leden

18 Zérodecny Cas

21 Condsudf zima

22 Divani se do svétla

23 Tichoatma

23 Spének jako superpotravina

26 Spani jako ve vince

28 Hospodareni s Zivotni energif

30 Umeéni péstovani Zivota

33 Jak v zimé pecovat o nase Zivotni
baterky aneb pro¢ hyckat ledviny

34 Jidla a ndpoje posilujici
Zivotni energii

36 Zivotni navyky podporujici
Zivotni energii

39 Ostra polévka z cernych fazoli

40 Zahfivaci napoje

43 Solné zahfiivaci pytliky

44 Vyvary nejen pro nase ledviny

47 Zeleninovy vyvar

48 Hovézi vyvar z masa a kosti

51 Slepiéi polévka
aneb zidovsky penicilin
52 Makovy jahelnik

’

unor

56 Svitani aneb zimni jidelnicek
pomalu kon¢i

60 Obrat vzhiru

62 Piedjafi u MUDr. Martiny Ziskove
aneb jarni jidelnicek za¢ina

64 Kamarddskd mungo polévka
s kofenovou zeleninou

67
68
68
70
73
T4
78
80

83

Népoje v predjari

Caj z koFene pampelisky

Caj z kofene lopuchu

Ocistné kira horkou vodou
Karté¢ovani, drbéni ¢i poklepavani
Kliéici sila jara - u nds i u vds doma
Jeéné kroupy v nasi kuchyni

Pro¢ obilnd zrna pred
varenim namacim?

Citliva péce o ovocné stromy

brezen

86
87
89
90
93
94
97
98
99

Meésic omlazeni a oziven{

Moznosti jarni oisty

Posilovace travictho ohné
Sedmikrasky

Sneéi ulity a slupky z cibuli

Kopfivy u nds doma v kolobéhu roku
Kopfivy a zdravi

Jarni kopiivova kira

Jak vyuzit sparené kopfivy

100 Prvni divokeé listky

do jidel i na salaty

103 Divoky salt s pampeliskovymi listky
105 Ptacinec prostredni

106 Ptacinec a zdravi

106 Ptacinec v nasi kuchyni
108 Kozlicek polnicek

108 Popenec obecny

109 Fialkové voda

duben

112 Zelena devitka jako vstupni
bréna do jara

115 Zivot ve mésté - byliny do sklenice
117 Jarni polévka s devatero bylinami
118 Velikonoce u nas doma

118 Rosa, koptivy, brilice a jiddse

120 Zeleny ctvrtek ve mésté

120 Enzymy

123 Spenétové polévka
s koprivami a brlic{

124 Okouzleny svét

127 Velikonoce jako moZnost promeény

127 Co ze mé bude...

128 Mandlovy berének slazeny
ryzovym sirupem

131 Tajemstvi ukryté v pomldzce

132 Velikonoé¢ni
mandlovo-ovesné susenky

135 Brslice kozi noha

136 Kde roste brslice a co s ni v kuchyni?

138 Jahlovy ndkyp s kopfivami

140 Zelené oseni
po Velikonocich vypijeme

143 Pampeliska jako jidlo i lék

146 Pampeliska u nas v kuchyni

148 Pampeliska a zdravi

150 Kura s pampeliskovymi stvoly

152 Caj z kvéth i listl pampeligky

154 Piibéh trnkového sirupu
praveé zacind
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kvéten

158 Prvni mdj, ldsky cas

161 Cas kvetoucich stromi

162 Kvétinové hodiny a ptaci chory

164 Voda z Sefikt a smrkovych vyhonki
166 Smrkové vyhonky v lese i v kuchyni
166 Sbér listi na b&zné piti

169 Jak na domaci ovocné Caje

171 Priprava domdcich ovocnych ¢ajt
172 Jitrocel, kral cest

174 Jitrocel u nés v kuchyni

175 Pesto podle sezény

176 Stava z divokych bylin

179 Chfest v kvétnové kuchyni

179 Jak pfipravuju chiest

180 Spaldové kernotto s kozim
syrem a chfestem

183 Pazitkové kvéty

184 Klic¢ici nad$eni pravé konéi

186 Pribéh brezového sirupu u Sirotkd
189 Pohankovo-bandnovy chlebicek
190 Alej z jefabti vede k domovu

193 Tinktura z kvéth jefabu
pro harmonizaci Zenského
hormonélniho systému

195 Hloh 1é¢i srdce

197 Jedlé zivé ploty

199 Travnik nebo bylinnik
200 Louka

200 Hmyz a biodiverzita

cerven

204 Letni jidelnicek zacind

207 Lécivé byliny — nasi rostlinni pfételé
207 Jak rozvijet vztah se svétem bylin
208 Byliny jako 1ék

208 Byliny jako prevence

209 Byliny jako intuitivni
seznamovaci hra

210 Bylinkovy kolobéh u nas doma

213 Sedmero rad pro zacatecniky,
jak shirat a susit byliny

214 Lécivé bylinky do Skoly

216 Zékladni bylinky do kazdé rodiny
218 Cerny bez oznamuje pfichod léta
220 Prvni lécivka, kterou jsem susila
223 Jak sbirdm a susim bezové kvéty
224 Cerny bez a zdravi

