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e UVOD
Proc jsem napsala tuto knizku?

ProtoZze jsem ji sama potfebovala a Zddnou tako-
vou jsem v knihkupectvi nenasla.

Metodou vlastnich pokust a omyld a studiem
dostupné literatury jsem se dopracovala k vlastnim
poznatkdm jak vyuzit fytoterapii — lé¢bu rostlina-
mi v ,maminkovském"” obdobi. O léceni bylinami
uz bylo mnoho napsano, ale maminky, které maji
zajem ho doopravdy vyzkouset, nemaji ¢as studo-
vat hory literatury. Mnohdy ani nenajdou v textu
upozornéni, je-li bylina vhodna pro téhotné a kojici
matky a malé déti, anebo je jim pro jistotu zakaza-
no uplné vsechno.

Nejsem lékarkou ani lécitelkou, ale jen amatérskou
.~matkou bylindrkou”. NepiSu v nesrozumitelném
odborném jazyce Iékarll a botanikd. Doporuce-
né lécebné postupy pouzivam podle sedmidilné-
ho ,Herbare léCivych rostlin” od naSich prednich
odbornikd na fytoterapii J. Janci a J. A. Zentricha,
ke kterym priddvam své osobni zkusenosti s pou-
Zivanim i péstovanim bylin. Troufla jsem si zhod-
notit své zkusenosti s bylinkami a zdravou stravou
z vlastniho téhotenstvi a materstvi i zkuSenosti
s trdpenim s détskymi nemocemi. Préla jsem si pre-
dat své poznatky ve srozumitelné formé dalsim ma-
minkam a usnadnit jim tak cestu hledani pfi léce-
ni pfirozenou cestou.

Proc¢ pouzivat bylinky v dnesni moderni dobé,
kdyz mame ucinnéjsi prostredky?

Tuto otdzku jsem uz slySela mnohokrat a pred-
pokladam, Ze ten kdo si moji knizku cte, bylinkdm
a prirodé vlibec prosté véfi jako ja. | nase soucasné
léky majf svlj prirodni plvod.

Jiz od stvoreni svéta podle Bible je ¢lovek od pfi-
rody vybaven k tomu, aby se Zivil pfedevsim rost-
linami. Dnedni rostliny preZily dinosaury a mnoho
milion( let a preddvaji ndm to nejlepsi ze svého
prirozeného vybéru. Musely si samy vytvofit dosta-
tek Gcinnych latek, aby obstaly, a pravé tyto latky
pomahaji i ¢lovéku, ktery uziva rostliny jako potra-
vu i lék. Nepodléhejme iluzi reklamy na zazracné
uméle vyrobené Iéky — nejvétsi a nejstarsi Iékdrnou
svéta je nase stara dobrd ,, matka priroda”.

Uzivani modernich chemickych €k je jisté snazsi,
nez pripravovat néjaké caje a sirupy, ale ne kazda
jednodussi cesta je tou spravnou. Cim vét3i pokrok
nas vzdaluje od pfirody, tim vétsi mame potiebu se
k ni vracet a hledat své koreny.

Uvod

J& se snazim hledat své koreny ¢astecné i u babek
kofenarek, které jsou vsak dnes jiz ,, ohrozenym
druhem.” Sama si nékdy zoufam, kdyz mém celou
zimu nemocné déti a prepada nas jedna skolkova
infekce za druhou. Trapi mé, kdyz od déti nemoci
i ja ,chytdm” a prepadd mé pak beznadéj. V ta-
kovych chvilich se hodi vonici ¢aj z vlastnoru¢né
nasbiranych bylin, vzpominka na voriavé barev-
né léto. Bylinky jisté nevyresi vSechny zdravot-
ni problémy, ale s jejich pomoci se d4 doplriovat
i mnohdy nezbytna lécba antibiotiky. Bylinky nam
predavaji pozitivni energii slunce i zemé, vzduchu
i vody a tim nas léci soucasné na urovni duchovni
i télesné.

Navrat k pfirodé a ceské lidové tradici

Nejde pfitom o krok zpatky do minulosti, ale na-
opak o pokrok smérem k zivotnimu stylu v souladu
s pfirodou. Z tradi¢ni kuchyné preziji evoluc¢ni vyvoj
jen ty osvédcené Zivotaschopné recepty a ty je tfe-
ba preddvat dal nasim détem jako rodinné stfibro.
Navrat k tradici ve stravovacich zvyklostech je jedi-
nou zachranou naseho zdravi pred hrozbou globa-
lizace a univerzélni fastfoodové kultury bez korent
i chuté. Neomezené moznosti blahobytu a bohata
nabidka zboZi z celého svéta v obchodech jsou pro
nase zdravi skrytym nebezpec¢im. Zijeme v chao-
su protichtdnych informaci a doporuceni, nikdo
uz vlastné nevi, co je tedy zdravé a co vlastné jist.
V tom ndm mohou poradit nase vlastni kofeny, pro-
spéje nam nejvice to, co roste u nas, co jedli nasi
predkové a na co jsme geneticky vybaveni. Stejné
jako ve stravé to plati i o lécivych bylindch, proc
hledat ty cizokrajné, kdyz nasi pomocnici rostou za
kazdym rohem a casto po nich v nevédomosti 3la-
peme a pomoc v nemoci hleddme jinde.



Uvod

Otevieme své oci i srdce dokoran a nadychnéme
se zhluboka. Co to tu tak krasné voni? Matefidous-
ka nebo lipa? Najdéme si svou vlastni bylinku z nej-
milejsich, poprosme ji a podékujeme za jeji pomoc
a nauc¢me lasce k prirodé i své déti. Matefidous-
ka je mou bylinkou maminkovskou z nejmilejSich,
svou skromnosti a konejsivou vani pfimo symboli-
zuje to, cemu nas matefstvi mlze naucit.

Co znamena nemoc v duchovni roviné?

Ze studia knih a ze své osobni zkuSenosti jsem
pochopila, Ze je potfeba zménit nase nahlizeni na
nemoc v duchovni roving, abychom se mohli uzdra-
vit. Kdyz onemocnim j& nebo nase déti, zeptdm
se nejprve, kde jsme udélali chybu? A snazim se ji
dostupnymi prostfedky napravovat. KdyZz si nevim
rady, radim se s doktory, které si vybirdm tak, aby
méli pochopeni pro alternativni lécebné postupy
jako jsou homeopatie a fytoterapie. Netroufam si
plést se lékarim do femesla a vazim si téch, ktefi
jsou tolerantni i k ostatnim pfirodnim metoddm
|écby. Spravna diagndéza je dulezitd, potom teprve
muUZeme nemoci spravné lécit a chyby napravovat.

