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Sipkovy ocet si mizete pripravit jak z éerstvych, tak z mrazenych Sipk. Ma krasnou
barvu a skvéle chutna.

Vyuzijete ho do salatl, smichany s vodou jako prostredek k ocisté organismu. Zlepsuje
traveni a zrychluje metabolismus (vyuzijete pFi hubnuti).

Ingredience:
¢ hrst zralych Sipka (do 1/3 lahvicky)
 jable¢ny ocet na zaliti do plna (cca 0,3dcl)

Recept:
Odmérte si zhruba 1/3 lahvicky Sipkd. Ty pak v utérce rozdrtte palickou na maso.
Presypejte do lahvicky a zalijte jablecnym octem.

Nechte stat na svétlém a teplém misté. Denné protrepavejte, aby se uvolnovaly
ucinné latky.

Za 5-8 tydni precedte pres hodné jemné platno do Cisté lahvicky. Uchovavejte ve
tmeé a chladu.

Vyuziti :
e dochucovadlo

e v poméru 1lzice na 0,3dcl vody jako prostiedek na detox, na dobré traveni, pfi hubnuti
* pri paradentéze nebo zanétech na vyplachy dutiny ustni (nafedit 1|:1 s vodou)
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Jablecny ocet se ziskava z vykvasenych jablek. Kvaseni je proces, pri kterém kvasinky
"Zerou" cukry a vyrabi oxid uhlicity a alkohol = alkoholové kvaseni. Nasledné je pak pri
octovém kvaseni preménén alkohol za pristupu vzduchu na kyselinu octovou a vodu.

Na vyrobu potrebujete cukernata domaci jablka. Cukr v ovoci (pfipadné pridany) startuje
kvaseni. Pokud cukr nepridate, zacne kvaseni pozdéji a proto je potreba kvasit déle.

Ingredience:
* 400g domacich cukernatych jablek na 0,51 vody/ nebo jablka do 3/4 objemu
sklenice a vody na zaliti do plna
* hrst cerstvych platka razi
» prevarena voda
 cukr, pokud jsou jablka malo cukernata: 100-300g (pokud chcete pouzivat na
pletové tonikum, tak bez cukru)

Recept:

Jablka nastrouhejte i s jadrinci a slupkou nebo nakrajejte na malé kousky a viozte do
cisté, alkoholem vydezinfikované sklenice. Zalijte vodou (pfipadné s cukrem).
Prisypte platky rGzi a promichejte. Prikryjte utérkou a upevnéte gumickou nebo
provazkem.

Nechte stat na svétlém a teplém misté, ale ne na primém slunicku. Béhem kvaseni se
na povrchu utvofri vrstva jablecné pény, proto jablecnou smés 2-3 denné promichejte
Cistou lzici, aby povrch nezacal plesniveét.

Po 10 dnech (nebo po 15 dnech pokud nepridate cukr) se lahev presune na chladné;jsi
tmavsi misto (sklep, skfin, ne lednice). Vyberte si, zda obsah scedite (do
vydezinfikované lahve) nebo ponechate. Lahev musi stale pristup vzduchu, tzn.
nechate ji prikrytou utérkou, ktera je upevnéna gumickou.

Nechate zrat dalsich 20 dni. Obcas protrepte. Ocet je tedy hotovy po 30/35 dnech od
zacatku kvaseni - chutna kysele a uz se nedélaji bublinky (bublinky = ocet jesté kvasi
a zraje). Scedite, pokud jste neudélali po 1.fazi, mGzete i 2x. Plnite do sklenénych
lahvi (napf. od vina) do plna. Uskladnéte naleZato, ocet se ma dotykat zatky - tak tam
nebude pristup vzduchu. Miizete mit uloZeno i v lednici. Nechte ho jesté tak mésic
plné dozrat. Kal v octu neni na zavadu. Ocet se nekazi.

