d.

10 Velikonoc¢ni tradice
Velikonoce jsou netrpélivé vyhlizené
svatky jara, na které se vSichni po
dlouhé zimé téSime. Znate viechny
jejich symboly?

24 Zazraky z koziho
mléeka

Skvélé ucinky koziho mléka znaly nejen
nase babicky, ale jiZ stafi Rimané, pro
které bylo kozi mléko velmi cenéné,
povazovali ho dokonce za dar.

32 Vrba bila, symbol jara
a Velikonoc
Vyrobme si spoleCné domaéci aspirin!

36 Serial superpotraviny
Kustovnice Cinska

Goji je jiz nékolik stoleti pokladana
za soucast tradicni Cinské mediciny.
VEfi se, Ze podporuje dlouhovékost
a vitalitu, a Casto se na ni nahlizi jako
na nejhodnotnéjSi ovoce na planeté.

42 Serial Rady nasich
babicek: Sedmikraska,
kralovna jara

Sedmikrasky patfi mezi prvni jarni
bylinky a uz naSe babiCky védély,
jaké se v této malé rostlince ukryvaji
poklady a jaké maji blahodarné
Gcinky na na$ organismus.

52 LéCiveé Stavy

K jaru patfi ocista téla!

PFipravme si proto spole€né
jednoduché a vyborné 100%
zeleninové Stavy, které ndm dodaji
svéZi energii a podpofi nasi krasu.
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58 RAW strava

Laka vas ocista téla, zaloZzena na ovoci
a zeleniné? Poradime vam, jak zacit.
Vitarianstvi, nebo také

raw strava, je nejnoveéjsim

trendem v oblasti zdravé

vyZivy zaloZeny na

konzumaci stravy, kterd se neupravuje
pFi teplotach vysSich nez 42 °C.

70 Tajemstvi Cinské
mediciny — Jatra

Tradiéni ¢inska medicina Fika, ze

v kazdém meésici je oslabeny jeden
télesny organ. K dubnu patfi jatra a my
si dnes ukazeme, co nam problémy

s nimi spojeni chtéji Fici.

78 Bylinky na
krecove zdy

Jaké bylinky jsou ty
nejlepsi na kfecove Zily?

84 Serial Bylinky pro déti:
Prvni pomoc pro déti
Pobyt v pfirodé na vyletech mize
prinést nemilé pfekvapeni v podobé
drobnych zranéni a odérek. Jak
mUzeme nase déti ochranit pomoci
prirodnich prostfedk( a bylinek?

92 Serial: Péstovani
bylinek na plném slunci
Sluni€ko sice pomaha bylinkam rychleji
a hojnéji rst, pfimé a celodenni
slune¢ni svétlo vSak nesnesou

vSechny druhy rostlinek. My vas dnes
sezndmime s témi zakladnimi, které si
na slunicku libuji.