Kazda nemoc znamena, Ze jsme udélali chybu bud
ve stravovani, nebo v nespravném mysleni, nebo
se (hlavné my maminky!) pfilis fyzicky a psychicky
pretéZujeme a pak v oslabeni snadno onemocni-
me. Vzdy je dobré zvolnit tempo, odpocinout si
a pfipadné pozadat ostatni z rodiny o pomoc. Kdyz
onemocn{ dité, stardme se o néj s péci a laskou
tak, az si nékdy ve stondni pfimo libuje. KdyZ one-
mocni maminka z celkového pretizeni, nikdo ji ob-

vykle neuloZi do postylky s teplym ¢ajem, neoblozi
knizkami a hrackami, naopak se ¢asto musi sama
unavena starat o ostatni. | pro déti je vSak nékdy
lepsi vidét maminku také stonat (s tatinkovou i
babi¢c¢inou pomoci s domacnosti), aby pochopily,
Ze maminka nenf jen nerozbitny robot stale obslu-
hujici zbytek rodiny. Je to ostatné velka uleva, kdyz
si uvédomime, Ze nemusime byt za kazdou cenu
supermatkami a rodina muze chvili fungovat i bez
nas. Je to navic pokrok v nasem léceni nespravné-
ho mysleni. [3./6.]

Neexistuje na svété jediny lék pro vsechny, ani
73dna zazracna bylinka na kazdou nemoc. Kazdy
jsme jiny, proto by léceni pomoci bylin mélo byt
vzdy individudlni a Sité na miru. Poslouchejte pfi
hledani své bylinky nejvice své srdce a svou intu-
ici. A véfte, Ze nejlepSim Iékafem jsme sami sobé
za pomoci nasf pfirody; vie co potfebujeme ndm
nabizi i v podobé , |écivych pleveld”, rostoucich za
kazdym rohem...

Svou osobni bylinkovou Zivotni cestu jsem si zvolila
v souladu s pfirodou a chci po ni doprovazet i své
déti. Je to cesta zelena i pestra, vonava, nékdy i hot-
ka a trnitd, voni hlinou, lesem a bzu¢i v¢elami.

Zvu vas na ni také prostfednictvim této knizky.

Magdaléna Dobromila Starikova-Kréhnova



Jak pouzivat knihu ,Bylinky pro déti a maminky”

e JAK POUZIVAT KNIHU ,BYLINKY
PRO DETI A MAMINKY”

Knizka, kterou pravé otvirate, by méla slouzit jako
prirucka k domacimu léceni a zdravému vareni
a poskytovat jednoduché, dnes uz ¢asto zapome-
nuté rady a recepty. Méla by slouzit maminkdm
a détem jako moudrd babicka bylindrka, za kte-
rou mUizeme pfijit pro radu, kdyz nés trapi nemoci
i dusevni strasti. V nasich krajich bohuzel bylinar-
ské védomosti preddvané z generace na generaci
skoro vymizely i s babkami kofenarkami, které dfiv
byvaly v kazdé vesnici misto dne3ni lékarny. Sta-
ré osvédcené bylinkové recepty vystridaly reklamy
na ,exotické a zarucené pusobici léky”. Antibioti-
ka jisté zachraniuji Zivoty pfi vaznych onemocné-
nich, ale na bézné nemoci je zbyte¢né pouZzivat
drahé umélé Iéky, kdyZ dostupnéjsi lék roste jako
plevel za kazdym rohem. Podle indidnské moud-
rosti a zkudenosti ze souZiti s pfirodou je dulezité
i v 1éCeni bylinami naslouchat moudrosti stafi a tu
preddvat svym détem; jen tak ji Ize zachovat pro
budoucnost.

Diky moudrym pantm J. A. Zentrichovi a J. Jan-
¢ovi a jejich sedmidilnému herbafi lécivych bylin, ze
kterého vychazim ve své knize, a diky vdm osvice-
nym maminkdm, zGstane doufdm zachovéno bo-
hatstvi lidovych bylinafskych receptt i pro dal3i ge-
nerace.

Kniha obsahuje podrobny herbar 56 1é¢ivych
rostlin.

Herbar je rozdéleny do ¢tyr ¢asti podle ro¢nich ob-
dobi z praktického hlediska: co, kdy a jak trhat, jist,
pit, vafit, péstovat, sbirat, susit... ze zahrady, z kvé-
tindct a z prirody. Kazdé ro¢ni obdobi ma vlast-
ni Uvod s prehlednym vyctem rostlin, obsazenych
v herbafi, které se v daném obdobi pouzivaji. Za her-
bafem néasleduje Seznam nemoci a zdravotnich
potizi — zde najdete nejc¢astéjsi problémy maminek
a déti sefazené podle abecedy s odkazy na kapitoly
o jednotlivych lécivych bylindch. Dalsi kapitoly jsou
o prevenci zdravou stravou a psychickych potizich
Zeny v téhotenstvi a matefstvi.

Cisla v zavorkéch vloZena do textu jsou odkazy
na konkrétni pouZitou a doporucenou literaturu.

BYLINKY PRO ZDRAVI

Zasady spravného pouziti IéCivych bylin
VSechny rostliny maji lécivé vlastnosti aneb: ,Nenf

na svéte bylina, kterd by na néco nebyla”.

Lécbu bylinami je mozno uplatnit na kazdou ne-
moc, ve vaznych pfipadech po poradé s odborni-
kem. Uspéch lé¢by je podminén spravnou volbou
byliny, davkovdnim a formou poufZiti. Fytoterapie
= |é¢ba bylinami ma jemnéjsi plsobeni a je vhod-
na v pfipadech, kdy nelze pouZit silné chemické
léky, také v téhotenstvi, pfi kojeni a pro déti. Lécba
bylinami trva vétSinou déle nez lécba klasicka a je
k ni tfeba trpélivosti. Cerstvé bylinky nam také do-
davaji potfebné mineralni latky, vitaminy a enzymy,
a jsou proto duleZité také v prevenci nemoci a ve
vyzivé. Pli [éCbé je potfeba respektovat individualni
potreby. Kazdy ¢lovék i kazda nemoc je jing, a to,
co pomohlo jinému, ndm pomoci nemusi (podle
Jan¢i a Zentricha 1./1. = 1.dil).

Pri é¢bé déti poslouchejme na prvnim misté svou
matefskou intuici a rady skutec¢nych odbornik(,
kterym davérujeme. U déti hraje velkou roli psy-
chika; nékdy i pfemira podnétd mdze vyvolat stres
a naslednou odezvu ve fyzické roviné formou ho-
recky a nemoci. Kazdé détské onemocnéni je pre-
devdim volanim po lasce a péci rodicd. U lehcich
onemocnéni pomuze nékdy i ¢ista voda s laskou po-
dana ¢i vhodné zvoleny bylinkovy ¢aj.

V JAKYCH FORMACH POUZIVAME
LECIVE BYLINY VE FYTOTERAPII

Caj (nalev) = bylinky Cerstvé nebo susené zalije-
me vrouci vodou a louhujeme 10-15 minut, pfipra-
vujeme z meékcich ¢asti rostlin, listd a kvétd a si-
licnatych — aromatickych bylin.

