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UVvOD

Raéda si pohravim s myslenkou, Ze vim tuhle knizku mohla vénovat vase babicka.
Predstavte si, Ze ted stoji pfed vami a poddva vim tuto pokladnici tipu, receptu a lé¢ivych
ptipravki, které byly v jeji dobé bézné, dnes vsak pisobi neobvykle. Ona tyto tipy
samoziejmé nenapsala — ona jimi Zila. Jd jsem se to vSechno musela nejprve naudit,
potom to proZit a teprve potom sepsat — a to vSe ve snaze Zit prosté, pomalu a udrzitelné
a v souladu s principy zero waste.

Jsou-li pro vis principy zero waste, tedy bezodpadové domacnosti nové, pak vézte,
zZe se jednd o stéle populdrnéjsi trend, jehoz cilem je sniZit mnozstvi zkonzumovaného
jidla a vyhozeného odpadu. O zero waste panuji ur¢ité mylné predstavy, naptiklad
Ze existuji 1idé, jejichz odpad vyprodukovany za 5 let se vejde do zavarovaci sklenice.
Ptibéhy takovych lidi ale bohuzel uZ nepoukazuji na to, Ze jde o vysledek zdlouhavého
a naméhavého procesu plného nejednoho zakopnuti, spousty experimentt a dlouhych
hodin sebevzdélavani. Ve skutecnosti vétsina zastdncl zero waste Zivota pfizndvi,
ze je takika nemozné nevytviret absolutné Zidny odpad. Namisto toho doporucuji
postupovat smysluplné a redlné a co nejvic se pfiblizovat nule pomoci téchto péti zakladnich
pravidel (v tomto pofadi): odmitnout, omezit, znovu pouzit, zrecyklovat a zkompostovat.

Recyklace je rozhodné nds nejcastéjsi pristup, ovsem také nejvice zavadéjici. Pokud
byste nahlédli do kuchyné nebo koupelny praimérného Americana, bylo by tézké najit
néco, co by nebylo v plastovém obalu, plastové lahvi nebo vyrobené z plastu. P¥ekvapit vas
muze skutec¢nost, Ze pouze 9 % tohoto plastu se zrecykluje a zbytek skonéi na skladkéch,
v ocednech ¢i ve spalovndch, které zamotuji ovzdusi skodlivymi latkami. Na rozdil
od skla nebo kovu nelze plasty recyklovat donekonecna. Vétsina plastii se nékolikrat
zrecykluje a pak se znehodnoti tak, Ze je nelze znovu pouzit a musi se vyhodit. Plasty
lze levné vyrobit, snadno se pouzivaji, avSak vyhnout se jim je skute¢né vyzvou. Proto
jednim z nejlepsich zptisobu, jak snizit produkei odpadu a ekologickou stopu, je pouzivini
plastd minimalizovat, spiSe nez se spoléhat na jejich recyklaci.

Zikladem vaseho zero waste Zivota by tedy méla byt peclivd analyza toho, jakou mate
spotiebu a jaky druh odpadu produkujete. I zbézna kontrola vasich spotiebitelskych
névykd nabidne moznosti, jak mnozstvi odpadu snizit.

Neékdy také pomuze podivat se na své navyky v §irsim kontextu, coZ pro mé znamend
ptét se, zda jsem soucdsti linedrni nebo cirkuldrni ekonomiky. Nase ekonomika je z pfevazné
Casti stale jesté linedrni: zdroje se vytézi, zpracuji, spotfebuji a vyhodi. Tteba takovy papirovy
kelimek na kdvu — od stromu v lese vede pfimd linka k papirnim, vyrobnimu zdvodu
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k nasi planeté, jenz se mnozi z nds snazi do svych Zivotd vnést. Je oslavou zjednodusen,
zpomaleni a manudlni préce, nabddd, abychom si vice sami vyrabéli a méné nakupovali,
abychom upfednostniovali kvalitu pfed kvantitou a Zili skromné, sobéstacné a v souladu
s pfirodou. Vybizi nds, at tolik neplytvime a ctime zpusoby, jakymi nasi prarodice nebo
praprarodice (zdlezi, kolik vam je let) fesili vSechny mozné problémy — uzivit rodinu,
uklidit, pecovat o své télo, mysl a dusi. Tato kniha je zosobnénim myslenky, Ze miizeme
Zit prosté a dobfe zaroverl.

Az knihu doctete, budete si umét vyrobit vlastni ¢istici prostfedky, pfirodni léky,
kosmetiku i pripravky do koupele. Budete védét, jak pomoci jednoduchych ingredienci,
rostlin ¢i bylinek ze zahrady vy¢istit skvrnu od travy, ulevit od bolesti hlavy nebo
zazehnat nachlazeni. Nemohu nic slibit, ale vsadim se, Ze kdyz se naudite, jak si véci
vyrobit, misto abyste je kupovali, stane se z vis sebevédoméjsi ¢lovek pocitujici hlubokou
a povzbuzujici spokojenost. A jste-li trochu jako j4, jisté najdete alespon zrnko pravdy
ve starém réeni ,sfastné ruce — stastnd srdce”. Doufidm, Ze se vam to bude libit!

