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VĉTEJTE VE VOœAV£M SVŉTŉ 
BYLINEK  

Tento e-book je takovou malou ochutn§vkou toho, 
Ĺ²m se dlouh® roky zaběv§m, co mŇ tŇĔ² a naplűuje.  
AƊ v§m tato mal§ ochutn§vka pƀinese inspiraci. 
MoĖn§, Ėe se i vy rozhodnete, pƔjdete po cestŇ d§le 
a budete prozkoum§vat svŇt bylinek jeĔtŇ do vŇtĔ² 
hloubky. Budu se na v§s tŇĔit.  
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SrdeļnŊ v§s v²t§m v m®m 

bylinkov®m svŊtŊ. VŊŚ²m, ģe se tady 

budete c²tit pŚ²jemnŊ. 
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BYLINKOVħ KALENDĆř 

BŇhem roku se toul§m po louk§ch, sb²r§m bylinky a 
vyr§b²m z nich masti, oleje, l®Ĺiv® n§poje a suĔ²m je 
do bylinkověch smŇs² na zimu.  O tom vĔem tak® p²Ĕu 
na sv®m blogu, na sv®m druh®m blogu a ve svěch on-
line kurzech. 
 
Naplűuje mŇ velkou radost², Ėe s v§mi Ĺten§ƀi mohu 
sd²let prostƀednictv²m psan® i mluven® formy (ve 
vide²ch) inpirace o bylink§ch a pƀ²rodŇ.  
V tomto e-booku v§m pƀed§m jen malou Ĺ§st z toho, 
co sd²l²m v Ĺl§nc²ch nebo na str§nce ProvonŇně den, 
ale i tak vŇƀ²m, Ėe v§m e-book pƀinese spoustu 
cenn®ho.  Pƀeji v§m pƀ²jemnou inspiraci pƀi Ĺten².  
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Bylinky od jara do zimy  
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MĆ CESTA K BYLINKĆM 

UĖ od mala jsem byla obklopena bl²zkěmi, kteƀ² se vŇnovali pŇstov§n² rostlin. DŇda byl 

zahradn²k, babiĹka mŇla velkou Ĺarokr§snou zahradu s n§dherněm z§kout²m, kam jsem 

se chodila schov§vat, sn²t si... Mamka pro mŇ byla vĖdy inspirac², jak vytvoƀit pƀ²jemně 

domov se spoustou kvŇtin ve v§ze, kr§sněch kvŇtinověch dekorac², umŇn²m pouĖ²vat 

zeleninu a rostliny jako j²dlo. T§ta mi ukazoval bylinky a byl s n§mi t®mŇƀ kaĖdě den 

venku. 

To byl mƔj zaĹ§tek cesty umŇn² milovat vĔechno kvetouc², jedl®, barevn®, von²c² tr§vou 

a zem² a vn²mat to jako pƀirozen® a kr§sn®. 

       Moc r§da na radostn® dny dŇtstv² obklopena bylinami a b§jeĹněmi lidmi vzpom²n§m.  
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KDO Mŉ PřIVEDL K BYLINKĆM 

T§ta, kterě byl veterin§ƀ,  uĹil mŇ a m®ho bratra zn§t 
bylinky, stromy a pƀ²rodu vƔbec.  Vedl n§s k tomu, 
abychom ji vn²maly otevƀeněm srdcem. My jsme 
pƀed§van® znalosti vdŇĹnŇ hltaly. Ve Ĕkolce na 
proch§zk§ch s dŇtmi jsme si ĹerstvŇ nabyt® znalosti 
osvŇĖovaly a byly jsme asi jedin® dŇti, kter® umŇly 
ten kr§snŇ zbarveně keƀ pojmenovat. Tak® jsme 
vedŇly, Ėe ho nesm²me j²st, protoĖe je jedovatě - tak 
jsme byly jako mal² uĖiteĹn² pro sv® okol²:)  
To je on - brslen evropskě,  
n§dherně keƀ odŇně do podzimn²ch barev. Od t® 
chv²le si ho uĖ dobƀe pamatuju a nikdy jeho jm®no 
nezapomenu.  A na sv®ho ¼Ėasn®ho t§tu taky ne. 
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 MƔj pƀ²bŇh si mƔĖete pƀeĹ²st na webu TADY.         
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BYLINKY 
 OD JARA DOZIMY 

Doma m§m kr§sně starě dƀevŇně stƔl, kterě jsem pƀed lety naĔla na pƔdŇ. 
Obrousila jsem ho a natƀela olejem a od t® doby slouĖ² jako pracovn² stƔl, 

kde fot²m i vyr§b²m vŇtĔinu tŇch bylinkověch dobrot:) 
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BYLINKOVĆ SKřĉœ 

Z bylinek vyr§b²m bylinn® smŇsi, tinktury, masti a 
spoustu dalĔ²ho. Skladuji je ve sklenŇněch lahv²ch ve 
star® skƀ²ni. Tu pro mŇ kdysi zachr§nil mƔj kamar§d - 
byla totiĖ urĹena k vyhozen².   
Skƀ²ű proĔla rekonstrukc², natƀela jsem ji, a teĻ jsem 
vdŇĹn§,  Ėe m§m pro bylinky tak kr§sn® m²sto, kam je 
mohu ukl§dat.   
KdyĖ nŇkdo z měch bl²zkěch potƀebuje bylinkovou 
posilu a pomoc, najdu ji v t®to skƀ²ni - nam²ch§m mu 
bylinkovou smŇs, tinkturu nebo vyrob²m mast z 
usuĔeněch bylinek.  
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BYLINKY A PROSTřEDĉ KOLEM NĆS 