Vyuziti :

e vnitfné na imunitu/ procisténi - max. 1 tyden v kuse - IZice octa do 0,2 | vody rano na
laéno, do salatt, do polévek

» zevné - jako desinfekce - na drobna poranéni, odérky nebo po bodnuti hmyzem, jako
zaklad bylinkovych octii, ob¢as jako vino nafedény 1:1 s vodou
na vlasy jako kondicionér a na pokozku hIavy (pokud neni vyrobeny s cukrem :-)
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Ohnivy elixir je skvély prostredek na posileni imunity, podporu zazivani, ohrati téla a
zahnani rymy.

Ingredience:

e jablecny ocet

e med

e hlavni suroviny: cibule, kien, cesnek, ¢erstvy zazvor (pomér od vSeho stejnym

dilem), 1/2 citronu bez kiiry a pecek

 hrst Sipki

* 2 skorice

* 10 hfebicki

¢ 10 kulicek pepre

* muzZete jesté pridat trochu - rozmarynu, Salvéje a kurkumu prasek nebo trochu
cerstvé

Recept:
Hlavni suroviny nakrajite na mensi kousky a vlozite na stridacku do poloviny

s v s

sklenice. Pridate rozkleplé Sipky a kofeni a zalijete po okraj octem.

Nechate odlezet minimalné 1 tyden (to je pak dost slabé) a maximalné 4 tydny (to ma
grady). Nemusi byt v lednici, miZe byt v mistnosti. SnaZte se denné protfepavat.

Po vylouhovani scedte (nevoni to) a pak vyslehejte s medem 1:1. Uchovavejte ve
tmé, mlzZe byt v lednici. Med s octem se oddéluje, takze pred upotfebenim zatrast.
Vysledna chut neni sladka. p

Uzivejte denné po Izickach nebo dle
potieby. MlZeme pfidat do napoji,
salata, polévek. Mazou i déti.

Pouzivejte preventivné nebo kdyz citite,
Ze na vas "néco leze".
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LichorefiSnice/kapucinka ma antibiotické, antivirotické a antibakterialni uacinky.
Vyuzijete ji na podporu imunity a zanéty mocového méchyre (skvéle plisobi na bakterie
v mocovych cestach).

PFi zanétech mocovych cest se uzivame tinktura aspon 14 dni, 2-3 denné. Kvili mozné
recidivé je dulezité nevynechat ani jediny den a brat ji pravidelné! Do mocovych cest se
dostane cca za 2 hodiny po prvnim uziti.

Latky z lichoreriSnice se vylucuji i plicemi a proto maji vliv i na zanéty hornich i dolnich
cest dychacich.

Ingredience:
e cCerstva semena, listy a kvéty lichorefiSnice (cca hrst)
 cisty alkohol, aspon 40%

Recept:
Nasypte semena do sklenice a rozruste jejich strukturu prfimo v ni. Pridejte natrhané
listy a kvéty na mensi kousky a takeé je rozruste ve stejné sklenici jako semena.

Opacnym koncem varecky odlepte semena ode dna sklenice a zalijte alkoholem.
Pomeér bylinky a alkoholu je 1:3.

Nechate macerovat na svétlém a teplém misté 4-6 tydni (semena maji tvrdsi
strukturu), denné protrepavate. Pak scedite a uchovavate na tmavém a chladnéjsim
misteé.

UZivejte cca 20 kapek 1x denné preventivné, v pripadé problémi 2-3 x denné (pocet |
kapek podle télesné vahy 1kg = 1 kapka (napf. 60kg = 3x denné 20 kapek). Mlze se s |
antibiotiky.

Vyuziti :
e podpora imunity
e nachlazeni, ryma, chripka, angina,
zanét pridusek
e zanéty (prostata, vajecniky,..)
e zanéty mocového méchyre - pokud se
nasadi ihned v zacatku
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Sipkova halka je vytvafena parazitem - Zlabatkou. Diky jejim larvam je v ni hodné
fenolickych latek. Podporuji novotvorbu bilych krvinek a to je dllezité pro nasi imunitu.

Fenolické latky také pomahaji nicit bakterie a plisné. Tinktura také pomaha snizovat
horecku.