IE—ZC =2




Plastové pytle na odpadky

Novinové pytle (strana 31) nebo hnédé papirové tasky

Jednordzové plastové ndkupni tasky

Pldténé tasky

Jednordzové pytliky na ovoce a zeleninu
anebalené potraviny

Bavlnéné pytliky na ovoce a zeleninu a nebalené potraviny

Plastové sacky na pecivo

Bavlnéné pytliky na pecivo (nebo povlak na polstar)

Papirové utérky

Litkové utérky nebo hadry

Papirové kapesnicky

Litkové kapesniky

Hadry/utérky z mikrovlikna (obsahuji plast)

Bavlnéné nebo konopné hadry, vysoce absorpéni hadry

Plastové kartacky

Dievéné kompostovatelné kartdcky

Jednordzové zinky

Biologicky odbouratelné zinky, zinky z pfirodni houby lufa,
§védské utérky

Plastové nddoby na skladovini potravin
Jednordzové krabicky na jidlo

Sklenéné nebo nerezové nddoby ¢i dézy, zavatovaci sklenice

Jednordzové kelimky na kdvu

Opakované pouzitelné kelimky/hrnky

Jednordzové lihve na vodu

Filtr na vodu a opakované pouzitelné lihve na vodu,
zavatovaci sklenice

Jednordzovi plastovd bréka

Nerezovid, sklenénd nebo bambusova bréka

Jednordzové piibory

Opakované pouzitelné bambusové nebo nerezové piibory

Plastové n4cini na vafeni

Dfevéné nebo nerezové nicini

Tekuty myci prostfedek na nddobi v plastovém
obalu

Mydlo prodévané bez obalu (kastilské nebo marseilleské
mydlo

Komeréné vyrdbéné Cistici prostiedky

Netoxické ¢istici prostiedky doma vyrobené (strana 82)

Potravinovi félie, alobal

Voskované ubrousky, litkovd vika

Pecici papir na jedno pouziti

Kompostovatelny pecici papir, silikonovd pecici podlozka

Plastové uzaviratelné sacky na svacinu
¢i skladoviéni potravin

Opakované pouzitelné sacky (silikonové ¢i litkové)

Plastové obédové krabic¢ky a bento boxy

Nerezové obédové krabicky

Plastovi tvofitka na led a formy na nanuky

Nerezovi nebo silikonovi tvotitka naled a formy na nanuky

Jednordzové kosicky na muffiny

Silikonové kosicky nebo kosicky z kompostovatelného
peciciho papiru

Kofenky na jedno pouziti

Opakované pouzitelné dézy a nebalené kofeni

Jednordzové ¢ajové pytliky

Opakované pouzitelné &ajitko a sypany ¢aj

Jednordzové kdvové kapsle

Konvice french press, opakované pouzitelné filtry

Teflonové nddobi

Litinové nddobi

Plastovd prkénka

Dievénd prkénka

Jednordzové rukavice

Kompostovatelné gumové rukavice

Plastovy zapalova¢

Zipalky

15
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RUCNE VYRABENE VOSKOVANE
UBROUSKY

Ubrousky potaZené véelim voskem se na trhu objevily pfed n&kolika lety. Jsou skvélou
a udrZitelnou alternativou k jednordzovym plastovym oballim a alobalu. Pokud jste
je uz n&kdy pouzili, vite, ze jde v podstat& o kousek latky napugténé veelim voskem,
do které miZete zabalit potraviny. Daji se pouzit na prikryti nejrlizn&jich misek, pre-
hodit pfes misu s kynoucim t&stem, Ize v nich uskladnit rozkrojené ovoce a zeleninu
& do nich zabalit sendvi¢e apod. Voskovany povrch chrani potraviny pred vlhkem
a zaroven jim umoZ?fuje dychat. Podobné jako latkové pytliky si je miZete koupit nebo
sami vyrobit. Na stran& 128 najdete podrobng&jgi informace o ndkupu a zpracovani

véeliho vosku.