R§da peĹuju o bylinky a taky se zaměĔl²m 
nad t²m, jak produkovat co nejm®nŇ chemie, 
aby n§m ty rostlinky mohly rƔst v Ĺist®m 
prostƀed². Mysl²m, Ėe se o to kaĖdě z n§s 
mƔĖe pƀiĹinit.  
Proto jsem napsala Ĺl§nek, kde ukazuji, co 
sama dŇl§m, abych k Ĺist®mu prostƀed² 
pƀispŇla. Jestli je v§m to bl²zk® zaĹnŇte s t²m 
tak®.  
DŇkuji, Ėe nejste lhostejn² a pom§h§te 
pƀ²rodŇ svěm pƀ²stupem.   
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       PouĖ²vejte Ĕetrn® prac² a myc² prostƀedky, buĻte ohledupln² k pƀ²rodŇ, sv®mu 

okol² i sobŇ saměm. To, jak se chov§me k pƀ²rodŇ teĻ, bude m²t n§sledky do 

budoucna. Se zmŇnou mƔĖete zaĹ²t hned. V Ĺl§nku, kterě jsem na toto t®ma 

napsala, najdete spoustu tipƔ, jak s t²m zaĹ²t. Celě Ĺl§nek najdete tady.    

 V cel®m e-booku najdete odkazy na Ĺl§nky,  abyste si mohli pƀeĹ²st dalĔ² informace, 

kdyĖ v§s nŇkter§ bylinka zaujme. Tento e-book slouĖ² jako inspirace pro z§jemce 

o bylinky. Je moĖn® ho Ĕ²ƀit d§le pouze prostƀednictv²m tohoto odkazu. 
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      R§da bych v§s podpoƀila k rozumn®mu uĖ²v§n² bylinek. BuĻte k sobŇ, pros²m, 

laskav². Vn²mejte sami sebe. KaĖdě ĹlovŇk je jině, m§ jin® n§vyky, potƀeby. NŇkdo 

uĖ²v§ l®ky, m§ nŇjak§ omezen² - pƀi uĖ²v§n² bylin je tƀeba, abyste na svƔj zdravotn² 

stav brali ohled. Sami jste za sv® zdrav² zodpovŇdn². 

      Berte v ¼vahu vaĔe vlastn² nastaven² a ƀiĻte se zdravěm rozumem i svou intuic². 

UĖ²vejte bylinky v takov®m mnoĖstv², aby v§m mohly prosp²vat, a vy jste mŇli 

radost. DŇkuji v§m, Ėe jste toto doporuĹen² vzali na vŇdom² a respektujete sv® tŇlo.  

A teĻ uĖ se se mnou pojĻte vypravit za bylinkami od jara do zimy.  
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JARO 
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BRĠLICE KOZĉ NOHA 

Jakmile zaĹnou vyrƔstat listy brĔlice,  je jasn®, Ėe 

jaro uĖ je tady. Od bƀezna do dubna (pƀed 

rozkvŇtem rostliny), je sbŇr mladěch listƔ nejlepĔ². 

Podpoƀte na jaƀe sv® zdrav² a dopƀejte si  zelen® 

jarn² sal§ty . BrĔlice m§ docela věraznou koƀenŇnou 

chuƊ, nŇkdo potƀebuje trochu Ĺasu, aby si na ni 

zvykl. BrĔlice oĹiĔƊuje klouby a podporuje 

metabolismus. Je vynikaj²c² bylinou podporuj²c² 

naĔe pƀirozen® ozdravn® procesy v tŇle. Lahodn® je 

pesto z brĔlice. DalĔ² moĖnost² je upravit listy 

brĔlice jako Ĕpen§t. To je moĖn® i ze starĔ²ch listƔ. 

NasyƊte se na jaƀe zeleněmi rostlinami nejl®pe v syrov® podobŇ æ ĔƊ§vy, do sal§tƔ, pomaz§nek. 

UĖ²vejte si Ĺas zrozen² a dynamick® energie. ĸl§nek o brĔlici, jej²ch l®Ĺivěch ¼Ĺinc²ch a recept na 

pesto si pƀeĹtŇte kliknut²m SEM. 
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POMAZĆNKA 
S ĻESNEKEM VINIĻNħM 

 
 

JeĔtŇ pƀedt²m neĖ se uk§Ėe brĔlice, zaĹ²n§ se 

objevovat Ĺesnek viniĹně. Je to plan§ bylinka, 

kter§ vypad§ jako paĖitka, kterou zn§te ze 

zahr§dky. Běv§ velmi otuĖilě, proto ho mƔĖete 

naj²t i bŇhem ¼nora. MƔĖete ochutnat i jeho 

ĹesnekovŇ chutnaj²c² cibulky a pƀidat je do 

sal§tu Ĺi pomaz§nky. Tato bylinka m§ 

desinfekĹn² ¼Ĺinky, proto ji ocen²te i tehdy,  

kdyĖ se potěk§te s vir·zami nebo bakteri§ln²m 

onemocnŇn²m.  

Kde Ĺesnek viniĹně najdete,  jak ho pozn§te a jak z nŇj pƀipravit chutnou pomaz§nku si pƀeĹtŇte 

 v Ĺl§nku. ĸl§nek najdete kliknut²m SEM. 
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PTAĻINEC PROSTřEDNĉ 

Jinak taky zvaně Ėabinec - tato bylinka se skvŇle 
hod² do sal§tƔ, pol®vek, jarn²ch pomaz§nek 
(tƀeba v kombinaci s ostƀejĔ² ƀeƀichou nebo 
paĖitkou). PƔsob² dobƀe na oĹistu děchac²ch 
cest, pƀi zahlenŇn² a neĹist® pleti. Jestli v§m 
ptaĹinec roste na zahradŇ, podŇkujte, Ėe si 
mƔĖete tuto rostlinku dopƀ§t. Rostliny, kter® 
oznaĹujeme jako plevel, maj² pƀirozenŇ 
schopnost oĹiĔƊovat naĔe tŇlo pr§vŇ v obdob² 
Ĺasn®ho jara a pom§haj² n§m po zimŇ doplnit 
vitaminy a dalĔ² l§tky. 

