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SIPKOVY OCET
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Sipkovy ocet si mizete pripravit jak z ¢erstvych, tak z mrazenych Sipk. Ma krasnou
barvu a skvéle chutna.

Vyuzijete ho do salatl, smichany s vodou jako prostiredek k ocisté organismu. ZlepsSuje
traveni a zrychluje metabolismus (vyuzijete pfi hubnuti).

Ingredience:
 hrst zralych Sipki (do 1/3 lahvicky)
¢ jablecny ocet na zaliti do plna

Recept:

Odméfte si zhruba 1/3 lahvicky Sipkd. Ty pak pfimo v lahvicce rozdrtte opacnym
koncem varecky nebo v utérce palickou na maso. Presypejte do lahvicky a zalijte
jableénym octem do pina.

Nechte stat na teplém misté. Denné protrepavejte, aby se uvoliovaly uc¢inné latky.

Za 5-8 tydnu precedte pres hodné jemné platno do Cisté lahviéky. Uchovavejte ve
tmé a chladu.

Vyuziti :
» dochucovadlo
e v poméru 1lzice na 0,2dcl vody jako prostredek na detox, na dobré traveni, pri hubnuti
» pfi paradent6ze nebo zanétech na vyplachy dutiny astni (naredit 1:1 s vodou)
 na vlasovy oplach - naredit s vodou minimalné 1:1
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BYLINKOVY VLASOVY OPLACH
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Po vilasovém oplachu budou vlasy lesklé a zdravé. Oplach funguje jako bezoplachovy
kondicionér. Podpofrite rist vlasi, predejdete lamani a tfepeni konecki vlasi. Usnadni
vam rozcéesavani.

Octovy oplach plsobi dobre jak na vilasy, tak na vlasovou pokozku. Pomaha odstranovat
odumrelé kozni bunky, aniz by narusil ochrannou bariéru pokozky. Uhlazuje vnéjsi
vrstvu vlasového vlakna (kutikulu), tzv. pfirodnim "chemickym" zplisobem. Kutikula
chrani vlas pred poskozenim z vnéjsiho prostredi a odolava dokonce i mechanickym
vlivim, jako je Cesani. Jeji povrch je velmi strukturovany, a ¢im je hladsi, tim vlasy
vypadaji zdravéji, jsou jemnéjsi, lesklejsi a jdou lépe rozcesat. Ocet pomlzZe uzavfrit
vlasovou kutikulu.

Vlas jesté mizete uzavrit mechanicky pomoci kvalitniho kartace a spravného vyfoukani.

Nebojte se, Ze vlasy budou citit po octu. Jakmile vlasy tGplné uschnou, viiné octa z nich
zmizi.

Preslicka obsahuje kyselinu kiemicitou, ktera podporuje rlst vlasii a jejich kvalitu.
Zaroven je dobra proti lupim a na nemocnou viasovou pokozku. Rize vlasy zvlhCuje a

zvlaéiuje, ma antibakterialni, antimikrobialni a antimykotické Géinky. Sipek podporuje
rast vlasu a jako zdroj vitamin® a minerali vlasy posili, je skvély na vlasovou pokozku.

Bylinky, které muiZete na vlasovy oplach

vyuzit:

 zvlhéujici/zvlaénujici bylinky, které
pomahaji pri roz€esavani- kveét
c¢erného bezu, kvéty divizny (skvély
pro blondyny), kvét lipy, okvétni
platky raze, sléz

» podporujici rast - list brizy, kopfivy,
rozmaryn, Salvéj (ténuje do bézova),
ibisek (barvi), preslicka

e zmirnujici tvorbu mazu, stahujici -
mata, dubova kura, levandule,
medunka

e zklidnujici - herfmanek, lopuch,
medunka, meésicek, proskurnik,
rozmaryn, rebficek, sedmikraska,
sléz, salvéj
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BYLINKOVY VLASOVY OPLACH
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Ingredience:

e 0,5l vody

 mala hrst susené preslicky rolni, mala hrst Sipkii (podrcenych), mala hrst
susenych okvétnich platkia razi (Cerstvych bylinek vétsi hrst)

e 0,51 jableéného octu

e par kapek vhodného esencialniho oleje

Recept:

Privedte k varu 0,5 | vody a vhodte bylinky. Nechte kratce projit varem. Prikryjte
poklickou a nechte 10-15 vylouhovat. Scedte. Bylinkovy macerat nyni naredte 1:1 s
jableénym octem.

Macerat mizete také castecné nahradit hydrolatem z bylinek (1/3 hydrolatu, 2/3
maceratu). Do oplachu mizZete také pridat par kapek vaseho oblibeného esencialniho
oleje kviili vini. Pozor mize drazdit pokozku.

Jesté teplé nalijte do vydezinfikovanych sklenicek a uzavrete - v lahvi se vytvori
podtlak a obsah bude chranény pred pfistupem vzduchu.

Pouziti:
Oplachem prelijete vlasy a pokozku a nasledné vmasirujte do pokozky hlavy a do
délek.

Oplach se jesté doporucuje redit teplou vodou. Kazdé vlasy jsou jiné a vyhovuje jim
trochu jiny pomér. Suché vlasy vyzaduji vétsi redéni nez mastné.

Zacénéte na poméru 1:4 (1 dil oplachu, 4 dily vody) a miizete pokracovat az do poméru
1:1. ZkousSejte, co Vam bude vyhovovat.

Dulezity krok je nechat kdru nékolik minut pasobit. Nasledné ji miZete na vlasech
nechat a rovnou je vysusit, anebo oplachnout.
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JABLECNY OCET S RUZT
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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. Nasledneé je pak pri
octovém kvaseni preménén alkohol za pfistupu 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
e 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 vlozte 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 pfimém slunicku. Béhem kvaseni se
na povrchu utvori vrstva jablecné pény, proto jableénou smés 2-3 denné promichejte
Cistou lzici, aby povrch nezacal plesnivét.

Po 10 dnech (nebo po 15 dnech pokud nepridate cukr) se lahev pfesune na chladnéjsi
tmavsi misto (sklep, skrii, ne lednice). Vyberte si, zda obsah scedite (do
vydezinfikované lahve) nebo ponechate. Lahev musi stale pfistup 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, mizete i 2x. Plnite do sklenénych
lahvi (napf. od vina) do plna. Uskladnéte nalezato, ocet se ma dotykat zatky - tak tam
nebude pfistup vzduchu. MlzZete 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
lacno, do salatu, do polévek

» zevné - jako desinfekce - na drobna poranéni, odérky nebo po bodnuti hmyzem, jako
zaklad bylinkovych octi, obc¢as jako vino nafedény 1:1 s vodou

* na vlasy jako kondicionér a na pokozku hlavy (pokud neni vyrobeny s cukrem :-)

e — . "-. ”ww.vendybli-va-CZ©
e T ey