MATERIAL 3ks - maly, stredni a velky

litka ze 100% bavlny §tétec na barvu
zehlicka plech

obycejné nebo entlovaci ntizky kompostovatelny pecici papir
Y4 hrnku borovicové pryskyfice v prasku kuchyriské klesté
Y4 hrnku nastrouhaného véeliho vosku noviny

4 1zicky jojobového oleje kolicky a vésik na pradlo

POSTUP

Latku vyperte, nechejte uschnout a vyZzehlete. Vystfihnéte 3 ¢tverce o velikosti: 20 x 20cm,
28 x 28 cm a 35 x 35 cm. Pokud chcete, aby okraje byly upravené a neparaly se, mizZete
pouzit entlovaci niizky, ale neni to nutné. Pfedehfejte troubu na pfiblizné 100 °C.
V misce smichejte pryskyfici, veeli vosk a jojobovy olej. Vylozte plech pecicim papirem
a poloZte na néj jeden latkovy ¢tverec. Rovnomérné jej pokryjte asi tfetinou voskové smési.
Pecte 10 az 12 minut, dokud se voskovid smés nerozpusti. Vyjméte plech z trouby
a voskovou smés §tétcem rovnomérné rozetfete po litce. (Vosk se na §tétec nalepi,
pouzijte tedy takovy, ktery jste si vyhradili na podobné projekty.) Vratte plech na pér
minut do trouby a nechejte vosk rovnomérné vsiknout.

23
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NAPADITE VYUZITI KAVOVE SEDLINY

K4va je dobré nejen na ranni probuzeni! Namisto vyhazoviani kivové sedliny do kose ji
zkuste vyuzit na zahradé, v okoli domu, nebo dokonce jako pfisadu do koupele ¢i télového
krému. Zde najdete nékolik tipti, jak kdvovou sedlinu zuzitkovat.

ODPUZOVAC ZAHRADNICH SKUDCU. Nasypte sedlinu hojné okolo rostlin nebo
po obvodu zahrady. Muzete tak odpudit napfiklad mravence ¢i sliméky.

LAKADLO PRO ZIZALY. Zaryijte sedlinu do hliny, abyste pfildkali tyto malé zahradni
pomocniky.

OBOHACENI KOMPOSTU. Sedlinu i kdvovy filtr mtzete vyhodit pfimo na kompost.
Sedlina je bohatd na dusik, proto je skvélym zelenym hnojivem.

HNOJIVO NA ROSTLINY. Hnojivo si mizZete vytvorit smichdnim staré sedliny se senem,
hnédymi listy ¢i suchou slimou. Smés nasypejte kolem rostlin, které maji rady kyselou
ptdu (azalky, hortenzie, rododendrony ¢i riize).

ENERGIE PRO MRKEV A REDKVICKY. Chcete-li zdvojndsobit svou trodu, seminka
mrkve a fedkvicek smichejte se susenou kdvovou sedlinou a teprve potom je zasejte.

KAVOVE MYDLO. Vyrobte si abrazivni mydlo. Stali rozpustit jedno glycerinové mydlo
a pfidat ¥ hrnku kavové sedliny, dobfe promichejte a nalijte do formy na mydlo.

POHLCOVAC PACHU DO LEDNICE. Pachy z potravin mtzZete neutralizovat tak,
ze naplnite sklenici sedlinou a nezakrytou ji umistite dozadu do lednice.

DEODORANT RUKOU. Po krijeni cibule nebo ¢esneku si sedlinu vetfete do dlani
a promngte.

CISTICI PROSTREDEK NA NADOBI. Naneste sedlinu na houbi¢ku nebo karticek
a pouzijte ji jako abrazivni prostfedek na odstranéni jidla pfilepeného na hrncich, panvich
a kuchyfiském nacini.

REDUKCE OTOKU A TMAVYCH KRUHU POD OCIMA. Prsty naberte trochu vychlazené

sedliny a naneste ji na oblast pod o¢ima. Kofein stahuje krevni cévy, vytahuje nadbyte¢nou
vlhkost a odstraiuje tmavé kruhy a otoky.

ODSTRANOVAC NANOSU Z PRODUKTU NA VLASY. Pted aplikaci s$ampénu si vmasirujte
hrst kdvové sedliny do vlasi. Odstranite tak zbytky s$amponu, kondicionéru a dalsich
vyrobkd pro vlasovou péci.

41
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TIPY NA ZERO WASTE SVACINKY

Na zero waste stravovani mé bavi to, jak snadné je jist jednoduse a zdravé. My obvykle

svacime Cerstvé ovoce a zeleninu, a chceme-li si svacinky trochu zpestfit, ddme si bud

néco z nebalenych potravin, nebo néco dobrého upecu. Nize najdete nékolik tipi na zero

waste svacinky a déle par jednoduchych recepta.

JABLECNE NEBO BANANOVE PLATKY

S ORECHOVYM MASLEM. Touzite-li

po dekadentnéjsi svacince, pokapejte
jesté¢ medem a posypte Cokolddovymi
hoblinkami.

»MRAVENCI NA KLADE“ Vzpominite

na svacinky naseho détstvi? Nakrdjejte
fapikaty celer na cca 7cm kousky, naplite
ofechovym mdslem a posypte rozinkami.

NEBALENY POPCORN. Domici popcorn
je nejlepsi. Staci vam jen hrnec

s poklickou a mizete si jej libovolné
ochutit: kokosovym ¢i olivovym olejem,
lahtidkovym drozdim, strouhanym
parmazdnem, moiskou nebo bylinkovou
soli, mletym fimskym kminem, kari,
kurkumou nebo skofici.

