychacich cestach a pfi zanétu mocovych cest. Uziva se pfi kasli
doprovazeném zahlenénim. Kren dale pfiznivé ovlivhuje zazivani. Hodi
se uzivat po lécbé antibiotiky, nebot upravuje stifevni mikrofloru.
Ma mocopudny ucinek. PFi vnéjSim uziti se pouzivaji krenové placky,
slouzi k |é¢bé ischiasu (bolesti zad) a revmatickych potizi. Dale se pouziva
k inhalacim pfi rymé a silném kasli.

Kfenova placka — stary lidovy predpis
1 koren krenu

5 dild mouky

trocha octa

trocha sadla

Kofen kfenu nastrouhdme as moukou (5 dild) atrochou octa smichame
v tésto. MUzeme pridat i sadlo (1 dil). Z tésta udéldme placku, kterou pak pres
platynko (nikdy ne pfimo na klzi) pfilozZime na bolestivé misto. Nechame
pUsobit maximalné 20 minut, ne déle! Krfenovd placka drazidi nervova
zakonceni, zvySuje prokrveni kUZe ihloubéji poloZenych tkani,



atim podporuje hojeni aregeneraci, mirni bolest. Aplikace se musi
prizpUsobit citlivosti pokozky.

Kfen proti chrapotu
1 1zicka strouhaného krenu
1 1Zzicka medu

Smichame 1 lzicku strouhaného krenu, 1 lzicku medu nebo cukru. UzZivame
po malych IZzickdch po hodiné. PUsobi dobre proti kasli, chrapotu a nachlazeni.

Kfenové vino
10 dkg krajeného kfenu
1| Cerveného vina

10 dkg krajeného krenu zalijeme 1 litrem cCerveného vina a nechame 8 dni
vyluhovat. Uzivdme jako |ék 3x denné 1 lZici pfed jidlem. Cisti Zaludek, mo¢,
ledvinové kameny a pisek, pomaha pri dusnosti.

Kfenovy ocet
1 koren kfenu
ocet

Koren kfenu nastrouhame. Nastrouhany kren zalijeme octem 2 cm nad povrch
a nechame 8 dni stat, pak prolisujeme, slijeme do lahve a dobfe uzavieme.

Potirdme jim bolestiva mista. _ g o

Odstranovani pih a jaternich
skvrn

50 g krenu

% | octu & :

Korfen krenu nastrouhame. 50 g stroho kienu zalijeme 1/2 litrem
slabého 4% octa (nebo naredime) a nechame stat 24 hodin. Timto vytazkem
si veCer omyvame obli¢ej — podporuje regeneraci kize.



Mata peprna

¢ Vytrvald bylina z ¢eledi hluchavkovité, rodu mata.

+* Kvete od cervence do zafi.

¢ Pravdépodobné pochazi ze zapadni Evropy, konkrétné z Anglie,
ale dnes uz se péstuje v mirnych pasech celého svéta.

+* Je jednou z nejvyuzivanéjsich lécivych rostlin.

+* Ma pfijemnou mentolovou chut a vini.

+* Podporuje normalni ¢innost traviciho traktu a napomdaha normalni
funkci dychaciho systému, podporuje imunitu a je vhodna pfi relaxaci.

Mojito

trtinovy cukr
4cl rumu

led

platky limetky
perliva voda

Do vysoké sklenice pridejte nékolik listki maty, tftinovy cukr, nakrajené platky
limetky a vSe ve sklenici rozdrtte. Pridejte 4 cl bilého rumu, led, perlivou vodu
a zamichejte. Mdta a limetka se hodi i na ozdobu. Pro déti mlzete pfipravit
nealkoholické Mojito — bez rumu.

Domaci matovy olej pro lepsi traveni
1 svazek Cerstvé maty peprné

(zhruba 20 stonkd)

500 ml kvalitniho oleje

Listky maty otrhame, promneme nékolikrat mezi prsty a vlozime
do uzaviratelné sklenice o objemu 750 ml. Zalijeme olejem (vSechna mata
musi byt asi 1 cm pod hladinou). Sklenici dobrfe uzavieme a vloZzime na 30
minut do vodni lazné o teploté max. 60 °C. Vyjmeme a nechdme zhruba 10 dni
macerovat. Pak olej scedime do lahve a skladujeme na tmavém misté.



Medunka lékarska

¢ Je 70—-150 cm vysoka bylina. Ma bilé kvéty a velmi aromatické listy, které
voni po citronu. Pochazi ze Stfedozemi, u nas se hojné péstuje a obcas
zplanuje. Medunika ma rada teplo, proto ji vyhovuje chranéné slunné
misto s propustnou humédzni ptdou.

0

» Pouziva se list, Castéji vSak nat. Oboji se sbira tésné pred rozkvétem
(za rozkvétu se obsah léCivych silic snizuje). Susi se co nejrychleji
v tenkych vrstvach na stinném susSSim misté. Pri pomalém susSeni
se rostlina zapari a nasledkem toho zhnédne.

