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Kdyz ptichazim k rozkvetlému poli, na tvati a holych
pazich citim vitr. Usmivam se, kdyZ ze stromu po pravé
strané pole zaslechnu sladky zpév drozda lesniho. Blizim
se k prvnimu poli¢ku a vydavam se cesti¢kami ve vzrost-
lém yzopu k daldimu s hefmankem, které lezi za nim.
Yzop je v plném kvétu a v jeho vysokych purpurovych
kvétenstvich bzudi a kmitaji ¢meldci a vcely.

Tato kazdodenni vychazka do ptirody je pro mne
dulezita. P#i téchto prochazkich rozjimam a jsem ote-
viena ptitomnému okamziku. Ziskdvam tak informace,
jak se dafti rostlindm - jsou $tastné, zdravé a prospivaji?
Nebo vypadaji nemocné a potfebuji néjakou péci?

Tento zvyk mne napojuje na mou intuici a kreativi-
tu. Vyroba lé¢iv pro mne vzdycky byla do zna¢né miry
intuitivni, soucasné je viak spojend s kritickym mysle-
nim, poznanim, historickymi prameny a velkou davkou
kreativity. Kdyby nebylo mého vztahu k rostlindm, ne-
mohla bych vyrabét lé¢iva ani vést obchod s rostlinami.
Za to viechno jsem jim vdécna.

BYLINKOVE ZACATKY

Kdyz mi bylo $est let, moje rodina se ptestéhovala z més-
ta Lewiston do zemédélské komunity v Turneru v Maine.
Vzpomindm si na ten pocit z krajiny, kterd byla mno-
hem divocejsi. Najednou nds uz neobklopovaly previz-
né domy, ale ocitli jsme se v lese, ktery podporoval mou
obrazotvornost, v mistech, kde jsem mohla béhat a hrat
si. Mohla jsem se ztricet v jiném svété, v ném? ke mné
rostliny a Zivoc¢ichové promlouvali.

Nepamatuji si, co se stalo jako prvni, ale vzpominam
si na nékolik pocite¢nich zku$enosti s ochutnavanim
rostlin. Doslo k tomu hned prvni léto po prestéhovani
do nového domu. Tusim, ze jako prvni jsem ochutna-
la pampelisku, protoze kvete ¢asné na jate a jako vétsi-
nu déti mne fascinovala. Své sestfe jsem jejim kvétem
tfela kzi, aZ se nabarvila nazluto. Obsahovala hustou
lepkavou §tavu. Vzpominam, Ze jsem tu lepkavou $tavu

ochutnala a jeji hotkost jako by se rozsifila po celém jazy-
ku. Byla hodné siln4, ale o to vic mi chutnala. Dalsi v po-
tadi byl ¢erveny jetel. Zkugenost s nim byla zcela odlisna.
Pamatuji si, ze jsem trhala jeho drobné kvéty a ochutna-
vala sladky nektar na jejich koneécich. Vzpominka na néj
ve mné zustava velice ziva az doposud.

Myslim, Ze jsem méla veliké $tésti, Ze jsem vyrostla
ve venkovskych oblastech Maine v dobé, kdy neexisto-
valy pocitace ani mobilni telefony. Travila jsem vétsinu
¢asu venku, zkoumala jsem okolni ptirodu a rostliny, kte-
ré kvetly pobliz, a rozpoznavala, které se daji jist a které
jsou jedovaté. V roce 1994 jsem se pfestéhovala na po-
bifezi Maine, kde jsem pracovala na farmé, a tehdy jsem si
koupila své prvni knihy o rostlindch od Rosemary Glad-
star a Deb Soule. Téchto knih jsem si vizila a povazuji
si jich dodnes. Podrobné jsem nad nimi hloubala ve své
chatce ve svétle svi¢ek a vyzkousela jsem kazdy recept.

Kolem roku 1995 jsem vyulovala vychovu k ptiro-
dé, vedla jsem vypravy do divodiny a zaulovala jsem
se na farmach. Od dvaceti let jsem pracovala na ekolo-
gickych farmdach po celém Maine, Vermontu a Kalifor-
nii. Rada z nich produkovala nejen zemédélské plodiny,
ale také lé¢ivé rostliny. Poté, co ulozili plodiny na zimu,
vyrabéli své 1é¢ivé ptipravky. Mezi véemi knihami, které
jsem Cetla, vSemi vypravami do divoliny, jeZ jsem vedla,
a farmami, na kterych jsem pracovala, se rozsifovaly mé
znalosti o rostlinach.