Caj (odvar) = bylinky cerstvé nebo susené vlo-
Zime do studené vody a privedeme k varu, vafime
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podle konkrétniho navodu 3—10 minut, pokud nenfi
uvedeno jinak. Timto zpUsobem pfipravujeme caje
z tvrdsich ¢asti rostlin: z dfevnatych stonk, kore-
nd, kdry, plodd, semen a z kofeni. Nékteré jako
naptiklad susené fazolové lusky se musi varit az 2,5
hodiny.

Vyluh za studena — macerat = bylinky vylouhu-
jeme zastudena ve vychladlé prevarené vodé v po-
kojové teploté asi 8-10 hodin, podle navodu. Pred
pouzitim Ize mirné pfihfat maximalné na 30 °C.

Letni ndpoj — vyluh za studena = bylinky vylouhu-
jeme zastudena rozmixované ve vodé 1/2—1 hodinu,
scedime a pijeme pro osvézeni (mata, medurika).

Tinktura - lihovy vytaZzek = byliny vylouhova-
né v 60%-70% lihu 1-2 tydny. Tinkturu kapeme
do vody nebo do caje ze stejné byliny. Davkuje se
po kapkach podle ndvodu obvykle 20-25 kapek
3x denné pro vnitfni pouZiti. Zevné se pouZiva
k hojeni ran a masazim. K potirani reflexnich plo-
ek na chodidlech — pfimichame do 50 ml tinktury
10 ml slunec¢nicového nebo olivového oleje (skofi-
ce celkové harmonizuje, Svédské bylinky na ledviny
a kozni nemoci).

Lihovodny roztok = spojeni ¢aje — vyluhu a tink-
tury ze stejné byliny je u nékterych bylin vice ucin-
ny nez samotny vyluh, napfiklad Salvéj pro kloktani
2-3 IZi¢ky tinktury na 250-500 ml caje (lichorefis-
nice a hermanek).

Bylinny prasek = ziska se rozdrcenim susenych
bylin ¢ plodd na prasek a pouZziva se k vyrobé tablet
a obkladtd. Podava se obvykle vZzdy po jidle na Spic-
ku noZe nebo jako tablety z lékarny (brusinka).

Cerstva bylinna $tava = $tava z Cerstvych bylin
pomletych, rozmixovanych nebo vylisovanych a sce-
zenych, pije se vzdy Cerstva hlavné na jafe v mnoz-
stvi 20-50 ml 1x-2x denné nebo podle rady lékare
jinak. V lednici vydrzi 2-3 dny (mrkey, jitrocel).

Zeleninovy vyvar = pfipravujeme z dostupnych
sezonnich zelenin a ze slupek, kostald a tvrdych
Casti, které nejdou jinak v kuchyni zuZitkovat. Pri-
davéame je do polévek a pro lécebny efekt je pijeme
vzdy Cerstvé; vyvary maji pfiznivé zasadité plsobe-
ni, ale pouze kratkou dobu po uvareni. Nepfipra-
vujeme je proto do zasoby.

Lécivy bylinny sirup a med = $tavu ziskanou
z Cerstvé byliny nebo plodd svafime s cukrem i
medem nebo cerstvé byliny prosypeme cukrem
a nechame stat v chladnu asi 6 tydnu (jitrocel, cerny
bez, rakytnik). Byliny Ize také vyluhovat v horkém
cukerném sirupu (mata, matefidouska). Podavame

po Izickach proti kasli nebo jako posilujici népoj
s vodou. LéCivy med ziskame vyluhovanim cerstvych
bylin v kvalitnim medu a podavéame po IZickach nebo
do bylinného ¢aje (lipa, matefidouska, tymian).
Léciva vina a octy = byliny louhované v bilém
ving, nejlépe odrldy Ryzlink, nebo v jablecném di
vinném octé. Vina se uZivaji vnitrné a maji rychly
Ucinek, obvykle se davkuje 2-3x denné 50-100 ml.
Octy se pouZivaji zevné na obklady a k oplachova-
ni pokozky a vlast. Léciva vina a likéry s obsahem
alkoholu se nedoporucuji uzivat v téhotenstvi a pfi
kojeni (hefmanek, levandule, rozmaryn, bazalka).

Homeopatikum = nékolikrat zfedény prirodni lék
vyrobeny z vytazk( z rostlin, minerdld ¢i zivocicha.
Pouziva se ve formé granuli nebo tinktury. Domaci
vyroba je pomérné slozitd, zékladni homeopatické
léky Ize zakoupit v 1ékarné, dalsi predepisuje odbor-
ny homeopat. [2./5., 6.]

Mast = vytaZek z bylin v sadle nebo v jiném tuko-
vém zakladu k zevnimu pouZiti. Viyrobit ji Ize i s po-
uzitim lihové tinktury, Iih se za tepla vypafi a ucinna
ldtka zGstane. Do masti se pfidava také vceli vosk
a pryskyfice.

Olejovy macerat = bylina vylouhovana v oleji slu-
necnicovém, olivovém, arasidovém ¢i jiném. Pouziva
se vétSinou k zevnimu pouziti (levandule, mésicek,
rize).

Etericky olej (silice) = 100% olejovy vytazek z by-
lin, pouZiva se v aromaterapii k inhalaci, do koupeli,
k masazim a obkladlm, do masti a do aromamisek
k odparovani v mistnosti (levandule, rozmaryn, ty-
mian, mandarinka a dalsi).

Aromaterapie (pfirodni) = vdechovani vini roz-
kvetlych rostlin a strom( nebo éterickych olejd na-
kapanych na kapesniku nebo v odparovaci k pro-
vonéni mistnosti (borovice, eukalyptus, rozmaryna).
[2./7.]
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Bylinna inhalace = pfi vihké inhalaci vdechuje-
me pary povarenych bylin 10-15 minut pod ru¢ni-
kem (hefmanek).

Lécebna masaz = provadime pomoci bylinnych
masti nebo olejd s pridanim éterického oleje nebo
tinktury, do 1 Izice zakladniho olivového, slunec-
nicového ¢i jiného oleje pfidame 3-5 kapek silice
pro dospélé a déti od 10 let, mlads$im détem jen
1 kapku (Svédské byliny k potirani).

Lécebna koupel = do vany nalijeme odvar z by-
liny pfipraveny podle navodu. U koupeli se mlze
objevit , koupelova reakce” a nemocného je potre-
ba hlidat. Pri koupeli télo vstfebava ucinné latky cel-
kovou plochou — u dospélého az 2 ¢tverecni metry;
u vazné nemocnych osob je potieba konzultace s od-
bornikem. Domaci Ié¢ebné koupele provadime také
s pouzitim éterickych oleji. Do vany nakapeme dé-
tem od 10 let a dospélym 5-8 kapek oleje, teplota
vody by neméla pfesdhnout 37 °C a délku 15-20 mi-
nut. Kojenclim jen 1 kapku oleje do vanicky, détem
od 1-5 let 2 kapky, 5-10 let 3 kapky.