Ingredience:
» Sipkové halky, pokud mate malo, miiZete postupné i pfidavat
 cisty alkohol, aspon 40%

Recept:

Rozfiznéte halku noZem na pil a pak jesté na ¢tvrtky. Pokud najdete larvicky, je halka
v poradku a muizZete ji pouzit. Halku rozdélate na malé kousky a pokud chcete zbavite
se larvicek, ale nemusite. :-)

Pokud se vam nelibi chloupky halky nebo halka- jsou napfiklad ¢erné, nedavejte si je
do tinktury.

Zalijte alkoholem. Pomér halky a alkoholu je 1:3.

Nechate macerovat na svétlém a teplém misté 3-4 tydny, denné protrepavate. Pak
scedite a uchovavate na tmavém a chladnéjsim miste.

UZivejte cca 20 kapek 1x denné preventivné, v pripadé problémui 2-3 x denné (pocet
kapek podle télesné vahy 1kg = 1 kapka (napf. 60kg = 3x denné 20 kapek). Mlze se s
antibiotiky.

Vyuziti :
e podpora imunity
e nachlazeni, ryma, chripka, angina, hore¢naté onemocnéni
 pri oparech, i pasovych
¢ pomaha vylucovat pisek i kaminky z mocového ustroji
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Mésicek ma antiseptické ucinky. Obsahuje hodné horcin a proto je dobry na zazivani,
podporu jater, Zluéniku. Vyuziva se i pfi zanétech vnitfnich organi (zaludku, strev).

Mésicek vyuzijete i na gynekologické problémy - iprava menstruacniho cyklu, bolestiva
menstruace, klimakterium i na zanéty.

Ingredience:
e cCerstvé kvéty mésicku
 cisty alkohol, aspon 40%

Recept:
Celé kvéty mésicku vlozte do sklenice (mizZete i jen okvétni platky). Opacénym
koncem varecky rozruste strukturu kvéta pfimo ve sklenici.

Zalijete alkoholem. Pomeér bylinky a alkoholu je 1:3.

Nechate macerovat na svétlém a teplém misté 3-4 tydny, denné protrepavate. Pak
scedite a uchovavate na tmavém a chladnéjsim miste.

UZivejte cca 20 kapek 1x denné preventivné, v pripadé problémui 2-3 x denné (pocet
kapek podle télesné vahy 1kg = 1 kapka (napf. 60kg = 3x denné 20 kapek). Mlze se s
antibiotiky.

Vyuziti :

o zazivani o

e podpora jater, zluéniku & 1

o zandty vnitfnich organi (zaludku, stiev) ‘

e gynekologické oblast - nepravidelny, bolestivy nebo moc kratky ¢i dlouhy
menstruacni cyklus, klimakterium, gynekologické zanéty

e po kousnuti hmyzem
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Sipky obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, ktery na plet plsobi jako antiage - krasné ji
vypina. | dalsi vitaminy a latky obsaZené v Sipku plisobi dobfe na pokozku.

Sipkovy olej ma skvélé regeneracni uinky. Je velmi vhodny na zralou, sussi plet.
Pomaha zpevnit pokozku, vyhlazovat vrasky a zabranovat jejich vzniku. Rozzafi plet,
ma omlazujici ucinky. Urychluje hojeni. Vyuzijete ho na jizvy, popaleniny, na lupénku
nebo ekzém.

Pokud nepouzijete glycerin, da se pouzit i vnitrné - povzbuzuje traveni a strevni
peristaltiku.

Ingredience:
e cerstvé Sipky do poloviny sklenice
» slunecnicovy, fepkovy nebo olivovy olej (nebo piil na pil slunecnicovy a olivovy)
* 1zice glycerinu na 0,5l oleje - pak je olej jen na vnéjsi pouziti, rozpusti vitamin C a
B

Recept:
Sipky natrhejte a nechte je na utérce zhruba 1/2 dne proschnout. Pak je prekryjte
pulkou utérky a pomoci palicky rozruste jejich strukturu (uvolni se vic Gcinnych latek
v oleji).

Vezméte vhodnou skleni¢ku i vicko a proplachnéte je alkoholem. Sipky do sklenice
presypejte - mély by tvofit zhruba polovinu sklenice.