Bylo mi néco malo ptes dvacet a védéla jsem, Ze chci
farmatit, ale az kolem roku 2007, kdy jsem absolvovala
masérsky kurz, jsem si uvédomila, Ze chci péstovat pre-
devsim lécivé rostliny. To ovem nebylo viechno, chtéla
jsem rozjet i obchod s rostlinnymi produkty. Své vlastni
rostlinné produkty jsem vyrdbéla uz vice nez deset let
a §itila jsem je mezi rodinu a ptatele, pak se ale zacali
ozyvat dalsi lidé, zda si mohou mé vyrobky koupit. My-
slela jsem si, Ze jsou jen mili. TakZe jsem se v roce 2009,
kdy jsem se ucastnila své prvni konference o bylinach
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International Herbal Symposium, rozhodla zucastnit
soutéze bylinnych vyrobka. Chtéla jsem na své recep-
ty a smési ziskat zpétnou vazbu od renomovanych od-
bornikt v této oblasti a ne pouze od pratel a rodinnych
ptislusnika. Jaké bylo mé ptekvapeni, kdyz jsem v téch
kategoriich, v nichZ jsem soutézila, vyhrala prvni cenu,
dostala Gzasnou zpétnou vazbu, a dokonce se mohla se-
tkat s Rosemary Gladstar! Byla to nesmirné povznasejici
zku$enost obdrzet tak vyznamné potvrzeni od bylinkai-
ky, k niZ jsem dlouhd léta vzhliZela. Poskytlo mi to dukaz,
ktery jsem pottebovala, takZe jsem po navratu domu za-
lozila firmu Herbal Revolution.

BYLINKOVA REVOLUCE

Firma Herbal Revolution vznikla jako vaseri, vize a sen
a skocila jsem do toho rovnou po hlavé. Celd léta nabizim
bylinné tinktury, elixiry, octova tonika, ¢aje, produk-
ty péce o télo, bylinné oleje, kvétové esence, hydrosoly,
semena Cesneku a mnoho dalstho. Zacala jsem prodavat
piimo ve své komunité prostfednictvim farmatskych
trh a akdi, jako je naptiklad Common Ground Country
Fair a také na svych webovych strankach. Postupné jsme
se rozéirili a zacali své produkty nabizet v druZstvech
a obchodech se zdravou vyZivou a p¥irodnimi produkty.

Byt farmarkou pro mne osobné znamend mnohem
vice nez jen sizet semena. Kazdodenné pecuji o padu,
o hmyz a Zivotichy. Jsem spravkyni své pudy. Denné ji
naslouchdm. Studuji své okoli a ekosystém a $ifim po-
zndni o stravé a lé¢ivech, které péstuji. Jsem presvédce-
na, ze udrzitelné zemédélstvi mze lidem v mé komunité
a po celé zemi napoméahat k bezpeé¢nosti potravin a p¥i-
stupu ke zdravi.

Herbal Revolution nyni vstupuje do desatého roku
své existence. Pani! Nase farma se rozléha na 9,3 hek-
tarech a obvykle asi 2 ha z toho zaujima péstovani lé-
¢ivych bylin a zeleniny na produkty Herbal Revolution.
Farmu sdilim spole¢né se svym neuvéfitelné talentova-
nym, GZasnym a nesmirné zdbavnym partnerem Gusem
Johnsonem a nékolika kozami, oslem, ponikem, kufaty
a ko¢kami.

Asi 3,2km od farmy v Unionu v Maine se naché-
zi centrdla Herbal Revolution. Mdme zde vyrobni
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a zpracovatelské zatizeni, kde sugime a skladujeme rost-
liny, vyrdbime veskeré produkty a rozesilime je. Dalsi
budova prochézi rekonstrukei, aby mohla slouzit jako ma-
loobchod a kavérna, kde hodlame v pribéhu celého roku
poradat rizné akce, koncerty, programy o bylinach a rtz-
né vyukové workshopy. Viechna nage prace je ohromné
vzrudujici, ale v jejim zdkladu jsou vzdycky rostliny.

Nézev Herbal Revolution je inspirovan pampeliskami
a dal$imi rostlinami, které se prodiraji na svétlo na chod-
nicich, prorustaji dldzdénim a betonem a #ikaji tim: ,Trh-
néte si nohou! Nas nezadrzite.“ Odolnost téchto rostlin
je obdivuhodnd, inspirujici a motivujici. Mohou-li byt
tak silné a nezdolné ony, pak to dokdZeme také. Muze-
me se postavit véemoznym nesmyslam a dojit ke zméné
- nejprve sami v sobé, pak ve své komunité, coz se na-
sledné jako vlny na vodé rozsiti do dal$ich komunit a tak
déale. Mame obrovskou sily, ale ¢asto na to zapominame.

