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Koreny doporucuji sbirat na podzim, kdy se sila rostliny zatahuje do korent. Vyjimku pro
mé tvofi na jare koren pampelisky — ma v sobé ohromné mnozstvi lécivé sily a bylo by
skoda ho v zemi nechat. Na jafre ma koren také velkou silu - a to pred tim, nez zacne

kvést (brezen — duben).
Koren pampeliSky obsahuje velké mnozstvi hor€in. HofCiny Cisti a posiluji jatra a
Zlucovody. Obsahuje ale i dalsi zajimavé latky napr.:

e inulin - prebiotikum, snizuje hladinu cukru v krvi

e mineralni latky

* trisloviny

 fytoncidy - rostlinna antibiotika

Bylinky s obsahem hof¢in pozivejte pfi riznych ekzémech, vyrazkach, lisejich, svédéni
pokozky a alergiich. Potrebujete nejen oSetrit projevy, ale i vnitfné pres jatra vycistit
téelo.

Kde nam pomaha:
» Cisti a posiluje jatra a zlucovody, i chronické zanéty jater
e povzbuzuje metabolismus
» podporuje lymfaticky obéh
* je mocopudny - stimuluje ledviny, odstranuje prebytecnou vodu
» skvély na traveni, podporuje normalni ¢innost strev a zaludku
 snizuje hladinu cukru v krvi i hladinu cholesterolu
e choroby mocovych cest, ledvinové kameny

' Pozor:
* je hodné mocopudny - je potfeba doplnovat tekutiny nejlépe cistou vodou
e nedoporucuje se malym détem do 2 let
e nedoporucuje se kojicim matkam - je neSkodny, ale materské mléko ovlivni horka -
chut a miminko ho mize zaéit odmitat (téhotné ho muiZou) \"{

Co z néj:

e tinktura — macerace ve tmé — kofren

» suseny koren - do ¢ajti (povarit 5 min a pak pfidat ostatni mékké bylinky)

o prasek z korene se doporucuje na podporu pfi onemocnéni rakovinou (1/2 Izicky
denné, ne do horkého ¢aje)

 z kvéti doporucuji pampeliskovy olej v modulu o olejich

* sirup doporucuji v modulech o sirupech (z kvétii nebo z listi, kofent a i kvétt)

e bhilé pampeliSkové mléko - na bradavice, kofi oka, viidky, po bodnuti hmyzem,
puchyre

» pesto z pampeliSky - 2 hrsti pampeliSkovych listl, strouZzek ¢esneku, sul, pepr,
oblibené orechy, olivovy olej, 50g parmazanu - listy pampeliSky rozmixovat s
cesnekem a pomalu pridat olej do pozadované konzistence. Dochutit soli a peprem,
pfimichat nasekané orechy a nastrouhany syr. Vyuzijete na téstoviny a na chleba.
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Tato alternativa kavy podporuje detoxikacni procesy, zejména v jatrech. Pampeliska
také upravuje stievni mikrofléru a pomaha snizovat télesnou hmotnost.

Je to ZDRAVA KAVA.

Recept:

Vyryjte kofeny pampelisky, omyjte je dikladné vodou a odfiznéte listovou rizici.
Nakrajejte ho na cca. 3mm kolecka a nechte ususit (dobfe to jde na topeni). Schne

docela rychle - i do druhého dne.

Ususena kolecka musite uprazit. Rozehrejte panev a koren na ni na sucho oprazte do
hnéda - trva to asi 3 minuty. Davejte si pozor, at se vam kofen nespali.

Nechte vychladnout a pak rozemelte na prasek.

Jak kavu uvarit? Dohrnce dejte cca 0,31 vody a uvedte do varu. Vsypte Izicku
pampeliSkového prasku a nechte varit priblizné 3 minuty. Odstavte a nechte usadit
sedlinu ke dnu.

Slijte hotovou kavu do hrnicku.

Tip: pro obménu chuti mizes pridat Spetku kardamomu, skofice nebo hiebicku
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