Zalijte olejem do pIné sklenice. Co z oleje trci, to se kazi!'! Pripadné prilijte i
Iékarensky glycerin, ktery vytahne vic Gcinnych latek (ale pak nelze uzivat vnitiné).
Uzavrete a dobre protrepejte. Lahev umistéte na klidné misto bez pristupu svétla ;
(skrinka, komora) na 4-5 tydni. Denné protrepavejte, budou se vice uvoliovat Giéinné
latky.

Uzaveér prvnich 10 dni kazdy den otirejte pomoci tamponku namoceného v alkoholu,
aby se netvofrila plisen - z Sipkl se uvoliuje vlhkost). Potom precedite pres jemné
platno do vydezinfikované sklenice. Skladujte v temnu a do 20°C.
Vyuziti :

» kosmetika - vypina plet, vrasky, sucha a
zrala plet, omlazujici ucinky
urychleni hojeni, na jizvy
popaleniny
ekzémy, lupénka
vnitrné - dobré traveni a peristaltika

stfev 4
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urychluji vstiebavani otokii, zvysuji odolnost vlasecnic a zlepsuji Zilni tonus, aby cévou
mohlo protékat vice krve.

Pomaha odstranovat pocit tézkych nohou, ulevuje pfi trnuti nebo mravenceni a snizuje
nocni kfece v nohach.

Pozor kastan je pfi vnitfrnim pouziti toxicky.

Ingredience:
e cCerstvé kastany
 olej (slunecnicovy, fepkovy, olivovy)

Recept:
Kastany oloupejte z hnédé slupky. Bilé jadro nastrouhejte na jemno.

Vezméte vhodnou sklenicku i vicko a proplachnéte je alkoholem. Nastrouhany kastan
vilozte do zhruba poloviny sklenice a zalijte olejem do plna.

Lahev umistéte na parapet na slunné misto na 3-4 tydny. Denné protrepavejte,
zacnou se uvolnovat ucinné latky. Uzavér kazdy druhy den otirejte pomoci tamponku
namoceného v alkoholu (tyden az dva), aby se netvorila plisei.

Potom precedite pres platno nebo silonku do vydezinfikované sklenice. Skladujte v
temnu a do 20°C.

Vyuziti :
pocit tézkych nohou, trnuti,
mravenceni, kfrece v nohach
hemeroidy
krecové zily
vstfebavani modrin a podlitin
prevence trombi
bolavé klouby

y T.vendyblinova.cz © 2021



KOSTIVALOVA MAST

SO\ Y4
777 SN

e s v ge 71

ktery umi prostoupit kiizi a ma regeneracni Gc¢inky, podporuje hojeni - svali, Slach, kosti,
pokozky a sliznic. Urychluje proces hojeni a vznik novych bunék a tkani.

V korfenu je spousta slizovitych latek. Kofen na podzim vyryjte, ocistéte ho, ale
neskrabejte vrchni ¢ernou vrstvu - pod ni uz je alantoin (fika se mu kvdli ni ¢erny koren).

Ingredience:
 cerstvy nebo suseny koren
« volitelné cerstvy listy kostivalu
 sadlo nebo rostlinny tuk (hambucké maslo, kokosovy olej) nebo vazelina
* Pomeér cerstvého korene a tuku 1:1, pomér suseného korene a tuku 1:2

Pri pouziti suSeného korene:

Suseny koren namocite vecer do alkoholu, tak aby byl ponoreny a nechate ho v ném
pres noc. Rano precedite co koren nevsakl. Alkohol zde funguje jako rozpoustédio
(pomize vytahnout Gcinné latky) a predevsim v sadle i jako ochrana pfi Skvareni.
Nebojte pfi zahtivani se alkohol vypafi :-)

Recept se sadlem z Cerstvého kostivalu:

V malém hrnci si pomalu rozehrejte sadlo a jakmile je rozehraté pridejte nadrobno
nakrajeny koren a nasekany list. Na mirném ohni stale michejte, dokud se nezacne
tvorit péna. Pokracujte dalsi 3-4 minuty, pak plotynku vypnéte, odstavte hrnec a
nechte vychladnout. Pak presunte na noc do lednice.