224 Kvagené limonady z bylin ¢i kvéti
226 Bezové a ruzové kvasené limonddy

227 Cistici prostfedek z octa
a citrusovych slupek

231 Listovy saldt s rizemi a kosmatici
232 Kontryhel a zenské zdravi

235 Jak kontryhel poméha Zendm

236 Kontryhel jako ddrek

239 Zenské zdravi v souvislostech
240 Nase kamaradky slepice

242 Jahody a touha

244 Jahody a zdravi

247 Jahodové knedliky

248 Jahlovy dezert s jahodami

250 Nejjednodussi ovocna zmrzlina

251 Nejjednodussi nanuky

252 Prirozené ochlazen{

254 Sipkovy kvét a koherence srdce
256 Jak trénovat koherenci srdce?
259 Jako na svatbé

cervenec

262 Letni bobule misto snidané

262 Lokalni ovoce neroste celoro¢né
265 Vylety za ovocem

265 Jakeé ovoce je nejlepsi a nejzdravéjsi?
266 Dar celistvosti z piirody

266 Ovoce a zdravi

266 Enzymy v ovoci

268 Cukr v ovoci

268 Jak jist ovoce?

269 Pesticidy v ovoci

270 Zahrada jako oaza

270 Kde sehnat nejlepéi ovoce ve mésté
270 Hlavni ovocnd rada na zavér

271 Zavieniny

272 Zavatovani

272 Ajurvéda a uchovani ovoce

275 Ovocny koléc¢ z dvouzrnkové mouky
276 Slunecni napoje

276 Upliikové elixiry

279 Cerstvé bylinky v letni kuchyni
280 Jak poznavat kuchymské bylinky

288 Kuchyriské bylinky v ¢aji,
octu ¢i oleji



290 Rozmarynové sazenice
293 Rozmarynovy olej

294 Lebedy, zelené listy a méné
obvyklé lupeni na talifi

295 Lebedy, zelené listy a zdravi
296 Restované zelené listy

299 Pohankovo-§paldové
palacinky s lebedou

300 Jahlové rizoto se zelenymi
listy a tunidkem

303 Bylinkovo-konopné mdslo

304 Mésicek lékarsky

305 Mésicek a zdravi

306 Mésickovy caj

306 Odvar z mésicku

308 Mésickovy olej

308 Mésickova mast

311 Syrové okurky jime jen v 1été

311 Ochlazujici okurky u nds v kuchyni

312 Praktické tipy k okurkovym polévkam,

salatim a dipim
313 Indické rajty
315 Jak se zchladit podle djurvédy

srpen
318 Smysluplny jidelnicek
aneb jsme to, co jime
322 Podzimni jidelnicek pomalu za¢ind

324 Lichofefisnice - zelenina
a antibiotikum

325 Lichoftefi$nice a zdravi

326 Divizny, ochranné sily
i kralovny zahrady

329 Rebficek a bylinkové piibéhy
jako z pohadky

330 Déti potrebuji pfirodu

332 Uzemnéni aneb povrch Zemé jako
zdroj lécivé energie

334 Uzemnéni ve mésté

335 Price s pudou jako antidepresivum

337 Puda

338 Jak skoncil bylinkovy
minimalismus u nds doma

338 Srpnova bylinkova bilance
340 V lese na houbdch

342 Kulajda zahusténa
pohankovou moukou

345 Mandlovy kola¢ s ostruzinami

346 Komunitni zavafovani
rajcatové omacky

348 Syrova rajcata jime jen v lété

350 Kopiivova seminka

350 Kopftivova seminka a zdravi

353 Kopiivova seminka v kuchyni

354 Jerabiny

355 Caj z jefabin

r vz
Zari
358 Podvecer roku

360 Jak nas zafijové plody
pripravuji na podzimni obdobi

360 Zati je nejurodnéjsi mésic

360 Temné plody

362 Tlusté strevo a plice

365 Jsem shéracka

365 Podzimni sbéry divokych plod

366 Temné bezinky - ¢as tepla
a svétla odchdzi

367 Bezinky a zdravi
367 Nejist syrové!

367 Sbér bezinek

367 Bezinkovd meditace
368 Co s nimi?

369 Bezinky u nias doma
371 Caj z Cerstvych bezinek

371 Caj ze suSenych bezinek
aneb népoj stoletych

371 Bezinkovy sirup

372 Aronie po dédeckovi

375 Likér z aronie

375 Aroniové zavafeniny

375 Aroniovo-medovy sirup
375 Macerat z aronie

375 Odvar a ¢aj

377 Rakytnik do jedlé zahrady
377 Rakytnik a zdravi

377 Sklizen rakytniku

378 Rakytnikova §tdva jako nejlepsi vyuZiti

rakytniku v kuchyni
378 Rakytnikovy caj
381 Ndpoj z Cerstvych Sipkil
382 Hlozinky