Recept na masku, kter§ rozz§ƀ² vaĔi pleƊ, najdete v Ĺl§nku TADY. Na jaƀe doporuĹuji uĖ²vat n§poj 

z ptaĹince, kterě tak® najdete v Ĺl§nku. Z ptaĹince mƔĖete pƀipravit pesto, kter® m§ velmi 

pƀ²jemnou chuƊ. (VyzkouĔejte tƀeba kombinaci ptaĹince a brĔlice). 
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KOPřIVA DVOUDOMĆ 

Kopƀiva je nejzn§mŇjĔ² a nejobl²benŇjĔ² jarn² 
bylinkou pro oĹistu tŇla a podporu krvetvorby. 
Um² pomoci pƀi alergi²ch, jarn² ¼navŇ, bolestech 
kloubƔ a nastartovat naĔe tŇlo po zimŇ. Nen² 
dobr® ji uĖ²vat dlouhodobŇ, ale jarn² oĹistn§ k¼ra 
v§m jistŇ prospŇje. Pƀipravte si kopƀivov® ml®ko, 
coĖ je vynikaj²c² jarn² ĖivotabudiĹ. Nebo si 
dopƀejte kopƀivov® pesto do sal§tƔ a j²del. ĕen§m 
prospŇje pleƊov§ maska z kopƀivy, kter§ je velmi 
omlazuj²c² a na věrobu jednoduch§. 

Měm nejobl²benŇjĔ²m jarn²m receptem je zeleně elix²r:  Rozmixuji hrst Ĺerstvěch kopƀivověch 

listƔ s vodou a pƀeced²m. Elix²r uĖ²v§m kaĖd® jaro 10-14 dn².  

KliknŇte na odkaz, kde najdete dalĔ² recepty z kopƀivy TADY.  
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SEDMIKRĆSKA OBECNĆ 

Sedmikr§sku uvid²te kv®st od jara aĖ do zimy - 
je to otuĖil§ bylinka s věznamněmi oĹistněmi 
¼Ĺinky pro tŇlo. O sedmikr§sce je zn§m®, Ėe 
oĹiĔƊuje krev, podporuje l§tkovou věmŇnu, 
Ĺinnost plic a ledvin. Pƀipravte si n§lev z kvŇtƔ a 
listƔ a pop²jejte jeden nebo dva tědny v obdob² 
Ĺasn®ho jara. ObĹas si na proch§zce dejte p§r 
kvŇtƔ pƀ²mo na louce. KvŇty pouĖijte tak® jako 
ozdobu na sal§ty, jarn² z§kusky, pomaz§nky a 
n§poje.  

Chcete-li si vyrobit svƔj vlastn² pleƊově olej z kvŇtƔ sedmikr§sky, pƀeĔtŇte si recept. Najdete ho 

TADY. Olej ze sedmikr§sky hezky oĔetƀ² a vitalizuje pleƊ.  
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VIOLKA VONNĆ 

Fialka si ke mnŇ naĔla cestu sama. Objevila se na 
m® zahradŇ a od t® doby si ji hěĹk§m. Miluji jej² 
vƔni a r§da zdob²m sal§t voűavěmi kvŇty. Pƀid§m 
p§r kv²tkƔ do jableĹn®ho octa, kterě obĹas 
pouĖ²v§m na pleƊ. N§lev z fialky je věborně jako 
pleƊov§ voda, ale tak® jako tzv. Ĺaj, kterě pomƔĖe 
uvolnit dutiny, zm²rn² kaĔel, pomƔĖe pƀi jarn²ch 
vir·z§ch a bronchitid§ch. 
Z fialek si mƔĖete pƀipravit pleƊově olej, vodu, 
ocet. Nebo naloĖte fialky do medu na pomoc pƀi 
zahlenŇn² a kaĔli. Recepty najdete v Ĺl§nku TADY. 

Violku zn§me pod pojmenov§n²m fialka. Je to tak® jedna z prvn²ch voűavěch bylinek, kterou  

v brzk®m jaru najdete na luk§ch,  pod®l cest nebo v zahrad§ch. KvŇty se hod² do listověch, 

  ale i sladkěch sal§tƔ, napƀ. s jablkem, ptaĹincem, poln²Ĺkem. 
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ĻESNĆĻEK L£KAřSKħ 

Tak® Ĺesn§Ĺek patƀ² k jarn²m bylink§m, kter® 
jsou chutn® a Ĺasto uĖ²van® do jarn²ch sal§tƔ 
pro podporu detoxikace tŇla. NejlepĔ² je sb²rat 
list pƀed rozkvŇtem v obdob² Ĺasn®ho jara,  
ale i pozdŇji, kdyĖ vytvoƀ² mlad® listy na podzim. 
Pƀidejte listy do sal§tƔ a pomaz§nek. ĸesn§Ĺek 
m§ pƀ²jemnou Ĺesnekovou chuƊ. PozdŇji listy 
chutnaj² v²ce jako kƀen. KdyĖ budete Ĺesn§Ĺek 
vaƀit, vyprch§ z nŇj Ĺesnekov® aroma. 
DoporuĹuji tedy sp²Ĕe syrově. 