NAKRAJENA ZELENINA VE STYLU ,CRUDITES*

S DOMACIM HUMMUSEM NEBO GUACAMOLE.

Vyzkousejte mtij hummus (strana 61)

a guacamole (strana 64) a podavejte

s nakrdjenou mrkvi, fapikatym celerem,
okurkami a paprikami.

SUSENE OVOCE. Mite-li susicku, muzete
susit sezénni ovoce. Jinak se vydejte
do bezobalového obchodu. My mame radi

jable¢né kiizaly, bandnové chipsy, tiesné,
datle, fiky, mango, ananas a rozinky.
ORECHOVA SMES. Pokud si ji nekoupite

v bezobalovém obchodg, miiZete si vyrobit
i vlastni, kdyZz zkombinujete své oblibené
ofechy, seminka, susené ovoce a ¢okolddu.

GRANOLA. At uz domaici nebo z bez-
obalového obchodu, ji Ize jist samotnou,

s jogurtem ¢&i ofechovym mlékem.

VEJCE NATVRDO. V nedéli obvykle uvaiim
6 vajec, kterd pfes tyden slouzi jako rychld
svacinka. Jsou vhodnd i na cesty.

SMOOTHIES. Snadn4 svacinka v sezéné
bobulovin, nebo pokud jste si je v 1été
zamrazili. Mj oblibeny zdkladni recept:
1 hrnek mrazenych jahod, 1 mrazeny
bandn a §tdva ze 2 pomeranci. T¢lu
dodite bilkoviny a zdravé tuky, piidate-li
do smoothie ofechové mislo, ofechové
mléko nebo avokido.

SLANE NEBALENE SVACINKY. Existuje
nepfeberné mnozstvi predem
pfipravenych slanych snacku, napiiklad
chipsy z plantainu (zeleninovy bandn),
precliky, hrasek ve wasabi, ryZové krekry
&i sezamové tycinky.
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POTREBY PRO NETOXICKY UKLID

Nize uvidim vse potiebné k tomu, aby va§ dim zistal ¢isty. Vétsinu téchto surovin koupite
bud v papirovém obalu, nebo ve skle v béznych prodejnich potravin, zelezafstvich nebo
lékarnach. Nékteré, napiiklad peroxid vodiku a kastilské mydlo, se prodévaji v plastovych
obalech (pokud tedy nemite pfistup k bezobalovému obchodu), pfesto vsak pfi vyrobé
vlastnich ¢isticich prostfedkud vyrazné snizite mnozstvi obald, nebot vétsinou je zapotrebi
pouze malé mnozstvi surovin. Léhev peroxidu vodiku mi obvykle vydrzi 6 mésici! Pokud
opravdu nechcete produkovat zidny odpad, doporucuji nejprve spotfebovat v§echny
prostfedky, které doma mite (tedy pokud nejste t€¢hotnd, nebo na né nemaite alergii).
Rozhodnete-li se je vyhodit, informujte se u mistni firmy na likvidaci odpadu, jak
je spravné zlikvidovat. Rozhodné nevylévejte pramyslové vyribéné Cistici prostfedky
do vylevky nebo zichodu, protoze mnohé latky, které tyto prostiedky obsahuji, nedokdzi
Cisticky snadno vyfiltrovat.

JEDLA SODA (SODA BIKARBONA). Najdete ji snad v kazdé domacnosti. Je univerzalni
a lehce zdsadita, 1ze ji pouzit na ¢isténi, odstrafiovini pachu, drhnuti, lesténi, zmékceni
vody, odmastovini a odstranovani skvrn.

VCELI NEBO KANDELILOVY VOSK. Dobfe se kombinuje s olivovym nebo kokosovym
olejem a pouziva se jako lestidlo na dfevo.

KYSELINA CITRONOVA. Odstraniuje vodni kdmen, vdpenaté usazeniny a rez.
KUKURICNY SKROB. Lze ho pouzit k umyti oken, lesténi nabytku a ¢isténi koberct.

DESTILOVANY BiLY OCET. Odstrariuje mastnotu, matnost, pachy, zbytky mydla, miner4lni
usazeniny, skvrny a zbytky vosku. Brdni rastu hub a mnozeni plisni a bakterii.

ETERICKE OLEJE. Mohou dezinfikovat a vétsiné isticich prostiedka dodavaji bezpe¢nou
a pfirozenou vuni. Tea tree, citron a eukalyptus jsou silné antibakteridlni. Levandule,
rize a gerdinium navozuji pocit klidu.

PEROXID VODIKU (3%). Slab4 kyselina se silnymi oxida¢nimi vlastnostmi. Vhodn4

na béleni a odstraiiovéni skvrn. Jako dezinfekéni prostfedek je vhodny na ¢isténi povrchd,
klik, dchytek a toalet.