Dalsi den znovu sadlo s bylinkou pomalu rozehrejte a cely postup opakujte. Tohle :
udélejte 4x. .

Posledni den po rozehrati slijete pres sitko (klidné ho také namocte do alkoholu) do ,
cistych vydezinfikovanych misek. Pokud chcete mast vylepsit prelejete tekuté sadlo
do jiné nadoby, kde:

» mizZete po chvilce pridat 2-3 kapky propolisové tinktury nebo 2-3 kapky néjakého
éterického oleje. Zamichate vydezinfikovanym nastrojem a prelijete do
vydezinfikovanych misek.

» mlzete ihned pridat véeli vosk, ktery pomalu rozehrejete s tekutym sadlem (na
200g sadla cca 1 lzici vosku), promichate a potom prelijete.

Skladujete v chladu (lednici) a odebirate ¢istou Spachtlickou nebo lzici. Mast vam
muzZe vydrZet pfi spravném postupu, skladovani a odebirani i 2 roky. Ale myslim, Ze ji
dfiv spotiebujete :-)
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Recept s ostatnimi tuky - z cerstvého korene a listu kostivalu:

V misce nad vodni lazni rozpustite tuk (vodni lazen — do hrnce se nalije na 2 prsty
vody a na néj polozi miska/talif nebo primo do hrnce varné sklo, voda v hrnci se musi
varit).

Jakmile je mastovy zaklad tekuty, vsypete nadrobno nakrajeny koren a list. Nechate
3-4 minuty zahrivat, tak aby se tvorily bublinky. Vypnete ohen a nechate volné
zchladnout. Prikryjete utérkou a nechate v mistnosti do druhého dne nebo miizete
presunout do lednice.

Misku s masti kazdy den znovu rozehrejete na par minut nad vodni lazni a zase
nechate volné zchladnout - uvolni se tak maximum ucinnych latek a pripadné se
odpari zbytkova voda. Tohle opakujete 5-6x.

Posledni den po rozehrati slijete pres sitko (klidné ho také namocte do alkoholu) do
cistych vydezinfikovanych misek. Pokud chcete mast vylepsit prelejete tekuté sadlo
do jiné nadoby, kde:

» mizete po chvilce pfidat 2-3 kapky propolisové tinktury nebo 2-3 kapky néjakého
éterického oleje. Zamichate vydezinfikovanym nastrojem a prelijete do
vydezinfikovanych misek.

» mizete ihned pridat véeli vosk, ktery pomalu rozehrejete s tekutym sadlem (na
200g sadla cca 1 lzici vosku), promichate a potom prelijete.

Mast z rostlinnych tukGi nebo vazeliny neni potfeba skladovat v lednici, staéi v
pokojové teploté. Vydrzi dlouho pokud ji nevystavujete vysSim teplotam a odebirate
Cistou Spachtlickou nebo lzici.

Vyuziti:
POZOR nepouzivejte na hluboké oteviené rany !

Vnéjsi:
« hojeni svalii
* hojeni pokozky/ stroupki
» pohmozdéniny, narazeniny, modrfiny
e vyvrtnuti
» otoky
 bolavé svaly po sportu
» krecové zily
* pooperecni jizvy
» bolavé klouby
e revmatismus
» ochablé svaly

* prolezeniny
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hojivé ucinky.

Mast z mésicku je skvélym a univerzalnim prostfredkem na kizi. Ma ochranné,
zklidnujici a regeneracni ucinky, potlacuje zanétlivé procesy a podporuje prokrvovani
kiize.

V podstaté je vyuzitelna na jakékoliv kozni problémy, od rfeznych ran po spaleniny,
trombazy, krecové zZily, jizvy Ci prolezeniny a je vhodna také pro kazdodenni pouziti jako
vyzivujici krém na ruce.