ĸesn§Ĺek na jaƀe najdete pod®l lesn²ch porostƔ, na okraj²ch luk i v listnatěch les²ch.  

PƀeĔtŇte si recepty z Ĺesn§Ĺku, kter® vaĔe tŇlo po zimŇ dosyt² potƀebněmi l§tkami.   

Najdete je TADY. 
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POPENEC OBECNħ 

VƔnŇ jara na zaĹ§tku dubna. Po r§nu je vzduch jeĔtŇ 

chladně, ale probouzej²c² se pƀ²roda uĖ von² jarem. 

Von² prvn² vykukuj²c² l²steĹky kopƀiv, Ĺesn§Ĺku, 

brĔlice, popence - to je vynikaj²c²  l®Ĺivka  t®mŇƀ 

na vĔechny neduhy. Hoj² z§nŇtlivou 

pokoĖku, pom§h§ pƀi z§nŇtech v tŇle, prƔjmech 

a Ĕpatn®m zaĖ²v§n².  Um² pomoci pƀi kaĔli, 

zahlenŇn², peĹuje o sliznice, podporuje funkci ledvin. 

Pƀipravte z nŇj Ĕpen§t, masku na pleƊ, bylinkovou sƔl, 

pƀidejte ho do pol®vek a pomaz§nek. A tak® si 

ho nasuĔte na zimn² obdob². 

 
Vyrobte si masku z popence, kter§ je vyrobena jen z jedlěch ingredienc². T²m Ĕetƀ² vaĔi pokoĖku 

a nezatŇĖuje ji neĖ§douc² chemi². AĖ pozn§te, jak® m§ maska z popence ¼Ĺinky na vaĔi pleƊ, 

budete si ji zƀejmŇ Ĺasto dopƀ§vat. VĔechny recepty z popence jsou tady v Ĺl§nku. 
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BřĉZA BŉLOKORĆ 

ſekla bych, Ėe bƀ²za je jedna z nejdƔleĖitŇjĔ²ch 
bylin/stromƔ, kter® d²ky sv®mu pƔsoben² 
napom§haj² organismu odstraűovat toxiny 
a oĹiĔƊovat ledviny. T²m bƀ²za pom§h§ 
i pohybov®mu apar§tu, stimuluje jatern² tk§ű, 
slinivku, slezinu, posiluje děchac² syst®m, 
oĹiĔƊuje zan²cenou pokoĖku a omlazuje pleƊ. 
Pitnou k¼ru doporuĹuji t®mŇƀ vĖdy pƀedt²m, neĖ 
se pust²me do pos²len² nebo hojen² nŇjak®ho 
konkr®tn²ho neduhu v tŇle.   

ZaĹtŇte se do Ĺl§nku a vyrobte si oĹistně peeling na tŇlo, oplach na vlasy a pleƊ nebo Ĺist²c² 

bylinn® smŇsi a chutně pokrm z listƔ.  

V Ĺl§nku si pƀeĹtŇte n§vod na pƀ²pravu n§levu pro oĹistu tŇla - n§vod najdete TADY. 
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JITROCEL KOPINATħ 

Na obr§zku vid²te jitrocel kopinatě a vŇtĔ². ObŇ 
rostliny popisuji v Ĺl§nku.  
Jitrocel se nejĹastŇji uĖ²v§ ve formŇ sirupu, kterě 
je vhodně pƀi děchac²ch pot²Ė²ch - zahlenŇn², 
kaĔli, aj.  Je to ale tak® docela chutn§ bylinka. 
M§ nakyslou pƀ²chuƊ a mlad® listy mƔĖete 
pƀidat do sal§tƔ. Vynikaj²c² je i na hojen² ran na 
pokoĖce. PƀeĹtŇte si moji zkuĔenost s jeho 
hojivou silou, kdy jsem ho pouĖila spoleĹnŇ s 
bezem pƀi vĹel²m bodnut² - kliknŇte sem. 

PojĻte se mnou na louku, kde roste jitrocel a nasb²rejte si tuto vĔestrannŇ hojivou bylinku. 

Pod²vejte se na video - tady. 
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PAMPELIĠKA L£KAřSKĆ 

PampeliĔka je dalĔ² skvŇl§ bylinka na proĹiĔtŇn² 
jater, ĖluĹn²ku, slinivky (podpora dobr®ho 
tr§ven²). KdyĖ m§me tr§ven² zpomalen®, mƔĖe 
n§s na jaƀe zm§hat jarn² ¼nava. Abychom sv® 
tŇlo zbavili toxinƔ a nastartovali spr§vnŇ jeho 
Ĺinnost, dopƀejme si na jaƀe oĹistnou k¼ru 
z pampeliĔky . MƔĖete j²st syrov® listy a stonky 
nebo pop²jet odvar z koƀenƔ. L®Ĺiv® l§tky 
pampeliĔky oĹiĔƊuj² ledviny, podporuj² 
vyluĹov§n² ĖluĹi, toxinƔ, podporuj² j§tra .  

VĔechny recepty z kvŇtƔ a listƔ pampeliĔky najdete v Ĺl§nku- kliknŇte SEM  

Pƀipravte si posiluj²c² n§poj, pleƊovou vodu, sirup, n§lev, sal§t.    
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MAST Z PAMPELIĠKY 

KdyĖ na jaƀe vyrostou pampeliĔky, vyr§b²te  
z nich medy a nejrƔznŇjĔ² dobroty. Ale moĖn§ 
nezn§te pempeliĔkovou mast. Tu mƔĖete 
pouĖ²vat na povadlou pleƊ, rozpraskan® paty, 
suchou pokoĖku na rukou, zan²cen§ m²sta na 
kƔĖi, nehoj²c² se r§ny,.. Je to opravdu vĔestrann§ 
mast, kter§ kr§snŇ von² a m§ n§dhernou 
zlatavou barvu. AĖ vykvetou pampeliĔky, 
nasb²rejte si  hrst kvŇtƔ a pusƊte se do věroby.  
 