CITRONY. Citronova $tdva je jednou z nejsilnéjsich potravinovych kyselin. Odmastuje,
dezinfikuje, ¢isti, béli a odstranuje skvrny. Smicha-li se se soli, vznikne skvély Cistici pisek.
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TEKUTY CITRONOVY PRIPRAVEK
NA NADOBI

Na ruéni myti nddobi rdda pouzivam kartaéek s dievénou rukojeti a kostku marseill-
ského mydla. Je to tradi¢ni mydlo obsahuijici olivovy olej, jez se pouziva uz 600 let
a je skvélou alternativou k mydl&im chemickym a na bazi ropy. Navykli jsme si umyvat
nadobi tekutym prostfedkem, nicméné Eistici G¢inek tuhého mydla je stejny. Nechce-
te-li se v8ak tekutého myciho prostfedku vzdat (coz chdpu), nabizim navod na jedno-
duchy doma vyrobeny p¥ipravek. Nebude asi zcela srovnatelny s poradnou davkou

jaruy, ale uréit& vdm ho bude pFipominat vic ne? oby&ejné kastilské mydlo.

SUROVINY
%5 hrnku vody (idedlné destilované) 1 1Zice jojobového nebo mandlového oleje
2 1Zice destilovaného bilého octa 1 1zice tekutého vitaminu E (volitelné)

5 hrnku Sal Suds 10 kapek citronového éterického oleje
(volitelné)

POSTUP

Pomoci malého trychtyte nalijte vodu a ocet do sklenéné lahvicky s pumpickou. Uzaviete
a dobfe protiepejte. Piidejte Sal Suds, jojobovy olej, a pokud chceete, tak rovnéz vitamin E
a citronovy olej.

pouZITi Pied pouzitim ldhev nékolikrit pfevratte dnem vzhiiru a protepejte ze strany
na stranu, aby se ingredience promichaly.
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OPAKOVANE POUZITELNE UBROUSKY
DO SUSICKY

J& osobné pradlo vé&tginou sugim venku, ale zndm spoustu ekologicky smy&lejicich lidf,
ktefi stale pouZivaji sugicku. Pokud mezi né patfite i vy a radi pouzivate ubrousky
do sugicky, protoze obledeni zmé&k&uji, snizuji statickou elekt¥inu a pradlo hezky provoni,
prind%im vam tip, jak toho dosdhnout bez odpadu a bez kontaktu s umé&lymi vin&mi

a gkodlivymi toxiny.

MATERIAL

hadry ze 100% bavlny, tricka nebo zinky 3 lzice rostlinného glycerinu
2% hrnku vody 10 kapek éterického oleje (volitelné)

2% hrnku destilovaného bilého octa

POSTUP

Staré bavlnéné hadry, tricka nebo Zinky rozsttihejte na obdélniky o velikosti 13 x 20cm
(na litrovou sklenici jich budete potfebovat asi 20). Bude-li to nutné, obsijte okraje, aby
se nepdraly. V litrové sklenici smichejte vodu, ocet a glycerin, uzaviete vickem a ditkladné
protiepejte. Pridejte étericky olej a opét protiepejte. Nakonec vlozte do sklenice ubrousky
a uzavfete, dokud je nebudete pouzivat.

POUZITI Ze sklenice vyjméte 2 az 4 ubrousky, vymackejte je, aby nekapaly, a pfidejte
je do susicky s pradlem. Po ukonceni suseni vratte ubrousky zpatky do sklenice pro dalsi
pouziti. Perte s ru¢niky a loznim prddlem jednou za 2 tydny nebo podle potteby.
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MINIVOSKY

Soudasti nékolika ndvodi v této knize je veeli vosk, ktery ma mnoho zpiisobu vyuziti,
mimo jiné pfispivd ke ztuhnuti hojivych masti ¢i balzimi a ptisobi jako emulgator
v kosmetickych pfipravcich. Vzhledem k tomu, Ze pfi pokojové teploté je pevny
a rozpousti se az pii relativné vysoké teploté, pouzivé se k zahustovini a emulgaci
kosmetickych pripravki k péci o plet. Je také bohaty na vitamin A, podporuje regeneraci
bunék, je oceflovin pro své antiseptické a antibiotické vlastnosti, hydratuje a zarovei
udrzuje vlhkost v pokozce.