Védéni znameni moc. Cim vice toho vite o sobé,
o svém téle a o mozZnostech, jak své zdravi preventivné
podporovat, tim vétsi moc ziskavate. Ziju ve Spojenych
statech, kde je systém zdravotni péce velmi kvalitni, po-
kud jde o akutni a naléhavé piipady. Je skute¢né uzasny
a jsem nesmirné vdé¢nd zkuenym lékattim a chirurgim,
kteti kazdodenné zachranuji lidské Zivoty. Zachranili tak
Zivot mij, mé sestry i mého otce.

Ptes to vSechno tento systém selhava, ptijde-li fe¢
na preventivni pé¢i, vhodnou vyzivu a doplitkovou lé¢bu.
Existuje ptitom tolik moznosti co délat, aby se lidé ne-
stavali obétmi tézkych kardiovaskuldrnich onemocnéni,
vysokého krevniho tlaku, cukrovky a nemoci plic vyvola-
nych koufenim.

Proto povazuji za Zivotné dulezité, aby se lidé vzdé-
lavali, rozumeéli svému télu a byli si védomi rizik spoje-
nych s konzumaci nékterych potravin, koufenim, pitim
alkoholu, uzivanim drog a zivotem plnym stresu. To také
znamena udélat jesté dalsi krok a porozumét viem fak-
toram, kterymi muzete své télo podpotit — stravou, by-
linami a dopliiky. Zménit navyky byva obtizné. Nékteré
zalinaji nevinné, jako zpusob, jimZz se vyrovnivame
se stresem a traumaty, za néjaky ¢as se z nich vsak stava-
ji stresory samotné, které télu skodi a ptinaseji zdravotni
rizika. TakZe znovu, ¢im vice toho vite, tim jste mocnéjsi!



SIRENI REVOLUCE

K zalozeni bylinkového byznysu mne vedla nejen touha
vyrdbét a prodavat produkty, ale vést zivot, v némz mohu
o rostlinach hovotit s dal§imi lidmi, pfedavat jim poznat-
ky, které jsem se dozvédéla a stéle dozvidam. Mym cilem
vzdy bylo pomoci pieklenout mezeru ve vnimani jidla
jako léku a naopak. Herbal Revolution vytvati ptilezitos-
ti, jak sblizit lidi s rostlinami. Jde tu o pfedani duvéry li-
dem, aby prevzali kontrolu nad svym zdravim za pomoci
rostlin. Dodédva lidem odvahu a inspiruje je, aby vykro¢ili
na cestu své vlastni bylinkové revoluce.

Doufam, ze vas tato kniha podpofi a naplni na vasi
bylinkové cesté a ptinese vam inspiraci, jak se s rost-
linami vice sblizit. Vétim, Zze diky ni budete zvidavéjsi
a ze vam dodda nad$eni déle rozsitovat své znalosti o rost-
lindch a pé¢i o vase zdravi a télo.

Dékuji, Ze jste tady se mnou. Dékuji, Ze mate chut
pracovat s rostlinami. A dékuji za vasi podporu.




Levandule je vofiava trvalka tvotici krasné radky, které
maji ve velké oblibé véely a dalsi opylovaci. Trham kve-
touci stonky béhem léta a susim je na ¢aje, elixiry, sirupy,
oleje, bylinkové svazecky a do peéeni. Je tolik krasnych
moznosti, jak s levanduli pracovat. Je to skvéla bylina,
kterou lze uzivat samotnou nebo v receptech na deprese
vyvolané stresem, na tizkost, nervové vycerpani a bolesti
hlavy. Také ji ptiddvam do smési na spani a na zazivaci
obtize, jako je plynatost, nadymani a Zalude¢ni neurdza,
a na obtize typu drazdivého tra¢niku.

Kontraindikace: nejsou znamé.