Mast z pampeliĔky je na věrobu snadn§ a obsahuje jen tƀi nebo Ĺtyƀi ingredience. Pod²vejte se 

na recept, kterě jsem pro v§s pƀipravila, najdete ho v Ĺl§nku.   

Mast mƔĖete vyrobit nejen z Ĺerstvěch pampeliĔek, ale tak® z usuĔeněch.  
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BOROVICE LESNĉ 

Borovice obsahuje l§tky, kter® se 
nazěvaj² terpeny. Tyto l§tky pƔsob² na hojen² 
děchac²ho syst®mu, pom§haj² pƀi astmatu, 
zahlenŇn², vir·z§ch, bronchitid§ch, oĹiĔƊuj² pl²ce, 
pƔsob² protiz§nŇtlivŇ a protipl²sűovŇ. Na duĔevn² 
¼rovni n§s spojuj² s dechem/duchem. Silice 
obsaĖen® v borovici oĹiĔƊuj² ledviny od toxinƔ 
a kyseliny moĹov® a pom§haj² tak pƀi pot²Ė²ch 
s pohybověm apar§tem, pƀi revmatickěch 
bolestech, z§nŇtech kloubƔ. O l®Ĺiv® s²le 
borovice si pƀeĹtŇte TADY. 

Za teplěch dn² se na chv²li posaĻte pod jej² mohutnou korunu a zaposlouchejte se do hlasu sv® 

duĔe. Vdechujte l®Ĺiv® silice, kter® borovice vyluĹuje. VaĔe duĔe se tak propoj² s pƀ²rodou 

a vlastn² moudrou silou. Borovici se totiĖ v aromaterapii ƀ²k§ èsilice moudrěch vztahƔé.  
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SALĆTY Z JARNĉCH 
BYLINEK  

Mnoh® jarn² bylinky mƔĖete tak® j²st. NŇkter® 
maj² pƀ²jemnou chuƊ, jin® jsou trochu hoƀk®, 
kysel®, u nŇkterěch objev²te zemitou pƀ²chuƊ. 
V kaĖd®m pƀ²padŇ jsou ale jedl® bylinky velmi 
cenn® pro n§Ĕ organismus. VŇtĔinou obsahuj² 
l§tky, kter® n§m po chladn®m zimn²m obdob² 
chyb². Jaro je ide§ln²m obdob²m, kdy se tŇmito 
l§tkami mƔĖeme nasytit.  Ale vĔeho s m²rou. 
Nepƀeh§nŇjte to s planěmi bylinkami, pokud je 
nejste bŇĖnŇ zvykl² j²st. 

Inspirujte se v Ĺl§nku a pƀeĹtŇte si jak® plan® bylinky mƔĖete na jaƀe ochutnat, obohatit svƔj 

j²deln²Ĺek a podpoƀit sv® tŇlo. ĸl§nek najdete kliknut²m SEM. 
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BYLINKOV£ MĆSLO 

Na jaƀe vyr§b²me z bylinek sirupy, suĔ²me 
je do smŇs², pƀid§v§me do sal§tƔ, pƀipravujeme 
z nich l®Ĺiv® n§poje. M®nŇ zn§m® mƔĖe bět 
bylinkov® m§slo. To si dopƀ§v§m jen obĹas, 
protoĖe pƀem²ra tuku ve stravŇ zatŇĖuje naĔe 
j§tra. Pokud se vĔak tŇĔ²te dobr®mu zdrav², 
mƔĖete bylinkov® m§slo Ĺas od Ĺasu vyzkouĔet. 
PostaĹ² v§m k tomu mal§ hrst pampeliĔky, 
paĖitky, Ĺesn§Ĺku nebo jin® bylinky, kter§ v§m 
roste na zahradŇ. 

Jak pƀipravit m§slo s planěmi bylinkami se doĹtete v Ĺl§nku kliknut²m sem. 

Pƀi uĖ²v§n² jedlěch bylin se vaĔe tŇlo ozdravuje. Dopƀejte si je pƀedevĔ²m syrov® v sal§tech. 

Nebo si Ĺas od Ĺasu dejte p§r listƔ nŇjak® bylinky pƀ²mo na zahradŇ. 
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SMRK ZTEPILħ 

V jarn²m obdob² se tŇĔ²me na věrobu 
smrkov®ho sirupu z mladěch věhonkƔ, kterě 
hoj² děchac² cesty, ulevuje pƀi kaĔli a pom§h§ pƀi 
zahlenŇn². Smrkov® ĔpiĹky prokl§dejte stƀ²davŇ 
vrstvou medu. Potom n§dobu postavte za okno 
a nechte 14 dn² aĖ 4 tědny pƔsobit slunce a 
svŇtlo. N§slednŇ pƀeced²te, vymaĹk§te, a sladce 
medově sirup je hotově. K věrobŇ sirupƔ 
doporuĹuji pouĖ²vat pouze med. 
Celě Ĺl§nek si pƀeĹtŇte tady.  
 

Silice, kter® jsou v jehliĹnanech obsaĖen® pƔsob² na rozpouĔtŇn² hlenƔ, podporuj² vykaĔl§v§n², 

pom§haj² pƀi vir·z§ch, ¼navŇ.  ZlepĔuj²  tak® prokrven² svalƔ a podporuj² lymfu.  