Ingredience:
« Cerstvy nebo suSeny mésicek (celé kvéty i s kalichem nebo jen korunni listky)
 sadlo nebo rostlinny tuk (hambucké maslo, kokosovy olej) nebo vazelina
» Pomeér tuku a cerstvé bylinky 1:1, susené bylinky o trochu méné

P¥i pouziti suSeného mésicku:

SusSeny mésicek namocite vecer do alkoholu, tak aby byl ponoreny a nechate ho v
ném pies noc. Rano precedite, co bylinky nevsakly. Alkohol zde funguje jako
rozpoustédlo (pomiize vytahnout Gc¢inné latky) a predevsim v sadle i jako ochrana pfri
skvareni. Nebojte pfi zahfivani se alkohol vypafri. :-) Pozor! SuSeny mésicek se v
sadle rychle pripaluje. Je potreba zahrivat velmi opatrné.

Recept se sadlem z cerstvého mésicku:

V malém hrnci si pomalu rozehrejte sadlo a jakmile je rozehraté pridejte zavadly
mésicek. Na mirném ohni stale michejte, dokud se nezacne tvorit péna. Pokracujte ; \
dalsi 3-4 minuty, pak plotynku vypnéte, odstavte hrnec a nechte vychladnout. Pak
presunte na noc do lednice.

Dalsi den znovu sadlo s bylinkou pomalu rozehrejte a cely postup opakujte. Tohle
udélejte 3-4. Mizete pfidavat denné cerstvé kvéty s trochou sadla.

-

Posledni den po rozehrati slijete pres sitko (klidné ho také namocte do alkoholu) do
cistych vydezinfikovanych misek. Pokud chcete mast vylepsit prelejete tekuté sadlo
do jiné nadoby, kde:

» mizete po chvilce pridat 2-3 kapky propolisové tinktury nebo 2-3 kapky néjakého
éterického oleje. Zamichate vydezinfikovanym nastrojem a prelijete do
vydezinfikovanych misek.

» mlzete ihned pridat véeli vosk, ktery pomalu rozehrejete s tekutym sadlem (na
200g sadla cca 1 lzici vosku), promichate a potom prelijete.

Skladujete v chladu (lednici) a odebirate Cistou Spachtlickou nebo lIzici. Mast vam
muze vydrzZet pfi spravném postupu, skladovani a odebirani i 1 rok.
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Recept s ostatnimi tuky - z cerstvého mésicku:

V misce nad vodni lazni rozpustite tuk (vodni lazen — do hrnce se nalije na 2 prsty
vody a na néj polozi miska/talif nebo pfimo do hrnce varné sklo, voda v hrnci se musi
varit).

Jakmile je mastovy zaklad tekuty, vsypete kvéty mésicku. Zamichate, tak aby se
vS§echny kveéty ponorily. Nechate 3-4 minuty zahrivat, vypnete ohen a nechate volné
zchladnout. Prikryjete utérkou a nechate v mistnosti do druhého dne nebo mizete
presunout do lednice.

Misku s masti kazdy den znovu rozehrejete na par minut nad vodni lazni a zase
nechate volné zchladnout - uvolni se tak maximum uc¢innych latek a pripadné se
odpari zbytkova voda. Tohle opakujete 5-6x.

Posledni den po rozehrati slijete pres sitko (klidné ho také namocte do alkoholu) do
¢istych vydezinfikovanych misek. Pokud chcete mast vylepsit prelejete tekuté sadlo
do jiné nadoby, kde:

» mizZete po chvilce pridat 2-3 kapky propolisové tinktury nebo 2-3 kapky néjakého
éterického oleje. Zamichate vydezinfikovanym nastrojem a prelijete do
vydezinfikovanych misek.

» mizete ihned pridat vceli vosk, ktery pomalu rozehrejete s tekutym sadlem (na
200g sadla cca 1 lzici vosku), promichate a potom prelijete.