Reflexni terapie = mackanim ¢ hlazenim reflex-
nich plosek na nohou ditéte mdzeme pfiznivé ovliv-
fovat nemocné organy v téle. Pro lepsi Ucinek Ize
pouZit soucasné i lécivé oleje z bylin. Asi od 6 mé-
sicd mUzeme jemnou masazi — hlazenim reflexni-
ho bodu pomahat ditéti p¥i boleni biiska (fenykl).
Mackani pouzijeme az od 3 let ditéte. [2./3., 4.]

Obklad = latkovy obklad méaceny v odvaru z by-
lin nebo list ¢ kase z Cerstvé rostliny (zelny list).

Hojiva naplast = pouzijeme cerstvé listy rozdr-
cené na kasi a ovaZeme cistym platnem nebo pfi
prvni pomoci v pfirodé vétsim listem (jitrocel).

Pletovd maska a mléko = pfipravuje se z ovoce,
zeleniny a z bylin smichanych s jogurtem, olejem,
medem a dalSimi pfisadami a nanasi se na oblicej
pro Cisténi, zpevnéni a omlazeni pokozky (fialka,
petrzel).

Lécebny polstarek = latkovy obal vycpany su-
senou bylinou, po nahrati se prikldda na bolestivé
misto (medurika).

BYLINKY A KORENI V KUCHYNI

Jak pouzivat recepty v knize na zdrava jidla
pro celou rodinu

K vareni podle mych receptt nepotiebujete ani vel-
kou kuchyn ani specidlni elektrické pristroje, nebot
to sama nemam. Nemame v kuchyni ani mikrovin-
nou troubu, ani mycku nadobi, ani Zadny kuchyrisky
robot. Zatim jsem si vzdy vystacila s ty¢ovym mixé-

rem a rychlovarnou konvici. V. malém prostoru, kde
valf tadta i mama a jeSté navic pomahaji s vafenim
déti, je nutny velky organizacni talent a pfedevsim
velkd trpélivost, kterou se pfiznam, také nékdy ne-
mam...

Malokdy uvafim stejné jidlo podle jednoho recep-
tu, a proto jsou u mych receptd v zavorkach uve-
deny suroviny k dalSim obménam. Prasek do peci-
va pouZzivam vzdy v biokvalité z vinného kamene,
polévkové koreni bez glutamanu a citrény a kdru
z nich peclivé omytou.

Pustme déti do kuchyné!

Chcete-li udélat néco pro zdravi svych déti, zapoj-
te je odmalicka aktivné do pfipravy spolecného jid-
la. Nebojte se pustit déti do kuchyné, je to ,dobra
investice” do budoucna. Hra na opravdové vareni je
skolou Zivota a trpélivosti se musime naucit vsichni,
rodiCe i déti, nikdo ji darem z nebes nedostane...

Malou bylinkovou zahradku s bylinkami do ku-
chyné mdzeme mit i na kuchynském okné nebo na
balkéné, i kdyz nemame zrovna zahradu.

Krizové matefské obdobi v kuchyni

Pro ostatni stejné nedostatecné trpélivé maminky
jako jsem ja nabizim jako inspiraci jednoduché re-
cepty, které obstaly u nds doma. Jako matka dvou
déti vim, Ze idedIni recepty pro maminky na ma-
tefské dovolené musf byt nejen zdravé, ale hlav-
né rychlé a jednoduché. V krizovém obdobi své
matefské dovolené, kdy jsem se snazila vafit s le-
zoucim miminem zavéSenym zezadu na moji noze
a s tfiletou zarlici a fvouci dcerkou opodal, jsme jed-
li vétSinou rozvarenou ryzi nebo téstoviny, nez jsem
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objevila UZasny 15minutovy kuskus, ktery je navic
chutny i zdravy! Vfele ho viem doporucuji spolu
s hromadou zeleniny! V krizovém obdobi se hodi
i zelenina z mraznicky, nebot zahonky na zahradé
zarGstaji plevelem... Casem jsem zjistila, Ze plevel
je také dobry do salatu a Ze je nékdy lepsi nama-
zat si chleba v klidu, namisto hektické snahy uvafit
teply obéd. Z vlastni zkuSenosti radim: nebojte se
v nouzi pfiznat, Ze nestihate byt vsestranné doko-
nalou matkou. Nebojte se také pozadat o pomoc
s varenim a doméacnosti nékoho z rodiny a véfte, ze
kazdé krizové obdobi opravdu jednou prejde.

Pouzité miry a vahy v receptech pro zdravi

i do kuchyné

1 hrnek = 250 ml, snidariovy hrnek

1 salek = 150 ml, détsky hrnek

1 sklenice = 200 ml

1 kelimek od jogurtu = 125 g

1 |Zicka = Cajova Izicka

1 |Zice = polévkova IZice = 3 Izicky

1 hrst = 2 |Zice

1 Spetka = mnoZstvi sypké suroviny, co se vejde
mezi palec a ukazovacek

rychlovarna konvice 1,5 |

hrnec polévkovy = 3litrovy na asi 2 | vody
Mnozstvi v receptech na jidla je vzdy pro Ctyrclen-
nou rodinu — rodice a dvé déti, pokud neni uvede-
no jinak.

PESTOVANI BYLIN V BIOZAHRADE, JEJICH SBER
V PRIRODE A DALSi ZPRACOVANI
O ,Skadcich” v biozahradé

V biozahradé péstujeme rostliny bez pouziti che-
mickych prostfedkd, k ochrané rostlin pouzivdme
bud vyluhy a odvary z jinych rostlin, nebo zakoupe-
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né biologické prostfedky s mirnéjsim plsobenim.
Proti sklidctim ze zvifeci fise nemusime jen usilovné
bojovat, ale snazime se spiS s nimi spolupracovat
a zachovavat ve své zahradé pfirozenou harmonii.
Kdyz napfiklad na podzim pfipravime s détmi bud-
ky a krmitka pro ptaky, nastéhuji se do nasi zahra-
dy a odvdéci se ndm lovenim hmyzu, ktery skodi
rostlindm. JezZci se zase radi krmi slimaky, a proto
jim nabidneme vhodné pfibytky a Ukryty. Na slima-
ky jsou pry vysazené i vyhradné masozravé kach-
ny zvané ,BéZec indicky”, které nenici rostliny.
S témi ale zkusenosti zatim nemam. Pro Sikovnéjsi
kutily neni problém udélat kolem zahont ohradku
z plechu, kterd je na vrcholu ohnutd a zeSikmena
a sliméci ji neprelezou, vyska ohradky nad zemi je
asi 10 cm, ohnuti cca 2 cm. A je po starostech.