Veeli vosk 1ze koupit veelku jako kostku nebo jako pecicky. J4 si rdda kupuji kostku
vosku od mistniho v¢elafe. Nejen proto, Ze mé t€si, kdyZ mohu podporit mistni farmafe
a udrzitelné postupy, ale také proto, Ze jej takto mohu nakoupit bez obalu. Jedinou
nevyhodou celé kostky (na rozdil od pecicek) je, Ze se s ni obtiznéji pracuje. Teba kdyz
vam dojde balzdm na rty a budete si chtit rychle udélat novy, budete muset vosk nejprve
nastrouhat, coz je krok navic. Jednim ze zpisob, jak tento krok navic obejit — a usetfit si
tak ¢as — je kostku vosku roztopit a nalit ji do malych silikonovych formicek (o velikosti
1zicky ¢i 1zice), vhodnou velikost obvykle maji silikonové formy na cukrovinky. Jakmile
vosk ztuhne, ,miniaturky“ snadno vyloupnete a mizete je uskladnit ve sklenici. Ackoliv
nejsou tak malické jako pecicky, jsou dostate¢né malé a dobfe se s nimi pracuje.

ALTERNATIVA K VCELIMU VOSKU

Pokud mite na véeli vosk alergii nebo preferujete veganskou alternativu, je skvélou
nihradou kandelilovy vosk. Ziskava se z listt rostliny Euphorbia cerifera, ktera je ptivodem
z Mexika a jihozdpadni ¢asti USA. Je svétle zluty, bez zdpachu a bézné se pouzivd jako
stabilizator a emulgdtor do balzdmu, krému, télovych mlék a lé¢ivych masti. M4 prakticky
stejné lubrikacni vlastnosti jako véeli vosk, ale je mnohem tvrdsi a méné tvarny. Pokud
jej tedy budete ve vyrobcich pouZzivat, je nutné poméry surovin upravit — vzdy pouzijte
polovi¢ni mnozstvi kandelilového vosku oproti vosku véelimu.
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OLEJ A MAST NA ODERKY

Jednim z mych oblibenych zpGsobl zpracovani bylin je vyroba bylinnych oleji a masti.
Neni na tom nic sloZitého, ale pokud se rozhodnete pro studeny vyluh, mize to byt
poné&kud zdlouhavé. Byliny v olejich za&indm louhovat obvykle na konci srpna, kdy
kongi vegeta&ni obdobi a kuchy® mam plnou &erstvych bylinek a kvétin. Do podzimni
rovnodennosti mam |ékarni¢ku jiz vétsinou dobte zadsobenou, pFipravenou na chlad-
n&j&i &ast roku. Tento konkrétni ndvod je na mast a olej, které pouZivdm na suchou
kGZi a nejriznéjdi odérky, Fiznuti, kousnuti a rany. Lé&ivé G&inky mu propuijéuje hlavné
mésicek lékarsky, lé¢ivka s antiseptickymi a protizané&tlivymi Ucinky, jez podporuje
obnovu a rist bunék. Kdy? pFipravuiji z oleje mast, pridavam také éterické oleje, které
maji podpdrné Glinky pfi &igténi, zklidnéni a hojeni ran, zejména hefmanek, kadidlo,

levanduli a tea tree.

SUROVINY

% hrnku susenych kvéta mésicku lékatského 3 1Zice véeliho vosku nebo 1% 1zice

1 hrnek zastudena lisovaného olivového oleje kandelilového vosku

10 az 15 kapek éterického oleje (volitelné)

POSTUP

Kvéty mésicku vlozte do ¢isté pullitrové sklenice a zalijte je olivovym olejem tak, aby
byl mésicek alespon 2,5 cm ponofeny. Dikladné zamichejte, uzaviete dobfe pfiléhavym
uzévérem a na 4 az 6 tydnd umistéte na chladné a tmavé misto — ¢im déle budete mésicek
louhovat, tim siln¢jsi mast bude. Jakmile se mési¢ek vylouhuje, slijte olej pfes jemné
sitko nebo fic¢ovinu do ¢isté sklenice a bylinky zkompostujte. Z oleje muzete udélat
mast, nebo ho pouzivat takto tekuty.

Pro vyrobu masti nalijte dno dvojitého hrnce 5 cm vody (strana 139) a na mirném
plameni pfivedte k varu. Do horni nddoby vloZte vylouhovany olej a vosk a zahfivejte,
dokud se vosk zcela nerozpusti. Horni nddobu vyndejte z vody, vmichejte étericky olej
a opatrné nalijte do nddobek. Nechejte asi 1 hodinu vychladnout a ztuhnout, poté
uzaviete a skladujte v chladu. Spotfebujte do 1 roku.

POZNAMKA Konzistenci masti miizete upravit tak, Ze ji znovu rozpustite ve dvojitém
hrnci a pfidite olivovy olej (cheete-li mast mékei), nebo vosk (cheete-li mast tuzsi).
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DEZINFEKCE NA RUCE

Vyzkum ukazuje, Ze antibakteridlni mydlo neptsobi na bakterie o nic G¢inn&ji nez béz-
né mydlo, a co je horgi, miZe obsahovat gkodlivé latky. Z jinych studif vyplyva, Ze déti,
které neZiji ve sterilnim prostredi, maji odoln&j&f imunitni systém. U nas doma zasta-
vdme nazor, ze nejlep$im zplsobem, jak zistat zdravy, je normalné se ugpinit a pak
se umyt mydlem a vodou. Kdy¥ ale nemame mydlo a vodu po ruce (naptiklad v parku
nebo na ture), pouzivdm tuto jemnou dezinfekci s aloe vera. Na rozdil od prémyslové
vyradbénych dezinfekénich prostredkd nidi tento pFipravek bakterie jen pomoci prisad

z odetfujicich rostlin a éterickych olejd a navic krdsné& voni.