Mast z rostlinnych tukii nebo vazeliny neni potfeba skladovat v lednici, staci v -
pokojové teploté. Vydrzi dlouho pokud ji nevystavujete vysSim teplotam a odebirate al ‘u
Cistou Spachtlickou nebo lzici. )
Vyuziti:
Vnéjsi:

o Akné » Popaleniny (i od slunce)

» Bércové vredy

e Bodnuti, Stipnuti od hmyzu

» Ekzémy

e Hemeroidy

» Kozni zanéty a plisné

» Krecové zily

e Mensi hnisajici rany

e Odreniny a drobna poranéni, fezné
rany, popraskana kize

e Omrzliny
» Pooperacni jizvy

Prevence zanétd bradavek pfi kojeni
Vyrazky
Zanéty nehtového lGzka




FERMENTACE
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Fermentace, neboli v tomto pripadé oxidace, je preména latek v zelenych listech na
latky jiné, diky éemuz vzniknou listky ¢erné. U klasického caje tak preménime zeleny ¢aj
na cerny.

e s _woge s

nahradit napriklad ranni kavu - krasné nas nabije energii.
Listy miZzeme sbirat od jara do podzimu.

Ingredience:
e listy maliniku, ostruziniku, jahodniku, borlvéi z lesa, listy ¢erného rybizu nebo
rize Sipkové - kombinace nebo jednodruhové
 trochu vody, utérka, valecek, provazek

Recept:

Natrhané listy nechate 2 az tfi hodiny zavadnout. Pak je naskladate na Cistou utérku v
tenké vrstvé, ale pres sebe. Valeckem listy peclivé rozvalejte. Narusite tak jejich
strukturu a uvolni se tak latky, které jsou potieba pro fermentaci. Listy pak pokropte
dostatecneé vodou.

Utérku prelozite na tretiny a pak jesté jednou a pevné zavazete do valecku, ktery pak
viozite do hrnecku. Hrnecek méjte u zdroje tepla 4 dny. Kontrolujte, ze platno
nevyschlo - to znamena rozmotejte valecek a posudte vihkost. Pokud se vam zda
malo, naparte nad hrncem s vodou. Znovu pevné zamotejte a viozte do hrnecku.

MuzZete i opatrné zkontrolovat, zda listy neplesnivi. Ale nahlédnéte jen z kraje utérky.
Listy nesméji vidét svétlo.

V utérce se listy zapafi a probiha proces fermentace.

Po 4 dnech utérku rozlozte. Listy budou tmavé az cerné, nékteré zlistanou zelené.
Listy dejte jesté uplné dosusit.

Skladujte v suchu a temnu.

Vyuziti:
» jako povzbuzujici ¢aj, plny vitaminu C
* pri nachlazeni, zanéty




ONLINE KURZ VYUZTIITE STLU BYLINEK NAPLNO VENDY BLINOVA

KRENOVA PLACKA
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Kren prokrvuje, rozproudi krevni obéh. Do hloubky prohriva a regeneruje svaly.

Ingredience:
¢ kousek korene krenu
¢ brambora

Recept:
Nastrouhame kfen najemno a zvlast bramboru najemno. Pomér kifenu a brambory v
placce by meél byt zhruba 1:1. Na jednu placku potfebujeme cca 3 lzice
nastrouhaného materialu.

Bramboru s kienem dobre promichejte a vytvorte placku, ktera bude asi 1 cm vysoka.

Bolavé misto nejdrive namazte sadlem nebo olejem, prikryjte utérkou, na ni teprve
polozte placku, na ni dalsi utérku, kterou je$té mazete prekryt ru¢nikem.

Pri aplikaci se ptejte se, zda to moc nepali a nechte pisobit 20-30 minut. Po sejmuti
je na kizi ¢ervena skvrna, ktera asi za dva dny vymizi. Dal$i placku nedavejte dfiv,
dokud skvrna nezmizi.

POZOR - placku nedavejte na holé télo!!!

Vyuziti:
» zatuhlost svali, bolest v bedrech,
ischias
* bolest kloubi
e nedostatecna prokrvenost, omrzliny
e zanét pradusek

y '.vendyblinova.cz © 2021



KRENOVE VINO
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Kren je dezinfekcni, ni¢i bakterie a plisné. Obsahuje horcicné silice, které pomahaji
odhlenovat pridusky a rozpoustét hleny v téle.

Kren prokrvuje, rozproudi krevni obéh.