Péstovani lécivych bylin

Kazda rostlina ma jiné naroky na padu, péstovani
a sklizen, proto se nejprve snazime nastudovat do-
stupnou odbornou literaturu, abychom rostlinam
zajistili co nejlepsi podminky. Velkym ndpadem do
malé zahrady je bylinkova spirdla sestavend z ka-
mend na kruhovém misté. Mdzeme ji osazet bylin-
kami podle vlastniho vybéru a podle rozdilnych po-
tfeb rostlin je umistime na slune¢nou ¢&i zastinénou
polohu. Spiréla je zajimavym okrasnym i uzitecnym
prvkem v zahradé [5./5.]. V této knize neni dosta-
tek mista pro podrobnou zahradnickou pfirucku,
ale u kazdé kapitoly naleznete zakladni rady, jak
kterou bylinky péstovat a sklizet podle mych osob-
nich zkusenosti. Nékteré bylinky a zelenina se kaz-
dy rok neurodi a jiné nds zase prekvapi bohatou
Urodu, a proto je kazdy zahradnikQv rok jiny a pes-
try. Za destivého léta sklizi své oblibené rostlinky
hlavné sliméci a biozahradnik ¢ekd, co na néj zbu-
de... SouZiti s vlastni zahradou je $kolou zivota, az
po deseti letech jsem po mnoha pokusech dospéla
k vybéru rostlin, kterym se u nas daff, a o nékteré
se Uz radéji nepokousim. V knize moznd nenajdete
svou oblibenou bylinku, muj vybér se fidi prede-
vSim uzite¢nosti pro maminky s détmi, za druhé
moji oblibou dané byliny a mistem v knize. Za-
hrada ale neni nezbytnou podminku pro pésto-
vani bylinek, mnoha teplomilnym druhtm se daff
i v kvétinacich na okné, balkoné ¢iterase. Zahradnic-
tvi nabizeji velky vybér rostlin v kvétinacich, a proto
v malém byté staci kuchyriské okno. Vyhodou tak
je, ze madme bylinky a kofeni pro vareni stéle po
ruce. V zimé si doprejeme kromé bylinek v kvétinaci
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pro zelenou nat jako je pazitka a petrzel. A také
naklicena seminka, lusténiny a obili pro zpestfeni
jidelni¢ku i jako zdroj vitaminC a minerald.

Déti a zahrada

Pro déti mUze byt zahrada mistem prvniho obje-
vovani a ochutnavani nového svéta venku, mistem
pohadkovych her a opravdovych pokust s prirodou.
Pro maminky muze byt podobnym dobrodruzstvim
souziti s vlastni bylinkovou zahradkou; stéle se od
pfirody mdme co ucit a stale nds nécim prekvapuje.
Prace na zahradé byla pro mé vitanym odreago-
vanim od Unavného stereotypu matefskych povin-
nosti s malickymi détmi. Rostliny totiZ na rozdil od
déti nekfi¢i a nedozaduji se neustalé pozornosti.
Za péci nas odmeéni Urodou a vynaloZena ndmaha
je na zahradé hned vidét. Naproti tomu namaha
s vychovou détf je nékdy az neskutecna dfina a béh
na dlouhou trat a na vysledky si musime dlouho
pockat. Cetla jsem nékde moudrou radu, které se
mi mnohokrat osvédcila: , Kdyz déti doma nesne-
sitelné zlobf nebo se nudi, vezméte je ven i kdyz
tfeba pravé prsi, venku se najde vzdy néco zaji-
mavého.” Pobyt venku v pfirodé umoziiuje détem
vybit nadbytec¢nou energii a ndm casto unavenym
rodi¢dm ji zase nacerpat...

Dnes uz mi déti v zahradé pomahaji a maji tam
nejen piskoviste, ale i své koutky, bunkry a domec-
ky pro skfitky a vily, své zdhonky a mala pole pro
traktory na hrani. Malé déti Ziji v pohadkovém své-
té a vérf na pohddkové bytosti jako vily a skfitky,
které dospéli svym rozumem zamitaji. Neberme
jim predcasné kli¢ do tohoto svéta fantazie a za-
mysleme se radéji, kdo skutecné nasim rostlinkam
a stromdm v zahradé pomaha. Podékujme vsem
dobrym pfirodnim bytostem i pfesto, Ze nemame
schopnost je vidét. Pomoci zahrady mdZeme ucit
nase déti Ucté k Zivotu a ke viemu Zivému.

Nase déti miluji hrasek, kazdé jaro si ho samy sazi
a v lété sklizi. Déti, které si vyzkouseji samy zasit
obili, staraji se o néj a ze ziskanych zrn si ume-
lou mouku a upecou chléb ,boZi dar”, ho nikdy
nevyhodi do odpadkl a budou si ho vaZit po cely
zivot. Malokdo vSak mUze jesté dnes péstovat obi-
li, pfesto m(ze byt i obycejné péstovanim bylinek
v kvétinadi ¢i domaci kliceni seminek cennou sko-
lou Ucty k Zivotu.

Sbér lécivych rostlin v pfirodé

Vsichni asi vime, Ze rostliny urcené k Iéceni se
maji sbirat jen v Cisté pfirodé, ale takovych mist
ubyvd a mnohé bylinky rostou nejradéji pravé na
téch zakazanych znecisténych mistech. Jako napfi-
klad pampeliska nebo modrd ¢ekanka u cesty, vy-
rUstaji Casto i z obrubniku a okraje nékterych cest
a silnic jsou v Iété celé modre rozkvetlé. Sbirat by-
chom neméli u silnic do vzdalenosti 200 metrd,
podél Zeleznic a prasnych cest, na skladkach ani
u chemicky postrikovanych a hnojenych poli. Ne-

11



Jak pouzivat knihu ,Bylinky pro déti a maminky”

sbirdme ani kvéty z kefd a stromd napadenych
skddci a nesbirdme ani v chranénych pfirodnich
rezervacich, kde je sbér zakadzan. Vzdy ponecha-
me ¢ast rostlin na misté, abychom nedevastovali
okoli. Sbirat bychom méli jen malé mnozstvi, které
skutecné spotfebujeme nebo preddme svym bliz-
kym. S ohledem k mizejicim druhdm bylinek, jako
je napriklad svétlik Iékarsky nebo matefidouska, si
nékteré druhy radéji sami vypéstujeme nebo za-
koupime, abychom nenicili pfirodu. Respektujeme
také nejvhodnéjsi dobu sbéru podle jednotlivych
druhl a nikdy je nesbirame do igelitovych, ale spf3
do platénych ¢i papirovych sackd nebo kosiku ci
latkové tasky. Déti poucime, aby nesbiraly ani neo-
chutnavaly rostliny jedovaté a nezndmé, odmalicka
je dobré znalosti rostlin u¢ime a tim predejdeme
pfipadnym otravam.

Sbirat bylinky bychom méli predevsim s laskou
a vdécnosti a s dobrou myslenkou na toho, komu
maji pomodi, tim zvysime jejich léCivy ucinek. Indi-
ani Cerokijové pfi léceni bylinami podékuji nejprve
vsem Ctyfem Zivldm — Zemi, Vodé, Vzduchu a Ohni
a pak poprosi byliny, aby mohli jejich 1écivé schop-
nosti pouZit. | nasi predkové prosili za dobrou trodu
a dékovali za ni a pred kazdym jidlem se pomodlili.