* Uzivani listu medunky jako uklidnujiciho prostfedku je mimoradné

L)

ucinné, proto bychom ji neméli uzivat v ¢aji s medem s citronem
a s jinymi bylinnymi ¢i sedativnimi léky na predpis. Medurika silné
interaguje s léky, které jsou pouzivany béhem a po chirurgickych
zakrocich. Nesmi se proto konzumovat minimalné dva tydny pred
planovanym zakrokem a po ném. (Pokud je doba zotaveni delsi
a vyzaduje delsi poddvani pooperacnich [ékl, konzultujte jeji pouziti
s |ékarem).

Medunkovy sirup

1 kg cukru krystal

1| vody

200 g medunky Iékarské
5| vody

Stdva z citronu

Vodu svafime a nechame trochu zchladnout. Pfidame Stavu z citronu
a nakrajenou (natrhanou) medurnku - listy i nat. NaloZenou medunku nechame
24 hodin stat. Potom scedime, priddme 1 | vody svarené s cukrem (trochu
vychladlé) a nechame zcela vychladnout. Naplnime do lahvi, uzavieme
a uchovavame v chladnu. Diky koncentraci cukru v roztoku by nemélo dojit
ke kvaseni nebo dokonce plesnivéni.



Medveédi cesnek

’:’(Allium ursinum); lidoveé téz lesni ¢esnek, je druh vytrvalé jednodélozné
rostliny z ¢eledi amarylkovitych.

¢ Vytrvald, asi 10-45 cm vysoka bylina s podzemni cibuli.

¢ Jedna se o prevaziné evropsky druh.

** Pro¢ se mu fikd medvédi? Protoze se fika, Ze medvédi jej konzumuji
po zimnim spanku, aby ziskali potrebné vitaminy a mineraly a zbavili
se vnitrnich parazitl. Jiny zdroj uvadi, Ze jej takto pojmenovali stafi
Germani, kteri vérili, ze jim tento ¢esnek doda medvédi silu.

+» At je to jak chce, fakt je ten, Ze medvédi cesnek obsahuje vitaminy A, B,
C, zelezo, zinek, horcik, vapnik, jod a dalsi. Je to zaroven pfrirodni
antibiotikum, antimykotikum. To znamena, Ze puUsobi proti bakteriim
i plisnim.

+ Listy jsou podobné jedovaté konvalince, ovsem pokud si k nim
pricichnete, nemuzete se diky cesnekovému aroma splést.

¢ Sbirat by se mél na jare jesté pred kvétem, pri kveteni nebo po odkvétu
uz listy nemaji takové aroma a silu. Kazda bylinka ma svlij ¢as sbéru
a u této divoké bylinky je to opravdu jen par dnu.

Pesto z medvédiho cesneku

velky svazek medvédiho Cesneku \ \ ,
hrst piniovych nebo kesu ofisku -
3-4 |Zice olivového oleje
30 g parmezanu

sul

Medvédi cesnek umyjte. Rozmixujte listy s ofiSky za postupného pridavani
oleje. Poté pridejte najemno nastrouhany parmezan a dochutte lehce soli.
Pesto mUzZete skladovat v lednici zakdpnuté olivovym olejem nebo ho rovnou
pouZzit. Vyborné je s Cerstvymi téstovinami nebo na topinky. Medvédi cesnek
pomaha pri nachlazeni, onemocnéni hornich cest dychacich, pfi mykdzach
a vysokém krevnim tlaku, proti kornaténi cév, nadymani, zacpé, stfevnim
parazitim, zdavratim, Uzkosti a nespavosti. Je vhodny jako prevence
pred vznikem krevnich srazenin a vznikem rakovinového bujeni.



Pampeliska lékarska (smetanka Iékarska)

** Smetanka lékarska je na prvni pohled obycejna rostlina, kterd ma Siroké
vyuziti jako léCiva rostlina. Latky obsazené v pampeliSce pomahaji
pri zanétech mocovych cest, ledvinovych kamenech, diabetu, zvétseni
sleziny, priznivé ovliviuji Cinnost jater, ledvin a traveni.

+* Sbirdme koren, kvéty i listy.

** Smetanka |ékarskd roste hojné na loukach, pastvindach, mezich
a v zahradach.

+»* Obsahuje Siroky komplex ucinnych latek — inulin, hofciny, taraxin,
lactoprin, vitamin B11, vitamin B8, vitamin B2, vitamin C, vitamin A,
vitamin D, fytosteroly, aminokyseliny, tfisloviny, silice, mineralni latky
a zejména draslik a mangan.

Pampeliskovy salat

listy pampelisky % salatu
4 redkvicky 4 |zice kvasené zeleniny
1 mrkev 1 zakysana smetana

Salat natrhame na mensi kousky, redkvicky nakrajime na kolecka, mrkev
nastrouhame nahrubo, lupeny rostliny nechame v celku. VSe smichame,
priddme 4 lZice kvasené zeleniny a maly kelimek smetany. Dochutit mUzeme
sojovou omackou a posypat Cerstvymi bylinkami a ofisky.