PodŇkujte stromƔm za jejich hojivou s²lu. 
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BEZ ĻERNħ 

Kdo by neznal bez Ĺerně. KdyĖ zaĹne kv®st, 
tŇĔ²me se, Ėe budeme vyr§bŇt sirupy, octy, masky 
na pleƊ, kvŇty nasuĔ²me na zimn² obdob²,... 
Dopƀejte si tak® chutně bezově macer§t, kterě 
pƀiprav²te ponoƀen²m dvou aĖ tƀ² kvŇtenstv² 
rozkvetl®ho bezu do litru vody. Pak nech§te 
chv²li vyluhovat. Velmi dobƀe proĹiĔƊuje ledviny , 
moĹov® cesty, pƔsob² moĹopudnŇ a podporuje 
vyluĹov§n² toxinƔ z tŇla. UĖijte si kr§sně jarn² Ĺas 
naplnŇně vƔn² bylinek.  

Zn§te to lidov® poƀekadlo: Pƀed heƀm§nkem smekni, pƀed bezem klekni?   

Recepty z bezu si pƀeĹtŇte na odkazu TADY. Najdete tam ƀadu receptƔ na zpracov§n² bezu.  
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KONTRYHEL OBECNħ 

KdyĖ se ƀekne bylinka pro Ėeny, napadne n§s 
nejsp²Ĕ ƀebƀ²Ĺek, hluchavka a kontryhel - to je 
jedna z nejlepĔ²ch Ėenskěch bylinek pƀi 
gynekologickěch pot²Ė²ch, ale i na harmonizaci 
Ėenskěch hormonƔ, omlazen² a regeneraci. 
Pom§h§ pƀi větoku, gynekologickěch z§nŇtech, 
tlum² nadmŇrn® krv§cen², bolestivou nebo 
nepravidelnou menstruaci, pouĖ²v§ se 
i k usnadnŇn² porodu a bolestech hlavy. 

UĖ na zaĹ§tku kvŇtna najdete na louk§ch kontryhel, kde vytv§ƀ² hust® kobercov® porosty.  

M§ radŇji vlhĹ² louky, roste i na bƀez²ch rybn²kƔ a potokƔ. Kvete od kvŇtna aĖ do z§ƀ².  

Recepty z kontryhelu si pƀeĹtŇte tady v Ĺl§nku. 
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HEřMĆNEK PRAVħ 

Heƀm§nek m§ d²ky obsahu ¼Ĺinněch l§tek 
(azulenu), Ĕirok® vyuĖit² v kosmetice, ale tak® 
tam, kde je zapotƀeb² protiz§nŇtlivěch ¼ĹinkƔ. 
Heƀm§nek je nen§roĹně na pŇstov§n² na 
zahr§dce. PouĖ²t ho mƔĖete na klokt§n², jako 
obklad na zan²cen® r§ny, pleƊovou vodu. Z kvŇtƔ 
si vyrobte masku a pleƊově olej. OsvŇĖuj²c² je 
i macer§t z kvŇtƔ - naloĖte hrst kvŇtƔ do litru 
vody, nechte vyluhovat a pop²jejte.  
ĸl§nek o heƀm§nku s recepty je TADY.  

VĔimla jsem si, Ėe se ƀada sbŇraĹƔ bylin ob§v§, jestli najdou pravě heƀm§nek. KdyĖ rozpƔl²te kalich 

kvŇtu a  jasnŇ uvid²te, Ėe je kvŇtn² lƔĖko dut®, naĔli jste heƀm§nek. DalĔ²m vod²tkem 

 je intenzivn² heƀm§nkov§ vƔnŇ. Budete-li se ƀ²dit tŇmito znaky, z§mŇna nen² moĖn§.  
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L£TO 
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È ÔÚÖäØÑÔÈÊÌ á ËßäÐŲÖÑ     
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ÔßïáÚä ÛĽđßÚËë  ÔâÌßï æïá ÚÉÔÕÚÛäÒÌ.  
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ĠALVŉJ L£KAřSKĆ 

ēalvŇj l®kaƀskou m§te mnoz² na svěch 
zahr§dk§ch. UsuĔeně list se hod² do j²del  
a letn²ch n§pojƔ. MƔĖete ji tak® Ĺas od Ĺasu 
pƀidat do sal§tu. ēalvŇj m§ věrazn® 
protiz§nŇtliv® a desinfekĹn² ¼Ĺinky. Forma uĖit² 
je n§lev, sirup, ocet, tinktura. Pom§h§ pƀi 
bolestech v krku, ang²n§ch, vir·z§ch. ēalvŇj 
vĔak nen²  vhodn§ na dlouhodob® uĖ²v§n². 
Nen² tak® vhodn§ v tŇhotenstv² a pƀi kojen².  
 

KdyĖ zaĹne ĔalvŇj na zahradŇ kv®st a zaplav² celou zahradu svou intenzivn² vƔn², vdŇĹnŇ ji 

vyhled§v§ hmyz. Celě Ĺl§nek o ĔalvŇji si pƀeĹtŇte na m®m blogu ZDE.   

V Ĺl§nku najdete recepty na ocet, tinkturu, sirup.  
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TřEZALKA TEĻKOVANĆ 

Tƀezalka se tradiĹnŇ pouĖ²v§ pƀi nervov®m 
vyĹerp§n², nespavosti, depresi, bolestech hlavy, 
¼navov®m syndromu, psychick®m 
pƀet²Ėen², bolestech zad, revmatickěch pot²Ė²ch, 
ale hoj² tak® pokoĖku. Nav²c podporuje Ĺinnost 
jater a ĖluĹn²ku. Pom§h§ krevn²mu 
obŇhu, posiluje srdeĹn² Ĺinnost 
a pƔsob² antisepticky. Vzhledem k tomu,  
Ėe tƀezalka vyvol§v§ fotosenzitivn² reakci, nen² 
dobr® ji uĖ²vat pƀi pobytu na slunci. O tƀezalce 
si v²ce pƀeĹtŇte v Ĺl§nku. 