Suseni a dalsi zpracovani lécivych bylin
Nasbirané rostliny na ¢aje susime kazdy druh
zvlast, nejlépe v zastinéném dobre vétraném
prostoru, napriklad na pdé. Nékteré byliny a jejich
koreny se dajf susit i na slunci, zavésené ve svaz-
cich, ty pak na noc uklizime, aby nenavlhly. Drobné
rostlinky jako hefmanek susime nejlépe na Cistém
papife, listy a naté rostlin na sitech a oSatkach
a kvéty mazeme susit v kosicich ¢i osatkach. K su-
Seni se mi osvédcila domaci susarna vyrobena ze

dvou starsich nocnich stolk( = Sestipatrova police,
kam uklddam drevéné rdmy o rozmérech 40 x 50 cm
potazené sitovinou (silonova sit do oken). Sita vy-
ménuji podle potfeby a jednotlivé druhy bylin su-
sim zvlast. Plody rostlin jako tfeba Sipky mizeme
susit umélym teplem v susicce ¢i v troubé pfi nej-
nizsi teploté do 40 °C. Usu3ené naté bud drhneme
ze stonkUd rucné, nebo je nastiihdme celé zahrad-
nickymi nGzkami. Tvrdsi ¢asti ususenych bylin se
daji rozmixovat nasucho v mixéru na drt. Dobfre
ususené rostliny uchovdvame v suchu a tem-
nu ve sklenénych uzavienych nddobéach nebo
plechovkach, mensi mnozstvi v papirovych sac-
cich. DuleZité je oznaceni a popis byliny, aby ne-
doslo k zaméné; doba spotieby se lisi u kazdého
druhu, ale obecné plati, Ze nasbirané caje bychom
méli spotfebovat nejpozdéji do roka — nez nasbi-
rame nové. Prebytky mizeme rozddvat pratelm.
Kromé suseni zpracovavame cerstvé byliny do Iéci-
vych obkladt a koupeli, sirupt, masti, olejtd nebo
je pouzijeme v kuchyni, z plodd pfipravujeme siru-
py, marmelady a pecivo.



JARO

bfezen, duben a kvéten

v bylinkové [ékarng,
v kuchyni, na zahradé
a v kvétinacich na okné




BYLINKY JAKO POMOCNICE V NEMOCI
A PRI JARNi UNAVE

V predjari fadi chfipkové epidemie a my maminky
se Casto trapime s détskymi nemocemi. Lécivé by-
linky jsou v lé¢eni nasimi pomocnicemi spolu s vi-
rou, nadéji a laskou. Nemoci nas tak uci vazit si
zdravi, které neni vzdy samozrejmosti. Po Spatném
obdobi pfijde vzdycky to lepsi, s odchodem zimy
vie neuzite¢né zahyne jako staré listi a vrati se zpét
k Matce Zemi, aby se zrodilo nové a lepsi. Podobné
jako pfi jarnim paleni ohnd a vyhanéni zimy spali-
me ze zahrady vSechno suché a nepotiebné z lori-
ska spolu s nasimi zimnimi chmurami a nemocemi.
A privitame nové jaro.

JARO A TRADICE

V bfeznu se pfiroda probouzi ze zimniho span-
ku a pocasi byva vrtkavé; nasi predkové to védéli
a ridili se moudrym lidovym porekadlem: , Brezen,
za kamna vlezem, duben, jesté tam budem a mdj
vyZeneme kozy v hdj”. Kdyz nam to pocasi dovo-
i, vylezeme zpoza kamen obvykle dfiv nez v maji
a stejné jako ti nasi predkové hledame prvni zele-
né lupenicko k snédku v zahradé ¢i v pfirodé nebo
si ho aspor zakoupime ¢i vysejeme v kvétinaci na
okné. Byvame totiz stejné jako ty prvni bledule po
zimé vybledli a vyprahli po cerstvych vitaminech.
Takovy jarni salat z ptacince, pampelisek ¢i polnic-
ku nenahradi zadné dovozové ovoce i zelenina
z dalekych zemi ani umélé multivitaminy a zaze-
ne jisté nasi jarni Unavu. Stoji ndm za to vynalo-
Zit trochu vice namahy a natrhat si salat venku
v Cisté prirodé, udélame tak mnoho pro své zdravi
a svoje déti naucime Ucté k prirodé a jejim dardm.
Velikonoce jsou prilezitosti obnovovat tradi¢ni zvy-
ky a ucit je své déti: na Zeleny ctvrtek jime prvni
zelené byliny, na Velky patek se chodime omyvat
do ¢istého pramene, abychom byli zdravi po cely
nasledujici rok, peceme jidase s medem z kynutého
tésta. Na Bilou sobotu malujeme vajicka, pleteme
pomlazky, peceme mazance a nadivky s kopfiva-
mi. V nedéli a v pondéli jime svatecni jidla z vajec
[4.11.,12.,14.].
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V dubnu se lid zahradkarsky slastné rype v kyp-
ré zivotodarné padé a vénuje se hlavné zahradce
nebo alespon kvétindclim s bylinkami. V maji, mé-
sici lasky a kvétd, kromé vyhdnéni koz v hdj a libani
pod rozkvetlymi stromy, nezapomene sbirat nadil-
ku vonnych a lécivych kvétd pampelisek, sedmikra-
sek, cerného bezu a dalsich. Z kvétu si pfipravime
domaci lécivé sirupy nebo je nasusime na caje na
zimu.

CO JE DOBRE NA JARE JIiST

Stejné jako se v zimé jinak oblékdme nez v lété,
méli bychom respektovat rytmus ro¢niho cyklu
i v tom co jime, abychom byli zdravi. Od nasich
predkd se mizeme poucit tim, Ze budeme jist stra-
vu sezénni a pokud mozno cerstvou v biokvalité
a z naseho podnebniho pasma.

Postni obdobi s bezmasou stravou se podle nasich
tradic dodrzovalo od konce Masopustu v Unoru az
do Velikonoc a i dnes prospéje nasemu zdravi od-
lehceni jidelnicku v tomto obdobi. Zdkladem post-
niho jidelnicku vzdy byly varené obiloviny vsech
druhd: pSenice, Spalda, jahly, je¢men, oves, Zito
a pohanka a lusténiny: fazole, ¢ocka, cizrna,
hrach, kroupy a pucdlka — nakliceny a osmazeny
hrach. Jedlo se také celozrnné doméaci pecivo, jidla
z brambor vzdy varenych s kminem a kysané mléc-
né vyrobky jako tvaroh a syrecky. Jedla se doma-
ci uskladnéna korenova zelenina, brambory,
cibule, cesnek a kvasené zeli, po Velikonocich
podle tradice vejce a obvykle 1x tydné maso. Na jare
k tepelné upravené stravé pridavame kvuli vitami-
ndm, minerdldm a enzymdm co nejvice Cerstvych
zelenych nati— pazitky, petrzele, mladé listy pampe-
lisek, sedmikrasky, listy kopfiv, jarni zeleniny — redk-
vicky a salaty. Doplnujeme télu také vitaminy
a mineraly z naklicenych semen a vyhonku
(staci asi 2x tydné). Syrova zelenina v podobé sala-
ta a klicky vsak velmi ochlazuiji, proto je v chladnéj-
sim obdobi pridavame k tepelné upravené strave
jen v malém mnozstvi. Plané zeleniny, jako kopfivy,
ptacinec Zabinec, kozlicek polnicek a dalsi upravu-
jeme také tepelné jako polévky, omelety, karbanat-
ky a Spenaty.