SUROVINY
¥ hrnku ¢istého gelu z aloe vera 10 kapek éterického tea tree oleje
1 1zice vilinového extraktu 5 kapek levandulového éterického oleje

Y4 1zicky tekutého vitaminu E

POSTUP

Dejte vSechny suroviny do malé misky, promichejte vidlickou a poté smés prelijte
do cestovni silikonové lahvicky.
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KOMBINACE BYLIN DO KOUPELE

EUKALYPTUS, MATAATYMIAN Osvézuje, revitalizuje a pomédha pii ucpanych dutinich a bolavych svalech.
HERMANEK, MEDUNKA A CHMEL SniZuje stres a navozuje klidny spanek.

HERMANEK, ROZMARYN A EUKALYPTUS Podporuje relaxaci a ulevuje od pfiznakt nachlazeni a chfipky.
CHMELAYZOP Navozuje klidny spdnek.

LEVANDULE, HERMANEK A MATA Snizuje stres a oZivuje mysl.

LEVANDULE A RUZOVE OKVETNI LiSTKY Navozuje pocit relaxace.

MATA AROZMARYN Snizuje psychickou a télesnou tnavu.

MESICEK LEKARSKY A HERMANEK Snizuje stres a zmék<uje a zklidriuje pokozku.

SALVEJ AMEDUNKA Poméha vy¢istit hlavu.




NOVINOVE KVETINACKY NA SEMENACKY

Novinové kvétinacky na semenacky jsou pFijemnym prekvapenim pro kazdého pésti-
tele, kterému zalezi na tom, kolik odpadu vyprodukuje. Vyrobite je snadno, levné (ma-
Yete pouzit noviny z ko$e na recyklovany papir) a na rozdil od plastovych sadbovadd

a kv&tindld se samy rozlo¥i.

MATERIAL 3 kvétinacky

1 novinovy arch semena
180ml plechovka nebo sklenicka vodotésny tic
substrdt pro vysev nuzky
POSTUP

Ptelozte noviny napil a podélné je rozstfihnéte na tfetiny. Ziskite 3 dvouvrstvé pruhy.
Polozte nalezato plechovku na pruh tak, aby noviny pfeénivaly cca 2 az 5 cm pfes jeji
dno. Noviny pevné omotejte kolem plechovky. Jednou rukou si pfidrzte konec novin
a druhou rukou zohybejte okraj novin pfes dno plechovky po celém jejim obvodu.
Plechovku pritlacte ke stolu, abyste slozené dno zpevnili, a potom ji vyjméte z novin.
Nebojte se, Ze kvétindcek bude chatrny ¢i nestabilni. Jakmile jej naplnite substritem
a vodou, piekvapivé se zpevni. Postup opakujte se zbyvajicimi pruhy novin.

Do kvétinacki nasypte substrat, zasadte seminka a umistéte na tic. Denné zalévejte.
Az budou sazenicky pfipraveny, zasadte je i s kvétinickem.
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KRMITKO PRO PTAKY ZE STAREHO SALKU

P¥i vyrobé tohoto levného krmitka upotiebite stary ¢ajovy $alek a podgalek. Neni vibec
nutné, aby se k sobé& hodily = neobvykla kombinace doda zahradé jisté kouzlo a spon-
tannost a ptakdm to bude Uplné fuk. Zkuste se poohlédnout spie po Zalku s rovnymi
sténami. | kdyZ je mozné pouzit jakykoliv $alek a podgalek, z t&ch s rovnymi st&nami
(a rovnymi ougky) jsou krmitka po zav&Seni na vétev & hadek stabiln&jgi. Nicméng
s trochou kreativity a vynalézavosti jisté vytvorite krmitko z jakékoliv kombinace hr-

nicku a podsalky, jen si s tim budete muset trochu vic vyhrat.

MATERIAL
salek a podsdlek hacek (volitelné)
silné lepidlo seminka pro ptiky

provizek

POSTUP

Salek i podsdlek musi byt &isté a suché. Silek polozte bokem na podsalek tak, aby
ousko sméfovalo nahoru, a najdéte si misto, kde bude nejlepsi je k sobé ptilepit.
Potom $élek nadzvednéte, na podsilek naneste malé mnozstvi lepidla, opatrné $dlek
polozte zpét a pfitlacte ho do lepidla. Nékolik minut pfidrzte. Pokud je lepidlo stile
vlhké, mtzete silek pfipevnit malifskou paskou, dokud nezaschne, coz mize trvat
i 2 hodiny v zavislosti na pouzitém lepidle. Jakmile zaschne, pfipevnéte na ousko
provizek a krmitko zavéste na strom nebo hicek. Nasypte do néj seminka pro ptiky

a uzijte si hezkou podivanou.