Svatoj§nsk§ noc je vhodně Ĺas na sbŇr magickěch bylin za svitu mŇs²ce.  

S t²mto obdob²m je spjata tƀezalka, kter§ je věraznŇ hojiv§ a pƀin§Ĕ² ¼levu pƀi mnohěch neduz²ch 

tŇla i duĔeá 
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SVATOJĆNSK£ BYLINKY 

V d§vněch dob§ch byl sbŇr bylinek kolem 
letn²ho slunovratu povaĖov§n 
za pƀ²leĖitost uzdravit sv® tŇlo i duĔi, nabět 
ztracenou s²lu, ochr§nit sv® obydl², pƀivolat 
poĖehn§n², l§sku a sűatek, ochr§nit se pƀed 
uhranut²m. TradiĹnŇ se sb²r§ devatero bylinek. 
Mezi nimi je tƀeba pelynŇk, mateƀ²douĔka, 
mydlice, tƀezalka, jitrocel, heƀm§nek, ƀebƀ²Ĺek, 
dobromysl. Byliny, kter® se sb²raly, byly 
povaĖov§ny za bytosti maj²c² kouzelnou mocá 

NŇkter® byliny v tuto dobu jeĔtŇ nekvetou, proto si nasb²rejte takov®, kter® jsou v§m bl²zk®, 

pƀit§hnou vaĔi pozornost a m§te je r§di. Svatoj§nsk® bylinky si mƔĖete nasb²rat v pƀedveĹer 

sv§tku sv. Jana - v²ce si pƀeĹtŇte v Ĺl§nku na blogu kliknut²m SEM.  
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RšĢE 
SVRASKALĆ/ĠĉPKOVĆ 

KdyĖ jdu kolem keƀ²kƔ rƔĖe, kter® pr§vŇ kvetou, 
r§da si pƀivon²m. Pƀid§v§m p§r okvŇtn²ch pl§tkƔ 
do vody a uĖ po chvilce c²t²m n§dhernou 
nŇĖnou vƔni rƔĖe. 
Vodu mƔĖete p²t nebo ji pouĖ²t na oměv§n² 
pleti,  pƀidat do pleƊov® masky. M§ schopnost 
oĹiĔƊovat, zjeműovat a tak® harmonizovat nejen 
naĔe tŇlo, ale i duĔi. StaĹ² se pod²vat na jej² 
jedině okvŇtn² pl§teká  
 

OkvŇtn² pl§tky rƔĖe maj² lahodnou chuƊ a jsou tak® kr§sn® na ovocněch sal§tech.  

Pƀipravte z nich ocet, olej, sirup nebo voűavou bylinnou koupel. N§vody najdete v Ĺl§nku TADY.   
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SLUNEĻNĉ MEDICĉNA 
Z BYLINEK  

UrĹitŇ jste si nŇkdy nasb²rali hrst m§tověch listƔ 
a ponoƀili je do vody. Pƀidali jste citron nebo 
limetku a za chv²li jste si uĖ vychutn§vali 
pƀ²jemnŇ osvŇĖuj²c² n§poj. Jednoduch®, letn² 
a rychl®. Zvl§ĔtŇ, pokud m§te na zahradŇ 
voűav® bylinky. 
Tento zpƔsob uĖ²v§n² bylin je ide§ln² v letn²m 
obdob². K pƀ²pravŇ pouĖ²v§m Ĺerstv® byliny. 
Z usuĔeněch je to tak® moĖn®, ale pak je dobr® 
macer§t m²rnŇ ohƀ§t. 

Slunce je zdrojem s²ly a Ėivotod§rn® energie. OĖivuje vĔe æ rostliny i n§s. Nech§me-li 

macerovan® bylinky vystaven® sluneĹn²mu svitu, pƀed§ jim svou s²lu. Jak pƀipravit lahodnou 

medic²nu z letn²ch bylinek si pƀeĹtŇte kliknut²m SEM. 
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LEVANDULE L£KAřSKĆ 

Levandule m§ zklidűuj²c² a harmonizaĹn² 
¼Ĺinky. PƔsob² dobƀe pƀi vyĹerp§n², neklidu, 
bolestech hlavy, ĖaludeĹn²ch pot²Ė²ch, 
nachlazen², menstruaĹn²ch bolestech, 
revmatismu. 
Levandulově ocet ƀedŇně vodou pouĖ²v§m jako 
oplach na vlasy a pleƊovou vodu. Pƀ²jemnŇ 
zjeműuje a oĔetƀuje pokoĖku. DalĔ² tipy jak 
pouĖ²t levanduli najdete v Ĺl§nku na blogu. 
 

Levandule je asi nejzn§mŇjĔ² pouĖ²vanou bylinkou v aromaterapii. Jej² aroma pƔsob²  

na harmonizaci  a zklidnŇn². Pokud potƀebujete zklidnŇn², doporuĹuji poƀ²dit si kvalitn² ®terickě 

olej. RozƀeĻte ho v rostlinn®m oleji a namas²rujte si s n²m oblast Ĕ²je, hrudn²k a plosky nohy. 
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DIVIZNA VELKOKVŉTĆ 

Divizen je nŇkolik druhƔ. VĔechny je moĖn® 
pouĖ²t pro jejich l®Ĺiv® ¼Ĺinky pƀedevĔ²m 
v oblasti děchac²ho ¼stroj². Pro obsah slizƔ 
a saponinƔ dobƀe pom§h§ pƀi such®m 
dr§Ėdiv®m kaĔli, zahlenŇn², z§nŇtech prƔduĔek. 
Divizna podporuje vykaĔl§v§n². KvŇty 
uchov§vejte ve Ĕroubovac² sklenici, aby 
nezhnŇdly. Formou uĖit² je odvar nebo n§lev - 
kvŇty spaƀ²me horkou vodou a nech§me Ĺtvrt 
hodiny vyluhovat pod pokliĹkou. Pot® sced²me 
a pop²j²me 3x dennŇ Ĕ§lek.  