CO JE DOBRE NA JARE PIT

Z bylinnych caju pijeme caje pocistovaci, mo-
Copudné a jatra podporujici horké byliny: cekan-
ku, pampelisku, kopfivu, preslicku, vies, cerny bez,
Sipek, popenec brectanolisty a mésicek lékarsky.
K pripravé ¢ajl vyuZivame také cerstvé narasené
pupeny ovocnych kefd: rakytniku, maliniku, ostru-
ziniku, Sipku a ¢erného rybizu. Pupeny maji v sobé
velkou jarni silu, sbirame jich jen malé mnoZstvi,
abychom zbytecné neskodili rostling, hodi se nejlé-
pe vétve z jarniho profezavani keft. Nezapomina-
me ani na Cerstvé zeleninové stavy kopriv, mrkve,
Cervené fepy a dalSich. Dojidame zasoby uskladné-
nych domacich jablek a ovocnych zavarenin a dé-
tem délame Stavy ze sirupt z rakytniku a ¢erného
rybizu.

NA ZAHRADE SAZIME A SEJEME

Ranou zeleninu: hrasek, petrzel, cibuli, porek,
mrkev karotku, mangold, saldty a Spenaty, bro-
kolici, kopr, fefichu setou a lichofefisnici, rfedkve
a fedkvicky, ¢ekanku k zimnimu rychleni, kedlub-
ny, kapusty a cervenou fepu. Z IéCivych jedno- az
dvouletych bylin a kofeni vysévame pfimo na zaho-
ny anyz, bazalku, fenykl, hefmanek, kerblik, kmin,
koriandr, len sety, mak sety, majoranku, mésicek
|ékafsky. Doma na okné péstujeme pazitku,
petrzel, fefichu setou a zimni natovou cibuli. Vy-
sévame do kvétinaca seminka bylinek, které
budeme péstovat v kvétinacich nebo pozdéji vy-
sazovat ven: pazitku, petrzel, bazalku, majoranku,
fefichu setou, slunecnice a dalsi. Viytrvalé druhy
bylinek kupujeme jako sazenice: tymian, Salvéj,
dobromysl, maty, matefidousku, levanduli, vavrin,
rozmarynu, saturejku, yzop, tfapatku, kontryhel
a daldi. Ze zeleniny si doma predpéstujeme cibuli
zimni, brokolici, kapusty, zeli, rajcata, okurky, tykve
a papriky. Naklicené domaci uskladnéné bram-
bory se nedoporucujf jist, obsahuiji jed solanin, ale
mUzeme je zasadit do kvétinacl a presadit ven
do zadhonu, aZz prejdou mrazy. Z jedné zasazené
brambory pfi dobrych podminkach vyroste slusna
hromadka novych brambor pro celou rodinu k let-
nimu obédu.

V PRIRODE A NA ZAHRADE SBIRAME

Prvni zelené rostlinky: PaZitku, cesnek medvé-
di, ptacinec Zabinec, popenec, kopfivy, sedmikras-
ky, pampelisky, jitrocel a v zahradé prezimuijici pol-
nicek kozlicek, zimni porek, rdzickovou kapustu,
kaderavek ¢i natovy celer, petrzel a nové vyrasenou
meduriku. Horké byliny, jako pampeliska a rychle-
na Cekanka, prospivaji nasim jatrdm nejvice pravé
v tomto obdobi na zacatku jara. Kvasené kyselé
zeli nam také prospiva. Staci ho jist v malém mnoz-
stvi, 1 |Zice kvaSeného zeli denné pridaného k jidlu
jako salat, pokryje tak nasi potrebu vitaminu C,
doda télu prospésné bakterie a zlepsi stravitelnost
varenych jidel. Od dubna sbirame a susime by-
linky na Iécivé caje na zimu: kopfivu, pampelis-
ku, jitrocel, bez cerny, meduriku, lipu, kontryhel
a diviznu. Pripravujeme domadci sirupy z cerné-
ho bezu, jitrocele, sedmikrések, fialek a pampeli-
sek. Z vonnych fialek si mizeme pfipravit také olej,
ocet a pletové mléko pro kosmetické pouZiti.

Na jare nejvice z celého roku plati lidové rceni
. Co zasejes — to sklidis”. Pravdivost tohoto réentf je
mnohem hlubsi — plati nejen v tom, co zasejeme
do truhlikd ¢i do zahrady, ale také v tom, co jime
a co naucime jist nase déti. Ve se nam vrati v po-
dobé dobrého zdravi ¢i nemoci. Plati to i v duchov-
ni roving, chceme-li, aby se k nam ostatni chovali
laskaveé, méli bychom se stejné chovat i my k nim.
Zasejme proto s kazdym novym jarem do vsech
Lsvych truhlik@” seminka laskavce — amarantu, at
nam laska vykli¢i a pfinese ovoce.
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Cibule kuchynska a Pazﬂkapobrezm

Allium cepa a Allium schoenoprasum

Lidové CIBULE: ciba, cibule hlavata, elixir intelektuald,

klenot mezi zeleninou
PAZITKA: paZitka plana, snytlik

Cibule kuchyriska

CIBULE se k ndm dostala z Asie a péstuje se jako zelenina

od nejstarsich dob po celém svété. Znali ji uz ve starém Egypté,
jedli ji déInici pFi stavéni pyramid. V Recku a Rimé se davala
vojaklm, aby jim dodavala silu a odvahu. V zemich, kde je zvykem

pojidat denné syrovou cibuli, se pry témér nevyskytuje rakovina.
Podle lidového porekadla je u¢innym vielékem: , Cibule! Z tvého \‘

objeti uprchne kaZda nemoc.” Zelena sestficka cibule — PAZITKA
pobrezni roste plané v Evropé, Asii a severni Americe a péstuje

se jako nendrocnd a oblibena zelenina s cibulovou chuti; husté trsy

dutych listka vyrdstaji z drobnych cibulek.

e CO OBSAHUIJE A JAK PUSOBI

CIBULE obsahuje antibakteridlnf latky, silici s desin-
fekénim ucinkem, fosfor, vapnik, fluor, Zelezo, jod
a selen, vitaminy C, B, A, E. Cibule pUsobf preven-
tivné proti chiipce a bakterialnim infekcim, in-
fekénim zanétlivym onemocnénim, zlepsuje imu-
nitu, posiluje cévy, utisuje kasel, napomaha vy-
kaslavani, tisi bolest, pomaha pfi anginé a snizuje
krevni tlak. Povzbuzuje také chut k jidlu a travent,
snizuje hladinu tuku v krvi, €isti krev, je moco-
pudna a podporuje rist viasd. ZELENA CIBULOVA
NAT A JARNI PAZITKA jsou hlavné v pfedjafi
vybornym zdrojem vitaminti C, A, B2 a mi-
nerall, predevsim vapniku a Zeleza, fosforu,
drasliku a dalsich. Cibuli Ize vyuZit jako prvni
pomoc pfi bodnuti hmyzem a na rany a spa-
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leniny u dospélych: rozkrojenou cibuli feznou
plochou pfiloZzime na postizené misto a potirdme
1-2 minuty. U déti pouzijeme v pfirodé spis jitrocel
nebo netfesk. Vsechny cibulovité rostliny maji za-
hfivajici ucinek.




e PRO ZDRAVI TELA

1. Cibulovy sirup proti kasli: 1 pokrajenou cibuli
zasypeme cukrem nebo smichame s medem. Cer-
stvou Stavu, kterou cibule pusti, podavame po Zi¢-
kach pfi potizich. V chladnic¢ce neskladujeme déle
nez 24 hodin.