LOPUCH VETS]
Arctium lappa

Celed" Asteraceae

Pouzivand cdst: kofen, semena, listy

Energie: sladka, sland, chladiva, vlhka

Utinek: alterativni, protizanétlivy, antioxida¢ni, demul-
gentni, mirné hepatoprotektivni, lymfatické tonikum

Lopuch je bézna bylina, kterou by kazdy mél znit a mit
rad. Vétsinou pouzivim koteny a sklizim je na jate
a na podzim, kdy je konzumuji ¢erstvé nebo z nich p#i-
pravuji tinkturu, su$im je na ¢aje, polévkové vyvary a si-
rupy. Rdda jej pouzivim k vylouleni toxinl ze stfeva,
na podporu vylu¢ovani a ocistu krve. Pouzivam jej na po-
tize s koZznimi zanéty, které jsou horké a cervené, jako
je akné, rosacea, vyrazky a podobné. Lopuch je pre/pro-
biotikum a podporuje zdravou sttevni mikrofléru.

Kontraindikace: nejsou zndmé.

MATA PEPRNA
Mentha piperita

Celed" Lamiaceae

Pouzivand ¢dst: nadzemni ¢ast rostliny

Energie: stiplava, chladiva, vysusujici

Ucinek: analgeticky (lokalné), antidepresivni, protiviro-
vy, protikfecovy, karminativni, mirné diaforeticky

Matu peprnou a dal$i druhy maty je snadné péstovat
a mit na zahradé. Pat#i také mezi pékné rostliny do na-
dob a truhlikd. Snadno se rozrustaji, takze si ji hlidejte,
aby se nevymkla kontrole. Mata peprnd je ptijemnd,
vonava rostlina. Rdda vyuzivdm jeji chladivou energii
a pouzivam ji k dlevé pt¥i nevolnosti, kiecich, plynatosti,
nadymdéni, kte¢ich v btiSe a menstruac¢nich bolestech.
Je z ni vyborny ¢aj a myslim, Ze také zlepsuje naladu.

Kontraindikace: nejsou znamé.

MEDUNKA LEKARSKA

Melissa officinalis

Celed” Lamiaceae

Pouzivand cdst: listy, kvéty

Energie: kysela, chladiva, neutralni

Utinek: antidepresivni, antioxida¢ni, protikie¢ovy,
anxiolyticky, protivirovy, karminativni, tisici nervy

Meduriku na nasi farmé vyuzivime hodné. Je to tzas-
nda rostlina, kterd vyborné pusobi na nervovy systém.
Pomaha na zklidnéni, pozvednuti nélady, soustfedéni
a podporuje zazivaci, imunitni a nervovy systém. Navic
je lahodna. Jak bychom ji mohli nemit radi? Radky s vo-
navymi bylinami pat#i v zahradé k mym oblibenym a ma
to dobry davod. Meduiika je plnad prchavych esencial-
nich oleja, takZe jen byt v jeji blizkosti a ¢ichat jeji vani
je nesmirné lé¢ivé. Pouzivim meduiiku na uzkost, stres,
imunitni podporu a herpes a také k pozvednuti ducha
a projasnéni mysli.

Kontraindikace: teoreticky by velké mnozstvi meduiiky
mohlo ovlivilovat osoby se sniZenou ¢innosti $titné zla-
zy, které uzivaji Levotyroxin nebo jiné 1éky stimulujici jeji
¢innost.

MESICEK LEKARSKY
Calendula officinalis
Celed" Asteraceae

Pouzivand édst: kvéty
Energie: chladiva, hotka, stiplava
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BJLINNOU MEDIGINDU

ZDROJE BYLIN: PESTOVANI, SBER V PRIRODE A PODPORA
NASICH PESTITELU

Moje préce s rostlinami je zcela propojena s Herbal Revolution. Kdybych v sobé
neméla hluboky respekt, lasku a napojeni na svét ptirody, nemohla bych si ta-
kovy byznys ani predstavit. Je to celoZivotni vztah. Proto vam samoztejmé chci
dodat odvahu, abyste si k rostlindm vytvorili vztah i vy.




naleznete nékolik receptd, v nichZ jsou zastoupeny byliny
a houby povazované za adaptogeny.

K bliz$im informacim o adaptogenech existuje vybor-
nd kniha Adaptogeny: byliny poskytujici odolnost, vytrva-
lost a ulevu od stresu (Triton 2011), kterou napsal jeden
z mych uditeld a mentord David Winston. Tuto knihu
je uzite¢né mit ve své bylinkové knihovné po ruce. Sama
do ni pravidelné nahlizim.

