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Koren krenu je dezinfekéni, nici bakterie a plisné. Obsahuje vitaminy C, B1, B2, B3 a
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mineralni latky jako zelezo, hor¢ik a fosfor. Je to cesky zensen.

Pfi strouhani se uvolfiuji hof¢icné silice (zpUsobuji slzeni a citime stiplavou chut), které
pomahaji odhlenovat pridusky a rozpoustét hleny v téle.

Jak nam pomaha:

Zacpané dutiny, usedla ryma - pomaha nadychavat, inhalovat kren - iplné zacne téct
Z nosu.

Podporuje traveni - stimuluje vylucovani travicich enzymi. Proto je dobry vyuzivat k
tuénym jidlam.

Pomaha rozrazet a vypuzovat kaminky — zlucové i mocové — neprehnat max. Tmésic
v kuse.

Na rekonvalescenci po nemoci, zivotabudic, doda energii.

Sher:

Koren krfenu najdete bud’' na zahradce nebo i v divoké prirodé. Vykopavame ho az mezi 2
a 3 rokem ristu. Nejlépe na podzim a jesté lépe az po prvnich mrazicich, pak ma
spravny fiz.

Co z né;j:

Kfenové placky — na zatuhlost, ztuhlost svali, boli v bedrech, ischias, bolest kloubdi,
artréza, nedostatecna prokrvenost (kde cévy nedokrvuji), omrzliny
o Recept: namazat sadlem, na to platno, na to placku, na to utérku a to celé jeste
ruénikem nebo dekou. Za pll hodiny odkryt. Po sundani je na misté placky
cervena skvrna. Znovu mizZzeme dat, az skvrna zmizi cca za 2 dny.
Kfenové vino — pfi nachlazeni, rozpousti hleny, na vypuzovani kaminki, a dodani
energie, proti inavé, rekonvalescenci, omlazuje
o Recept: 6 Izic nastrouhaného kfenu na piul litru (zhruba 1/3 sklenice). Suché
cervené vino, s vysokym obsahem trislovin. Macerovat 1-4 tydny, pak precedit.
Skladovat ve tmé a chladu. Stamprle denné, i dvé . Max. 1 mésic.
Kfenovy med — ma pomoci postavit na nohy a muzim na manzelské nemoci,
nachlazeni, chripka, ryma. Zhruba 1:1.
Kfen s jablky — k tuénym jidlim na traveni.
Kfenovy ocet — na potirani bolavych svali, kosti, kloubt, zad.
o recept: zalit nastrouhany krfen octem, tak aby ocet byl 2-3 cm nad kifenem.
Macerovat ve tmé cca 3 tydny a precedit.
uchovani prebytku kifenu - 300 g kifenu, 200 ml studené vody, 100 ml oleje, 1 lzice
8% octa, 1 lzice cukru, 1 Izicka soli - Kfen oloupat a najemno nastrouhat. Pridat
vodu, cukr, olej a stl. Dobre promichat, promackat a rychle pinit do sklenic (co
nejvic stlacit). V lednici vydrzi rok. Mozno také zavafrit na 80°C 10 minut.
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Kren prokrvuje, rozproudi krevni obéh. Do hloubky prohfiva a regeneruje svaly.

Ingredience:
¢ kousek korene krenu
e brambora

ecept:
Nastrouhame kien najemno a zvlast bramboru najemno. Pomér kienu a brambory v
placce by meél byt zhruba 1:1. Na jednu placku potirebujeme cca 3 lzice

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

Bolavé misto nejdifive namazte sadlem nebo olejem, prikryjte utérkou, na ni teprve
polozte placku, na ni dalsi utérku, kterou jesté mizete prekryt ruénikem.

Po chvilce studéni je citit prijemné teplo, pak uz velké horko a az se stane placka
nesnesitelnou, je ¢as ji sundat. Pozor! Na kizZi ziistane ¢ervena skvrna, ktera asi za
dva dny vymizi. DalSi placku nedavejte dfiv, dokud skvrna nezmizi. MiiZete oSetfit

masti, olejem.

POZOR - placku nedavejte na holé télo!!!

Vyuziti:

* bolesti zad (bedra, ischias)

* bolesti kloubii

* bolesti svalii

» nedostatecna prokrvenost (kde cévy
nedokrvuji)

e omrzliny

* nachlazeni - zada a ramena
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Kren je dezinfekcni, nici bakterie a plisné. Obsahuje horcicné silice, které pomahaiji
odhlenovat pridusky a rozpoustét hleny v téle.

Kren prokrvuje, rozproudi krevni obéh.
Ingredience:
e 0,5l cerveného suchého vina, typu ryzlink s vysokym obsahem tfislovin
e kren
Recept:
Nastrouhame kfen najemno a 5 az 6 Izic date do sklenice. Zalijete €ervenym 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 denné.

POZOR - kiru pomoci kienového vina nedélejte déle jak mésic.

Vyuziti:

* nachlazeni, ryma, kasel,
zanét pridusek, chripka

* na vypuzovani mocovych
a Zluéovych kaminkii

e dodani energie, proti
unave, pfri
rekonvalescenci (i
starSim lidem)
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