2. Caje (odvary) z cibule proti kasli: Na zmir-
néni kasle a k usnadnéni odkaslavani vyzkousejte
nasledujici varianty cibulového odvaru, ktery je tre-
ba povafrit 7-10 minut nejlépe v konvici z varného
skla, potom precedit a mirné dosladit medem. Od-
var s jablkem je vhodny zejména pro déti, jablko
zmirni vyraznou chut i vani cibule.

1 cibule pokrajend + 1 jablko pokrajené celé

i se slupkou a jadfincem

1 cibule + 1 IZicka seminek fenyklu (anyzu) + 1 jablko
1 cibule + 1 IZice hrozinek predem proplachnutych
horkou vodu — ¢aj neni nutné prislazovat

1 cibule + 1 IZicka anyzu + kousek hvézdicky badyanu
1 cibule + 1 IZicka tymidnu (pro dospélé a déti star-
3i 3 let) nebo + 1 IZicka majoranky

1 cibule + 1 IZicka anyzu + hrst listkd mladych nebo
susenych kopfiv

3. Teply cibulovy obklad pfi boleni usi u déti:
Aplikujeme teply pouze v pfipadé, Ze ditéti zahrati
ucha déla dobre; pokud mu teplé na ucho vadi,
zkuste obklad studeny. Postup: 1 malou cibuli olou-
peme a nakrajime, na panvi ji nasucho na mirném
ohni zahfejeme asi 5 minut. Pak cibuli zabalime do
latkového kapesniku a jako obklad pfiloZime na
nemocné ucho a upevnime Satkem nebo Cepici.
Obklad nesmi byt horky, jen mirné teply, aby se
|épe uvolnily Ucinné antibakteridlni latky z cibule.
Nechdme pUsobit 1-2 hodiny. Z vlastni zkusenos-
ti jsme takto nékolikrat prekonali noc, kdy se dité
vzbudilo s pla¢em, Ze ho boli ucho, a s cibulovym
obkladem se zklidnilo a usnulo. Pokud bolest trva
i rano nebo udni bubinek praskne a z ucha vyté-
ka tekutina, je potfeba navstivit usniho lékare, aby
ucho prohlédl a pfipadné doporucil dalsi Iécbu.

¢ PRO ZDRAVI DUSE

Tolik trpélivosti, jako ma cibule sukynek, méj ma-
minko pro svoje déti. Poplac si pfi krajenf cibule,
ulevi se ti od zbytecnych smutkd.

Cibule kuchynska a Pazitka pobrezni

® VYUZITI V KUCHYNI

Orechové cibulacky

2 vétsi cibule (na 250 g cibulové kase)

1/2 kostky masla

2 vejce

1 IZice soli

6 Izic cukru

1 1Zicka prasku do peciva

350 g hladké mouky

300 g vyloupanych a nahrubo nasekanych
vlasskych ofechd

Postup: Oloupané cibule nakrdjime na kosticky
a pak rozmixujeme na kasi, odvazime si z ni 250 g.
Pak ji smichame s rozpusténym maslem, vejci a ostat-
nimi pfisadami. Z tésta vykrajujeme IZici malé bo-
chanky na pecici papir na plech a pe¢eme asi 20 mi-
nut v troubé predehraté na 220 °C.

Tip: Navstévu jisté prekvapite timto netradi¢nim
sladko-slanym pohosténim s nezaménitelnou vani
cibule. Nebo miZzeme vyzkouset tento recept jako
neobvykly druh véanoc¢niho cukrovi. [1./7.]

Velikonocni kolednicky vajickovy salat

Mnohé maminky o Velikonocich fesi, co si pocit
s hromadou vykoledovanych vajec natvrdo, kte-
ré prinesou domU z koledy nase vlastni déti. Vy-
zkousSejte mdj tip — , kolednicky salat” se zelenymi
natémi z cibule, pazitky a dalSich jarnich bylinek.
Pazitku kromé salatd uplatnime do polévek, po-
mazanek, omacek, pokrml z vajec a na vafené
brambory.
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6 ks natvrdo varenych vajec

2 rajcata

1 mensi salatova okurka

1 Zlutd paprika

3 kyselé okurky

Hrst drobné pokrajenych zelenych nati: jarni cibu-
le, paZitky, kopru, Fefichy, kerbliku ¢i libecku — pod-
le vlastni chuté.

Na salatovou zalivku:

2 IZice plnotu¢né hoicice, 1 IZice olivového oleje,
1,5 1Zicky soli, 1 1Zicka cukru + 1 IZice okurkového
laku nebo citrénové stavy ¢i jable¢ného octa.
Postup: Vykoledovana vejce oloupeme, okrajime
obarvené casti bilku a vyhodime viechna podezfeld
vejce, kterd nevypadaji Cerstvé. S loupanim a kra-
jenim vajec na kosticky pomoci mfizky mohou po-
mdahat déti. VSechny suroviny nakrajime nadrobno
a v mise promichame se zelenymi natémi a zaliv-
kou. Podavame vychlazené s pecivem jako lehkou
vecefi.
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Jarni tvarohova pomazanka s pazitkou

a popencem

1 vanicka mékkého tvarohu

1 bily jogurt

1 1zicka soli

1 |Zice olivového oleje

1 hrst Cerstvych jarnich bylinek: svazek pazitky, po-
penec bfectanolisty, kopr, petrzel, kerblik, ptacinec
Zabinec, ¢esnek medvédi, mladé pampeliskové list-
ky, listy kminu a dalsich.

Postup: Pazitku nadrobno pokrajime a ostatni op-
rané bylinky nakrajené nahrubo rozsekdme v na-
dobé ru¢niho mixéru spolu se IZici oleje a Izickou
soli. Popenec biectanolisty svou pikantni chutf skvé-
le doplnuje jarni chut tvarohu a pazitky, pokud ho
vsak nemdme, pouzijeme jiné dostupné bylinky.
Smés rozmichdme v misce s tvarohem, jogurtem
a pazitkou. Namazané chleby zdobime nékterou
z bylinek, saldtovou okurkou nebo natvrdo uvare-
nym vejcem.



	Obálka
	Tiráž
	Obsah
	Úvod
	Jaro
	Léto
	Podzim
	Zima
	Doslov o autorce