ENERGETICKE PUSOBENT
Energetické ptsobeni bylin je dal$im z aspektd, o nichz
je tieba se dozvédét a pti praci s rostlinami brit v potaz.
Energetické pusobeni ukazuje, jak rostlina doslova
energeticky plsobi v téle a rovnéz zda je jeji pusobeni
ochlazujici, zahtivajici, horké, vysugujici, nebo zvlhéujici.
Také zda ptisobi smérem vzhiiru nebo smérem dolu.
Stru¢ny energeticky profil rostlin ptindsim v sekci
»Rostliny“ (strana 10). Hlubsi pojednani o energetickém
pusobeni spadd bohuZel mimo rdmec této knihy, jsem
si v8ak védoma, Ze jde o duleZity aspekt poznavani. Do-
porucuji proto, abyste si 0 ném precetli. Také se miZete
zUcastnit nékterého z mych kurzi, kde je toto téma pro-

birdno do hloubky.

JAK POUZIVAT TUTO KNIHU

Uvédomuiji si, Ze jste si tuto knihu pot#idili, abyste mohli
postupovat podle recepttl, ale pokud jste trochu jako ja,
bude vis likat experimentovini a zkouseni raznych véci.
Poznéavat rostliny neznamend pouze prelist si recept
a vyzkouset jej. Zde jde o vasi osobni bylinkovou revolu-
ci. Revoluce a zména nepochézeji z lhostejnosti; docha-
zi k nim prostfednictvim kritického mysleni. Kladte si

otazky a naslouchejte sami sobé. Co si pfeje vase télo? Co
vam ¥ik4 vase intuice? O ¢em k vdm promlouvaji rostli-
ny? Byliny, s nimiZ budeme v této knize pracovat, podob-
né jako ja nerady zistavaji v mezich konformity. Rostliny
sice maji od ptirody svij ¥ad, jsou vak také neuvétitelné
rebelské. Proto vam doporucuji dovolit si svobodu byt
kreativni, zvidavi a rebelsti, a to nejen p#i prici s touto
knihou.

Neékteré recepty v knize jsou uvedené v dilech, tedy
pomérech jednotlivych ingredienci. Pomérny zapis re-
ceptl je velmi stard metoda. Je to snadny a jednoduchy
zpusob, jak s rostlinami pracovat, protoze si diky tomu
muZete vyrobit libovolné mnozstvi produktu. Jednotlivé
dily mtze predstavovat jakdkoliv jednotka, kterou uznate
za vhodnou. Muzete dily odméfovat na ¢ajové 1zicky, po-
lévkové 1zice, $alky, gramy a podobné.

NiZe je uveden ptiklad, jak lze dily interpretovat v né-
jakém receptu.

Vétsina receptd na caje je pravé v pomérné formé,
je tedy jednoduché si odméfovanim na $ilky p¥ipravit
velkou zdsobu ¢ajové smési a tu pak mit po ruce, nebo
si lze ptipravit pouze jeden hrnek odmétenim na ¢ajové
1zi¢ky. Zapis receptii na dily vam pti praci s rostlinami po-
skytuje spoustu volnosti, kdy pouZivite to, co mate pravé
k dispozici.

PRIPRAVA BYLIN A VYROBA LEEIVYCH
PRODUKTU

Az ptijde ¢as na vytvoreni vasi vlastni mediciny, zjis-
tite, Ze je v tom néco magického, radikalniho a sou-
¢asné pokorného. Price s rostlinami nds uzemriuje.
Udrzuje nds propojené a svizané s na$im prostfedim.

koptivy

. ; V SALCICH

V DILECH V CAJOVYCH LZICKACH v POII:;;?;S;’ YCH (TAK TO VETSINOU
DELAM JA)

3 dily susené koptivy 3 ¢ajové 1zicky susené 3 polévkové IzZice susené 3 salky susené koptivy

koptivy

2 dily susenych vyhonka 2 ¢ajové 1zicky susenych

mladého ovsa vyhonka mladého ovsa

2 polévkové 1zice sugenych 2 3alky sugenych vyhonka

vyhonka mladého ovsa mladého ovsa

1 dil susenych malinovych
listt

1 ¢ajovd lzicka susenych
malinovych lista

1 polévkovi IZice susenych
malinovych lista

1 salek sugenych
malinovych lista
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BYLINNA KAVA
Z PRAZENYOCH
KORINKU

Vysledné mnozstvi je rizné.

