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Uvod

prirodni kosmetice a ekologickym produktiim meé pred lety prived-

la dcera. Jako fytoterapeutka se ji odmala snazim predavat znalosti
z oblasti bylin a prirodni mediciny. Pokazdé se mé venku na prochazce
ptala, co je to za bylinku, k ¢emu je dobré a co bychom z ni mohly ptipra-
vit. Néco se dostalo do caje, s jinymi jsme experimentovaly. Vzdycky to
byla obrovska zabava. A bavi nas to dodnes. Moc bych si prala, aby i vam
prinesly nasledujici stranky spoustu radosti a pohodové stravenych vol-
nych chvil.

Domaci, ekologickeé a kvalitni. Takové mohou byt vSsechny prostredky,
které pouzivame. Nejenom pro nas domov, ale také pro nas samotné.

Do téhle knihy jsem se snazila zaradit vSe, co by se vam mohlo v béZném
zivoté hodit. Nebudete potrebovat nakupovat drahé suroviny. Nebudete
muset tézce shanét exotické ingredience. Jednoduchost je hlavnim hes-
lem vSech recepti, které uvnitr najdete. /

Suroviny, které jsou v knize uvedeny, nakoupfte bézné v e-shopech, 1é-
karnach nebo prodejnach se zdravou vyzivou. Zavitat mtzete napriklad
do mého e-shopu na www.parapharmacy.cz, kde jsou uvedené ingredien-
ce také k mani. : '

Ale jeSté nez zacnete tvorit, prectéte si nékolik dilezitych zasad. Pri vy-
robé cisté prirodnich produkti je nezbytné se jich drzet.




Bylinkoveé tecepty

Cerstvé bylinky

Bylinky sbirejte vzdy v ¢istém prostredi. Jedte pry¢ z meésta, jdéte
daleko od silnice a vyhybejte se okoli tovaren. Kvéty sbirame v plné
sile, listy u vétSiny rostlin jsou k pouziti po vétSinu roku.
Koreny vykopavame zasadné jen brzy zjara nebo na

podzim. Nikdy tak neéinime, pokud se rostlina uz
probrala ze ,zimniho spanku“ anebo pokud
jesté zcela ,,neulehla®

Bylinky sbirame do dobr'e vétratel-
né nadoby, naptiklad prouténého
kosSe. V zadném pripadé nepouzi-
vame uzaviratelné nadoby nebo
igelitove tasky. Byliny by se zapat'i-
ly. Az bylinky nasbirate, co nejrych-
lejije zpracujte. Pokud je suSite, opét se
pustte do prace co nejrychleji po sbéru.

Pamatujte, Ze bylinky jsou Zivy organismus, takZe s nimi poale toho za-
chazejme. Mozna to bude znit zvlastné, ale mam vzdy takovy ritual - pred
sbérem poslu ,tam nahoru“ zadost o povoleni sbéru rostlin. A po sbéru za
dary podékuji. Mozna je to jen pro pocit, ale...

Za studena lisované oleje

Uvnitf* najdete mnohokrat zvyraznéno, Ze oleje pouzivame vyhradné
za studena lisované. Ma to sviij diivod. Vyhradné za studena lisova-
né oleje si uchovavaji vsechny své cenné latky, jako jsou vitaminy, mineraly
apod. Rafinované oleje nejsou z hlediska nejen vyzivy, ale i kosmetickych
produkti vhodné. To samé plati i o pouziti bambuckého nebo kakaového
masla. Sahnéte vZdy po kvalité a idealné bio varianté.

o o ’ o
Etericke oleje
Na kvalitu éterickych oleji si velmi potrpim. Do vseho, co na sebe
nanasim nebo néjakym zptsobem inhaluji, davam jen to nejlepsi.
Vzdy méjte na paméti, ze i veskeré slozky z krémi, télovych oleji nebo
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mydel prostupuji skrz vasi kdzi, az k organiim. Kazda slozka kosmetiky
prostupuje a ovliviiuje celé télo. To samé platii v pripadé raznych uklido-
vych Cistiéd. Zde zase viiné éichate — opét vas to celé ovliviiuje. Vyuzivej-
te tedy jen to nejlepsi. Nejlepsi pro vas samotné. Budte opatrni a peclivé
vybirejte kvalitni produkty. Ne vSechny firmy prodavajici éterické oleje
jsou kvalitni a férové. Ceska legislativa se touto oblasti prili§ nezabyva, je
proto velky problém sehnat opravdovou kvalitu.

Peelingy

tera prirodni abrazivni surovina je nejlepsi? Po ¢em bych mél/a sah-

nout? To jsou nejcastéjsi otazky, které na workshopech dostavam.
Odpovéd zni - hlavné ty kvalitni! Na to kladu vzdy daraz. Zadna ingredi-
ence sama o sobé neni nejlepsi ani nejhorsi. Vzdy zalezi jen na vasi osobni
preferenci, na tom, co mate, nebo nemate radi.

Do peelingli nejéastéji vyuzivam titinovy cukr nebo specialni hrubou
stl, kterou jsem si dovezla od soukromého zemédélce ze solného pole na
zapadeé Francie. Krom toho pak hojné vyuzivaim nemlety mak; nadrcené
mandle nebo lehce rozdrcené vlasské orechy. Sahnout tedy mizete po
¢emkoli, co je vam libo.

Kniha je rozdélena na tri ¢asti: Prirodni kosmetika, Bylinkova lékar-
na a Zelend domdcnost. Vsechny recepty jsou sestaveny tak, aby byly
co nejjednodussi a nenaroéné na suroviny. Jejich tc¢innost je mnoha léty
ozkousena, funguji skvéle!

At vas kniha bavi, pomtlize vam rozsirit obzory a doda vam inspiraci
do dalsiho tvoreni.

Monika Polednikova

|11



b AT

S
o




Prirodni
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Bylinkoveé recepty

Pletovd voda _
s REBRICKEM a-CHRPOU

Jakmile se venku objevi prvni rebricek, poustim se do sbéru. Chrpu je
zase mozné nalézt v1été. A jejich spojeni zajisti zaFivou a projasnénou
plet. Ve formé pletové vody muzZete bylinky pouzivat, jak ¢asto chcete -
idealné tedy 2x denné. Rano po probuzeni a vecer pred spanim.

Na pletovou vodu budeme potrebovat:
1 hrst rebricku (listky i kvéty)

1 hrst chrpy (jen kvéty)

Y5 1 vody

JAKNA TO?

U nas doma pouzivame k vyrobé pletové vody vodu ze studanky, coz je
jedna z nejlepSich variant. Pokud nemate moznost nebo se vaAm nechce
po ¢isté vodé v prirodé patrat, pak pouzijte jakoukoli vodu, kterou mate
po ruce. Mékka je lepsi nez tvrda. Vecéer vodu prevarime a nechame chvi-
li-stat. Jesté do horké vody pak vhodime pripravené byliny a prikryjeme
poklickou. Béhem noc¢niho spanku nechame do rana odpocivat i bylin-
ky. Poté smés precedime pres bavinéné platno. Pletovou vodu prelijeme
do uzaviratelné lahvicky a spotirebujeme idealné do tri dnt.
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