Pampeliskovy odvar
2 Cajoveé Izicky ususeného, fezaného smetankového korene

Ususeny pampeliskovy kofen zalijeme Salkem vody, nechdme 2 minuty povarit
a poté nechame v uzavrené nadobé vyluhovat 10-15 minut. Po vyluhovani
scedime. Odvar chystame vzdy Cerstvy, bezprostiedné pred pouzitim. Pijeme
2-4 krat denné.



Pampeliskovy med

400 kvétl pampelisky 1,5 kg cukru
2 | vody 4 citrony

Ve dvou litrech vody varime kvéty asi 15 minut. Smés nechame luhovat
do dalSiho dne. Nasledujici den precedime, pridame cukr a za ¢astého michani
smés varime 1,5 hodiny, nez se smés zacne tahnout. Hotovy med nalijeme
do sklenic a uzavieme vickem.

Med s pomerancem

220 kvétl pampelisky

1| vody

1 pomeranc

¥ malé 1zicky kyseliny citronové
1 kg cukru

Kvéty nechame i s pomerancem jeden den namocené, druhy den precedime,
pridame cukr, kyselinu citronovou a varfime az do zhoustnuti.




Smrk

** Smrk je nasim nejrozsifenéjsim jehlicnatym stromem a lécivou silu maji
mladé smrkové vyhonky, které maji protizanétlivé a dezinfekcni ucinky.

+* Dokazi zmirnit ¢i potlacit priznaky nachlazeni, ulevit pfi rymé a kasli,
ale také zmirnit revma a utisit bolesti svald.

¢ Mladé smrkové vyhonky maji vysoky obsah antioxidacnich flavonoid
a vitaminu C.

** Vyhonky sbirejte do papirové ¢i platéné tasky, pfipadné kosiku, v igelitce
hrozi zapareni.

¢ Sbirejte je radéji v lese, jednak kvili pfipadnému niZSimu obsahu
Skodlivych latek, a také proto, Ze vas soused by nebyl rad, kdybyste mu
oskubali jeho chloubu.

Smrkovy sirup

mladé smrkové vyhony
cukr

citrony

Do zavarovaci sklenice vrstvime mladé
smrkové vyhonky, které omyjeme

studenou vodou. Pridame par kolecek

citronu a zasypeme cukrem. Vrstvy stfidame az do napéni sklenice.
Po naplnéni uzavieme a postavime na slunné misto (za okno), kde nechame
stdt 4 tydny. Po 4 tydnech scedime a sirup mizZzeme uzivat do caje nebo
po |Zickach. Pri pravidelném uzivani sirupu posilite imunitu. Dospéli mizou

‘o

sirup upravit pridanim slivovice.




Zazvor lékarsky
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Zazvorovy sirup - elixir
zazvor
citron

Zazvor |ékarsky, zastarale téz zazvor pravy, je rostlina z celedi
zazvornikovitych.

Jedna se o vytrvalou bylinu dorustajici vysky az 90 cm. Oddenky jsou
aromatické, tlusté, lalocnaté a svétle nazloutlé.

Za domovinu zazvoru byva oznacovana jihovychodni Asie. V soucasnosti
se vSak zazvor nepéstuje jenom tam, ale témér ve vSech tropickych
oblastech. Prirozené se vyskytuje jen velmi omezené.

Zazvor se da péstovat i u nas — jako sklenikova nebo pokojova rostlina.
Vyzaduje bohatou zalivku, dostatek svétla a také velky kvétinac,
ac v nasich podminkach byva drobnégjsi.

Zdravi vam nejlépe posili zazvor Cerstvy, nebot: zlepsSuje zrak, potlacuje
nechutenstvi, zmirnuje Zaludecni obtize a zastavuje zvraceni, zvysuje
potenci, posiluje imunitu, stabilizuje krevni tlak, zastavuje kaSel,
zmirnuje bolest svald a kloubl, odstranuje nachlazeni, potlacuje
nadymani nebo zastavuje prajmy.

Zazvor pomaha budoucim maminkam v prvnich mésicich téhotenstvi,
protoze potlacuje ranni nevolnosti a migrény. Davkujte ho ale velmi
stfidmé a drzte se maximalné jednoho gramu denné. Jakmile nevolnosti
prejdou, do konce téhotenstvi ho z jidelnicku
kompletné vyradte.

med

Zazvor oloupeme a nakrajime na malé kousky, citrén na pUlmésicky.

Vse dame do sklenice a zalijeme medem. Nechame cca 24 hodin vyluhovat.

Citrony rozmackame, poté vse scedime. Kazdé rano uzivat 1 1zicku tohoto

sirupu - elixiru :) Radéji skladovat v lednici. Zbyly citron a zazvor je mozné

jesté zalit horkou vodou a mate z néj vyborny caj.
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