246

ZIJTE PROSTE



OCET CTYR ZLODEJU

Legenda pravi, Ze kdy# Evropu decimoval dym&jovy mor, v Marseille rabovali domy
nemocnych a mrtvych &ty¥i zlod&ji, kte¥i se chorobou nikdy nenakazili. Kdy? je nako-
nec dopadli, soudce souhlasil s jejich propugténim pod podminkou, ¥e prozradi svdj
tajny trik k udrZeni zdravi. Co bylo tim tajemstvim? Vyluh ze 4 bylin: alv&je, levandule,
rozmarynu a tymidnu. Na tomto octu mam obzvladst rdda jeho univerzalnost. Lze
jej pouZivat jako zdravi prospé&gné tonikum, ale také jako repelent proti hmyzu, ,zivo-

tabudi¢” podporujici imunitni systém, dezinfekéni prostredek i zalivku na salat.

SUROVINY 1]
2 1zice susené salvéje Y4 1zicky ¢erného pepte
2 1zice susené levandule 4 az 8 strouzku oloupaného ¢esneku
2 1zice suseného rozmarynu 1 1zicka nastrouhané citronové kiiry
2 1zice suseného tymidnu 4 hrnky jable¢ného octa, kupovaného

nebo domdciho (strana 46)

POSTUP

Do litrové sklenice vlozte byliny, pepf, Cesnek a citronovou kiru a zalijte octem. Uzaviete
vickem. Mite-li kovové vicko, vlozte mezi ldhev a vicko kousek kompostovatelného
peciciho papiru, aby nezrezivélo. Nechejte louhovat 4 az 6 tydna na chladném a suchém
misté — ¢im déle budete louhovat, tim chutové vyraznéjsi a silnéjsi ocet bude. Poté ho
pfecedte a zbytky zkompostujte.

ZALIVKA Pti vyrobé jednoduché zalivky (strana 69) ho pouzijte misto citronové §tavy
nebo octa.

REPELENT PROTI HMYZU Do lahvicky s rozprasovacem (250 ml) nalijte % hrnku octa
a dolijte vodou.

PODPORA IMUNITY Kdyz citite, Ze na vis néco ,leze®, uzivejte 1 az 2 1zice kazdé
3 az 4 hodiny, dokud se nebudete citit lépe. Preventivné uzivejte 1 1Zici denné.

DEZINFEKCE V ldhvi s rozpragovacem smichejte se stejnym mnozstvim vody a pouZivejte
jako univerzilni dezinfekéni Cistici prostiedek.
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Zero waste recepty, ndvody a inspirace na krdsny Zivot
s minimem odpadu

Julia Watkins pfedstavuje v tomto priivodci své zero waste navyky, recepty
a ndvody na to, jak Zit udrzitelné a mit zdravéjsi domov. Nabizi tipy, jak
minimalizovat zbyte¢né obaly, skodlivé pfisady a nahradit véci na jedno
pouziti pro kazdou oblast vasi domdcnosti — od kuchyné, ptes uklid, péci
o zdravi, koupelnu az po zahradu.

Snizte mnozstvi toho, co spotiebujete a vyhodite, a objevte radost

ze zpomaleni, sobéstacnosti a péce, kterd vyzivuje mysl, télo i ducha.

V knize najdete:

+ ndvody na vyrobu uzite¢nych pomiicek do domacnosti, jako jsou
opakované pouzitelné stahovaci pytliky, voskované ubrousky, jable¢ny ocet
nebo vinénd klubka do susicky,

« tipy na suSeni pradla, kompostovani, nakup éterickych oleji, bezobalové
skladovini potravin a dalsi vychytavky,

+ jednoduché névody na pfipravu netoxickych pfirodnich ¢isticich
prostfedka a piipravki pro péci o télo,

« tipy, jak si zafidit zero waste kuchy1, ¢im v koupelné nahradit komeréni
produkty a co mit v pfirodni lékarnicce,

« chutné recepty, v nichz maximalné vyuzijete vase vypéstky,

« tipy na ru¢né vyrabéné dirky a spolecné tvofeni s détmi, jako je Mentolovy
balzdm na rty, Sumivé koule do koupele, Citronovo-rozmarynové télové
mléko, Seminkové bomby s lu¢nim kvitim ¢i Ornamenty ze seminek pro

ptaky.

JULIA WATKINS sdili své tipy na velmi populdrnim instagramovém détu
@simply.living.well. nebo na webovych strankéch simplylivingwell.com.
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