BYLINKOVY RECEPTAR

10 Kurkuma

—zazracneé koreni

Kurkuma —syté Zluté kofent,

které je pfedevsim v Indii znamé

jako vynikajici Iék na vSechny neduhy
Pro jeji obdivuhodné IéCivé ucinky se ji
také prezdiva ,,zluty zazvor®.

12 Vyborny
rakytnikovy med
Namichejte si chutnou vitaminovou
bombu pro podzimni vecery.

16 BabiccCin

Sipkovy sirup

Vyrobte si vytecny Sipkovy sirup

a ziskejte tak dal3i zasoby vitaminu C
na sychravé dny.

20 Serial: Bylinky

podle abecedy

Salvgj lékaFska —bylinka

naSich babicek a velmi silny antioxidant.

26 Serial: Jedovaté leCivky
Cesmina nejen jako symbol Vanoc, ale
také jako bylinka, ktera se kdysi vyuZivala
v lidovém [éCitelstvi.

30 Vres obecny —lécCiva
a krasna bylinka

LéCivka, jeZz se uplatiuje pFi vyrobé
bylinné kosmetiky a zabal( na hojeni
ran. Zaroven také bylina, ktera je
nedilnou soucasti nékterych €ajovych
Smesi.

36 Bylinky na dobré
traveni

Jak si mizeme pomoci bylinkami

v pfipadé chybné diety Ci zavazného
onemocnéni traviciho Ustroji?

40 Fotoserial:
Ekologicky praci gel
Vyrobte si svij vlastni praci gel, ktery
nadherné voni a je zcela bez chemie!

42 Kouzelné bylinky na
klidny spanek

Mit klidnou mysl, to je zaklad
harmonického Zivota. Pokud vas trapi
poruchy spanku, s Ié€ivymi bylinkami
dokézete tento problém hladce
prekonat.

48 Ceské polni lé€ivky
Znate naSe polni léCivky? A vite, jak
vam mohou pomoci?



56 Na opary pomoci
bylinekp P

Povime si, jaké bylinky povolat,

kdyZ se objevi opar na rtu, a jak si
namichat GZasny balzam, ktery vas

jej zbavi.

64 Netradicni leCivé
olejodarneé rostliny
Pfestoze existuji stovky
olejodarnych rostlin, pravidelné
sahame jen po nékolika mélo
druzich. Vite ale o tom, zZe

diky rozliénym olejim mdzete
zefektivnit 1éCbu nékterych
onemocnéni a zaroven si
pochutnat?

ZDRAVA KUCHYNE

70 Serial: Bylinné
caje —Laskyplné
bylinky

Namichejte si €aje a bylinné
smési prod Unave.

76 Serial: (Ne)zname
plodiny

Salak - hadi ovoce s netradi¢ni

chuti a schopnosti I&€it nemoci.

78 K Cemu jsou dobré
kvasené potraviny?

Kvasené potraviny zlepSuji
stravitelnost a biologickou vyuZitelnost
dllezitych Zivin. Maji také baktericidni
acinky a pozitivni vliv na funkci
imunitniho systému.

ZAMERENO NA ZENY

84 Jake léCivky je vhodné
uzivat v Sestinedéli?

ZAMERENO NA MUZE

90 Tajemstvi koreni pro
muze

ZAJIMAVOSTI

92 Zdravé

bylinkové koupele

Koupel ma mnoho podob a bylinky

v ni mohou sehrat velmi dllezitou roli.
I v domécich podminkéch si snadno
vyrobite koupelové €aje, mléka, soli
nebo tfeba Sumivé bomby.
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