384 Jablka jako ddrek pro imunitu
a pro stieva

386 Jablka a zdravi

386 Jakd jablka jsou nejzdravéjsi?
387 Mite zdroj kvalitnich jablek?
388 Jablka u nas v kuchyni

388 Krizaly a jablecné slupky
389 Caje z jable¢nych slupek

390 Presnidavky

391 Jable¢ny ocet

392 Népoj s jable¢nym octem

392 Kdy ndm pomizZe jable¢ny ocet?



393 Priprava doméciho jablecného octa

395 Cervena fepa, biochemie rozkoSe
a svatojansti broucci

398 Repny kvas

401 Cervend fepa s pohankou
a kozim syrem

402 Vlasské otechy a darky pro zdravi
405 Zasoba ofecht na podzim a na zimu
405 Sbhér a uskladnéni ofechti

406 Ofechy a zdravi

406 Stravitelnost ofech
aneb ofechy u nds v kuchyni

406 Ofechy v medu nebo slivovici
v I

fijen

410 Kloub bambusu

413 Zazimovani ¢lovéka

414 Preventivni opatfeni v praxi
aneb fijen u nas v kuchyni

415 Jak podporovat odolnost a imunitu

416 Rezimova opatfeni na podporu
odolnosti a imunity

417 Potraviny a ndpoje na podporu
podporu odolnosti a imunity

418 Kdyz nachlazeni propukne

421 Cibule pii nachlazen{
i na bolava ouska

423 Kopriva i jako podzimni kira

424 Pecend jablka

427 Postup na pecend jablka

427 Kari kokosova omacka se zeleninou

428 Hrachovi kase
se smazZenym celerem

430 Sipky u nds doma v kolobéhu roku
434 Suégni Sipkl
434 Sipky a zdravi

435 Sipkovy olej po cely rok

437 Sipkova marmelada

440 Kysané zeli a mikrobiom

443 Nase domaci nakladané zeli

444 Cas kofent

446 Pastindkova krémovd polévka
s jahlami a kfenem

448 Vysadba jako oslava

453 Vecer roku

listopad

456 Zimni jidelnicek zac¢ind

459 Zimni jidelnic¢ek v praxi

460 Co nepatii do zimniho jidelnicku

460 Kadetavek, superpotravina podzimneé-

-zimni kuchyné
463 Pohankovo-kapustové karbanatky
465 Kontrabas

466 Zeleninové stew s kaderavkem,
kurkumou, zazvorem a chilli

469 Sipky v listopadu

469 Sipkovy protlak

469 Sipkovy koncentrat

469 Caj z Cerstvych sipku

470 Caj ze sudenych Sipkd

472 Caj z celych susenych $ipkl
473 Caj z drcenych sudenych &ipka
474 Ptibéh trnkového sirupu
477 Trnkovy sirup a zdravi

479 N4s trnkovy sirup

481 Kdoulovy listopad

483 Kdoule a kdoulovec

485 Kdoulovy kompot

485 Kdoulova povidla

486 Cerveny kdoulovy rosol

486 Kdoulova kiize ¢i
gumové bonbénky

488 Kdoulové bonbény

489 Kdoulovy ,syr”

490 Sklep jako poklad

492 Kde shanét nejlepsi zeleninu

493 Kdyz se Zije ve mésté aneb piibéh
Petry a Tomd3e Hajzlerovych

496 Misto sklepa krecht
aneb pfibéh samozasobitelstvi
u Anny a Petra Spiirkovych

499 Podzimni péce o dusi

500 Jak piseme Jeziskovi

502 Pied adventem

505 Tichd slavnost, Adventni spirala

prosinec

508 Nejvétsi tma
511 Janclv ledvinovy caj

512 Masaz teplym olejem
jako zimnf ,superfoods”

514 Rucni prace jako meditace
516 Vanoéni cukrovi

519 Viné koreni

520 Pohanka s brynzou

523 Houbovy kuba

524 Bilancovani{

525 Jmeli

526 Adventni kalendar

529 Prosim Vas, méjte se radi

529 Mam pro Vés, mili ¢tenafi,
dva vano¢ni darky...

530 O autorce
532 Rejstiik