Ingredience:
e 0,51 cerveného suchého vina, typu ryzlink s vysokym obsahem trislovin
e kren

Recept:
Nastrouhame kfen najemno a 5 az 6 Izic date do sklenice. Zalijete cervenym vinem a
nechate macerovat ve tmé a chladu. Obcas protrepejte.

Macerujte aspon tyden, max. 1 mésic. Pak scedte a ulozte do chladu a temna.
Uzivejte 1 Izici denné nebo intenzivnéji 2x denne.

POZOR - klru pomoci kfenového vina nedélejte déle jak mésic.

Vyuziti:

e nachlazeni, ryma, kasel,
zanét pradusek, chripka

e na vypuzovani mocovych
a Zluéovych kamink

¢ dodani energie, proti
unave, pri
rekonvalescenci (i
starsim lidem)
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MAST NA SVEDENT
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Velkou roli v masti hraje alicin z cibule, ktery je antibakterialni, antivirovy a

e s wvoge s

Ingredience:
e vétsi bila cibule velka jako pést
 cisty alkohol od 37,5% a vyse

e sadlo

Recept:
Cibuli nakrajite na mensi kousky, nasypete do misky a zalijete alkoholem. Misku date

na vodni lazen a nékolik hodin v ni cibuli zahrivate, dokud se vsSechen alkohol
neodpari. Zistane takova cibulova pasta.

Cibuli date do hrnce spolu se sadlem (1 dil cibule, 2 dily sadla). Rozehfejete a
nechate na mirném ohni 3-4 minuty prohrat.

Nakonec propasirujete pres vydezinfikované sitko do vydezinfikované lahvicky.
Skladujete v lednici.

Vyuziti:

* na vytoky, i zapachajici, svédéni v pochvé, trichomoniaza, zlaty
streptokok
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CIBULOVY SIRUP § KURKUMOU
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Vyuzijete v ném ucinky cibule diky alicinu - antibiotické (antibakterialni), antivirové a

e s _vaoge »

Diky obsazenému sacharidu inulin, nakrmite spravné bakterie ve vasich stfevech a diky
tomu si posilujete imunitu.

Cibule obsahuje také flavonoidy, které chrani burnky pfed volnymi radikaly, brani ristu
nadorovych bunék, posiluji imunitni systém a plsobi preventivhé proti srdecnim
chorobam.

TR Y

Ingredience: h

* 1,5 kg cibule

e cca 1 kg cukru

* 1 pomeranc a 1 citron

e 1 lzice susené kurkumy

e tymian susSeny

e pripadné salvéj a skorice cela

Recept:
Cibuli nakrajejte na kolecka, nasypte do hrnce a zasypte 0,5 kg cukru. VSe kvrdlackou
pomackejte a nechte v mise prikryté do druhého dne. Cibule pusti stavu.

Druhy den pridate do hrnce oloupany pomeranc¢ a citron nakrajeny na kolecka, trochu
tymianu a list Salvéje (neni potfeba). VSe zahfivate na mirném ohni cca 15 minut.
Nakonec propasirujete pres sitko. Mizete i 2x.

Zjistéte, jaky mate objem vysledné tekutiny. Musite pripadné pridat cukr. Na 1l
tekutiny potrebujete v sirupu 1kg cukru - pocitate vcetné 0,5kg, co jste dali na ;
zacatku k cibuli. Pokud chcete dat méné cukru - staci také jen 0,75kg, pak musite
pridat 2 Izicky kyseliny citronové. Nechte cukr v hrnci zahfivanim rozpustit.

Dale pridejte kurkumu - nedavejte celou 1 lzici, ale postupné, tak aby vam chut
vyhovovala.

Sirup si dolad'te - miiZete pridat cukr i citronovou stavu. Vysledna chut by méla byt -
trochu stiplavost cibule, sladkokyselost a trochu po kurkume.

Sirup prelijete do vydezinfikovanych lahvi a do kazdé pridate 1 skofrici.

Skladujete v chladu. Davkujete bud’ po Izickach nebo jako sirup s vodou.

Vyuziti: nachlazeni, podpora imunity, zahrati