KAVA

1 dil sugené prazené pampeligky
1 dil susené prazené ¢ekanky

% dilu suseného kotene lopuchu
% dilu suseného prasku maca

" dilu suseného kakaového prasku
¢i kakaovych bobu
% dilu sueného kozince

MOZNE DALSI INGREDIENCE
s az % dilu susené asvagandy
% az % dilu kousk skotice
s az " dilu susenych luskt kardamomu
% az % dilu sueného zazvoru

POTREBUJETE
sklenici na uskladnéni
konvici

zavatovaci sklenici nebo french press

cednik
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Toto je perfektni smés, nemiiZete-li pit kdvu nebo jste se rozhodli kdvu omezit.
Pripravuje se z bylin, jez jsou zemité, hotké a maji vyraznou chut, takze je tato
smés povzbuzujici a regenerujici, zatimco kdva nékdy muze vycerpdvat a zatézo-
vat nadledviny, jdtra a zazivaci systém.

Rdda pouzivdm byliny, jako jsou lopuch, pampeliska a éekanka, jez jsou vytec-
né na povzbuzeni zazivaciho systému véetné jater. Do smési pFiddvdm také koven
kozince k podpore imunitniho, kardiovaskuldrniho a dychaciho systému. Vyborné
k podpore kardivaskuldrniho systému je kakao a je také mirné povzbuzujici.

Protoze nejde o kdvu, je mozné si vychutndvat tuto smés béhem celého dne
a nemusite se obdvat odpoledni nervozity, uzkosti nebo poruch spdnku, coz mize
kdva konzumovand pozdéji ptes den vyvoldvat.

JAK PRIPRAVIT KAVOVOU SMES

Nejprve se rozhodnéte, kolik kdvové smési si chcete pfipravit. Ja pouzivam
galky, takZe si pfipravim vétsi zdsobu, kterd mi vydrzi nékolik tydnt. PouZi-
tim $alka ziskate asi 3 $alky (400 g) smési. Chcete-li si pfipravit pouze néko-
lik 84lka této kavy, doporuduji odmeérovat na polévkové lZice. Ziskate tak asi
% $alku (36 g) smési. Pokud chcete jen 1 $alek, odmétujte na ¢ajové 1zicky.

JAK PRIPRAVIT KAVU
Pouzijte 2 az 3 ¢ajové lzicky kavové smési na $dlek (240ml) vrouci vody.
Vsypte byliny do sklenice nebo french pressu a zalijte vrouci vodou. Sklenici
zakryjte vi¢kem, u french pressu dbejte na to, abyste byliny nestla¢ovali, nez
se vyluhuji. Nechejte odstat 15 az 30 minut, poté kavu precedte do svého
oblibeného hrnku a vychutnejte si ji teplou.

Chcete-li si ptipravit chlazenou kavu, nechejte ji odstat pti pokojové tep-
loté alespon 15 aZ 60 minut, neZ ji date do lednicky. Prejete-li si mit vyraz-
néjsi chut, pak ji pted vloZenim do ledni¢ky necedte.

Pozndmka: V kakau je malé mnozstvi pFirozené pritomného kofeinu, jeho mnoz-
stvi v této smési vsak vétsina lidi ani nezaznamend, a p¥itom ji doddvd ptijemnou
chut. Pokud chcete mit ndpoj zcela bez kofeinu, prosté kakao vynechejte.






CAJ NA ZKLIDNENI

STREV

Vysledné mnozstvi je rtizné.

CAJ

2 dily sugeného kotene proskurniku

2 dily suseného mésicku
2 dily suseného listu jitrocele
1 dil sugené citronové travy
Y dilu kousku skotice
% dilu suseného kotene lékotice

MOZNE PRIDAVKY
Na plynatost a nadymdni
2 dily suseného semene fenyklu

Na strevni kiece
2 dily suseného hefmanku

Na priijem
4 dily suseného tebticku
POTREBUJETE

sklenici na uskladnéni
hrnec

cednik
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Tato Cajovd smés je urcena ke zklidnéni a regeneraci zazZivaciho traktu. Konzumu-
jeme-li prozdnétlivé potraviny, uzivame-li léky jako antibiotika a Zijeme-li ve stre-
su, mize to vyvolat syndrom propustného streva, zdnét streva, IBS, zaludetni
vredy, gastritidu a dalsi obtéZujici problémy. Tato smés je slozend z bylin, které
napomdhaji zklidnit a uzdravit vystelku stfevniho traktu a ulevit bolestivym
krecim.

Mésicek a proskurnikovy koten jsou dvé byliny, k nimz se obracim, kdyz po-
trebuji zklidnit zazivaci trakt. Ve vzdjemné kombinaci piisobi tyto byliny protizd-
nétlivé, gastroprotektivné, chrdni a zklidriuji zdnétem postizenou sliznici, a proto
je tento caj skvély na vsechny zdnéty a podrdzdént trdviciho systému.

V tomto receptu doporucuji nékteré dalsi pridavky podle toho, jaké mdte dalsi
pFiznaky. Muzete si jej tak ptizptisobit vlastnim potiebdm.

Dulezitou soutasti procesu piipravy lé¢iva je drzet se svého zaméru a vize.
Pti trhani bylin rozjimejte o tom, pro¢ si pfipravujete pravé tuto ¢ajovou
smés, at uz je to pro vas, nékoho z rodiny nebo pro ptitele v nouzi. Méjte
tyto diwvody stale na mysli, az budete délat nasledujici kroky.

Nejprve se rozhodnéte, kolik ¢ajové smési si chcete ptipravit. J4 obvykle
rozpo¢itavam dily v podobé $4lki, takze ziskdm péknou zisobu, kterd mi vy-
drzi nékolik tydnt nebo i déle. Uptednostiiujete-li mensi mnozstvi, pouZijte
polévkové lZice, a chcete-li jen jeden $éilek, pouZijte ¢ajové 1zicky. Odméte-
nim na ¢ajové 1Zi¢ky ziskéte asi % $alku (31g) smési. P¥i pouziti §alka dosta-
nete asi 7% $alku (480 g).

Jakmile jste si zvolili vysledné mnozstvi, vlozte byliny do misky, promi-
chejte je a uchovavejte ve sklenici.

Pro piipravu Caje pottebujete 1% az 2 ajové 1zicky (1 az 3g) smési
na 1 §alek (240 ml) vrouci vody. Nechejte vyluhovat 10 aZ 30 minut, pak pte-
cedte a vypijte.



SIRUP , ZELEZNA
PANNA“

Vysledné mnozstvi je 710 ml.

INGREDIENCE
Y §alku (31 g) sudené koptivy
s $alku (6 g) susenych malinovych lista
2 polévkové Izice (22 g) suseného kotene
pampelisky
2 polévkové 1zice (22 g) suseného kotene
lopuchu
" salku (12 g) susené vojtésky
2 polévkové 1zice (10 g) suseného kozince
2 polévkové 1zice (7 g) suseného kotene
gtoviku kadetavého
2 polévkové Izice (16 g) susené asvagandy
21vody
% az 1 sélek (120 az 240 ml) javorového
sirupu nebo (160 az 320 g) medu
3 polévkové Izice (60 g) melasy (nejlépe
organickd melasa blackstrap)
1 polévkova Izice (5 g) prasku z sipka
% 8alku (60 ml) brandy (nemusi byt)

POTREBUJETE

hrnec o objemu 31
cednik
sklenici o objemu 900 ml na uskladnéni
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Vidycky jsem si prdla nabizet ve svém bylinkd#stvi produkt jménem Zeleznd pan-
na, ale aby byly sirupy trvanlivé, musi mit bud vysoky obsah cukru &i alkoholu,
nebo se musi vyrobit s glycerinem — fuj. TakZe jsem si to nikdy nesplnila. Tento
sirup urcité nebude trvanlivy donekonecna, ale vydrZi az 2 mésice, bude-li ulozeny
v lednicce. Povazuji tento recept za obzvldst ucinny, pokud jej pripravuje osoba,
kterd jej pottebuje, ¢i nékdo, komu je tato osoba blizkd. Velkd ¢dst ticinku pochdzi
z toho, Ze se rostliny mirné va#i ve vode.

Jednd se o vjborny doplnék z bylin, jako je kop¥iva, asvaganda a vojtéska, kte-
ry pomdhd vytvdret zdsobu Zeleza, minerdlil a vitaminii a rovnéz budovat vitalitu
a silu. Vsechny byliny jsou velmi vyzivné a pomdhaji ndm vypotddat se s nedo-
statkem. Koprivy jsou plné minerdlil a vitaminil, pomdhaji s krvetvorbou a jsou
zvldsté uzitecné u anémie z nedostatku Zeleza a u unavy. Asvaganda je bohatd
na zelezo, takZe je to dalsi skvély prostredek pti anémii. A vojtéska k tomu pomd-
hd doplnit zdsoby kyseliny listové.

Vsechny byliny vlozte do hrnce, ptilijte vodu, zakryjte poklici a nechejte by-
liny ve vodé vyluhovat pti pokojové teploté 2 az 4 hodiny.

Pak uvedte obsah hrnce k prudkému varu. Jakmile se zalne vatit,
zmirnéte plamen a nechejte mirné probublavat. Cilem je zredukovat teku-
tinu na 2 $alky (480 ml), coz obvykle trva 2 ¢i vice hodin. Jakmile dojde
k redukci na 2 $4lky (480 ml), odstavte hrnec z plamene a obsah precedte
do sklenice. Je-li nyni tekutiny méné nez 2 $alky (480 ml), nevadi, ptidejte
jesté trochu vody, aby ji bylo poZzadované mnozstvi.

Nyni do sklenice ptidejte javorovy sirup nebo med. J4 upfednostiiuji ja-
vorovy sirup, protoze mi zkratka moc chutnd, ale med je také vyborny. Pe¢-
livé rozmichejte. Pak ptidejte melasu, prasek z $ipka a brandy (chcete-li ji
ptidat). Dobfe promichejte.

Sklenici oznacte a ulozte ji v ledniéce, vydrzi az 2 mésice.

JAK UZIVAT
Uzivejte 1 polévkovou 1Zici (15 ml) nebo jednoduse upijte malé mnozstvi p¥i-
mo ze sklenice jednou denné podle potieby.
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,Posledni roky se ¢im dél tim vice lidi obraci k pfirodnim postuptim alternativni lé¢by
a jednou z nejvice vyuzivanych moznosti je bylinna lé¢ba. Fytoterapie, jak je tato metoda
také nazyvana, je provéfend staletimi. Mezi benefity, které tato metoda télu p¥insi, patti
procisténi organismu, dodani stopovych prvka a vitamin®, harmonizace organismu
a samoztejmé také pomoc pii teSeni specifickych zdravotnich problémut. K ziskani
informaci o bylinach je na trhu k dispozici spousta herbar, ale tato kniha je skvéld v tom,
Ze Ctendfe seznamuje s moznosti kazdodenniho vyuziti danych bylin a zaroven popisuje,
jak 1ze jednotlivé byliny zkombinovat za tcelem feSeni specifickych zdravotnich obtizi
spojenych s konkrétnimi orgdny. Pevné vétim, Ze tato kniha bude vasim pomocnikem
a privodcem na kazdodenni cesté Zivotem.”

Mgr. Jarmila PODHORNA, firma Nadgje

MODERNi PROVODCE HOLISTICKYM PRISTUPEM KE ZDRAVI
A DOBRE POHODE POMOCI ROSTLIN

Objevte lé¢ivou silu rostlin s Kathi Langelier, ocefiovanou bylinkafkou a zakladatelkou
farmy a bylinkdrny Herbal Revolution. V této krasné a inspirativni knize Kathi sdili své
nejoblibenéjsi a nejucinnéjsi recepty, které dokazou kazdodenné podporovat vage zdravi
a pohodu. Vénuje se jednotlivym télesnym systémum, jez ozdravuje pomoci originilné
vytvorenych ¢aja, tinktur, sirup®, pokrmt, produktt péce o télo a tak dale. Mezi uvedenymi
recepty naleznete naptiklad bezinkovy sirup s reishi a kotinky na posileni imunitniho systému,
¢aj na zklidnéni stfev urceny k podpoife spravné funkce zazivacitho ustroji a elixir
na relaxaci, ktery pomaha pti tzkostnych stavech. Louhovani rostlin v béznych tekutinich,
jako je voda, olej nebo alkohol, je ur¢itym druhem magie a Kathi ¢tenate provazi na jejich
vlastni bylinkové cesté s moudrosti a péci sobé vlastni, kterou lze ziskat jediné diky
mnohaleté Zivotni oddanosti tomuto uméni.

Védéni znamena moc. Prectéte si tyto recepty, vyzkousejte je, naucte se poznavat
rostliny, jeZ rostou kolem vés, a naslouchejte svému télu. Pridate-li se ke Kathi a seznamite-li
se s timto poznanim, ziskite schopnost vylétit se ze svych zdravotnich obtizi, obnovite
svou zivotni vitalitu a udrzite si pohodu téla, mysli a ducha.

KATHI LANGELIER je zakladatelka a majitelka farmy a bylinkarny Herbal Revolution,
ktera sidli v Unionu v Maine. Béhem let ziskala nes¢etna ocenéni od spole¢nosti American
Herbalists Guild, International Herb Symposium a New England Made Shows. Kathi a jeji
recepty se objevily v Boston Globe, New York Times, Mother Earth News, Down East Magazine,
Maine Women Magazine a New York Post.
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