NejĹastŇji se setk§te s diviznou velkokvŇtou, malokvŇtou, Ĺernou. UĖ²vaj² se okvŇtn² pl§tky (kvŇt 

bez kalicha). Sb²rat ji mƔĖete aĖ do srpna/z§ƀ² za such®ho sluneĹn®ho poĹas² a rychle usuĔit.  

 Celě Ĺl§nek o diviznŇ si pƀeĹtŇte TADY. 
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PřESLIĻKA ROLNĉ 

PƀesliĹka posiluje ledviny, je vhodn§ pƀi 
z§nŇtech moĹověch cest, ledvinověch 
kam®nc²ch, oslaben² ledvin, detoxikuje tŇlo. 
Prokrvuje c®vy, pƔsob² na hojen² kƀeĹověch Ėil, 
m§ hemostatick® a kancerostatick® ¼Ĺinky, 
posiluje imunitu, pom§h§ ulevit pƀi 
revmatickěch bolestech, doplűuje miner§ln² 
l§tky. Je to věznamn§ bylina, kterou byste si 
mŇli bŇhem Ĺervna nasb²rat. Nen² vĔak vhodn§ 
pro dlouhodob® uĖ²v§n².   

 

VolnŇ v pƀ²rodŇ mƔĖete naj²t ƀadu druhƔ pƀesliĹek, ale nejĹastŇjĔ² je ta l®Ĺiv§ roln².  

PƀeĹtŇte si jak l®Ĺivou pƀesliĹku pozn§te a jak v§m mƔĖe pomoci - tady. 
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BUKVICE L£KAřSKĆ 

Tuto kr§snŇ kvetouc² a l®Ĺivou bylinku najdete 
nejsp²Ĕ na Ĺistěch louk§ch, kter® nejsou 
chemicky oĔetƀovan®. Bukvici mƔĖete uĖ²vat 
pƀi pot²Ė²ch v tr§vic²m traktu. Je to vynikaj²c² 
bylinka pƀi nedostateĹn®m tr§ven², 
nevolnostech, zvracen², prƔjmech, z§cpŇ, 
pot²Ė²ch se slinivkou, ale pom§h§ tak® 
pƀi zahlenŇn², kaĔli, alergi²ch, astmatu, 
neur·z§ch, podr§ĖdŇnosti a vyĹerp§n². ZevnŇ 
se pouĖ²v§ na zan²cen§ m²sta na pokoĖce, 
pƀi b®rcověch vƀedech, hemoroidech.  

Bukvici mƔĖete uĖ²vat ve formŇ tinktury, n§levu, sirupu, zevnŇ ve formŇ obkladu.  

Je vhodn§ tak® do smŇs²  s dalĔ²mi bylinkami na podporu oĹisty stƀev a tr§vic²ho traktu.  

V²ce se dozv²te v bylinkov®m kurzu VƔnŇ bylin. Pƀihlaste se kliknut²m SEM. 
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KAKOST SMRDUTħ 

Kr§snŇ kvetouc² kakost v²d§m po cel® l®to aĖ do 
podzimu. Je to bylinka, kter§ napom§h§ 
rozpouĔtŇt moĹově p²sek a kam®nky, pƔsob² 
moĹopudnŇ a podporuje Ĺinnost ledvin. 
M§ sv²rav® ¼Ĺinky a hoj² sliznice plic i stƀev, 
dok§Ėe zastavovat vnitƀn² krv§cen². Kakost 
se uĖ²v§ pƀi prƔjmech a je velmi ¼Ĺinně 
pƀi nadmŇrn® nebo bolestiv® menstruaci. PusƊte 
si video o kakostu - najdete ho kliknut²m SEM.  

Jak pƀipravit bylinnou smŇs s kakostem a dalĔ²mi bylinami na pos²len² ledvin,  

pƀi stƀevn²ch pot²Ė²ch, Ĕpatn®m tr§ven², prƔjmech nebo nadmŇrn® a bolestiv® menstruaci si 

pƀeĹtŇte v Ĺl§nku na webu.  V Ĺl§nku najdete n§vod, jak kakost uĖ²vat.  
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LĉPA 

L²pa je n§dherně statně strom. V dobŇ, kdy 
kvete, se r§di zaposlouch§me do bzukotu vĹel 
a nasajeme omamnou vƔniá Lipově n§lev 
se pouĖ²v§ na oĔetƀen² pleti, pro regeneraci 
kƔĖe, jako obklad na z§nŇtliv§ loĖiska na kƔĖi, 
Ĺi nehoj²c² se r§ny, kde pƔsob² protiz§nŇtlivŇ. 
N§lev podporuje dobrou kondici vlasov® 
pokoĖky a uĖ²v§ se tak® na zahlenŇn² 
pƀi podzimn²ch vir·z§ch. Z kvŇtƔ l²py vyr§b²m 
olej na pleƊ nebo lipovou masku.  
 

KvŇt l²py je moĖn® pƀidat i do medu. Ten pak mƔĖete v pƀ²padŇ potƀeby pƀid§vat do bylinkověch 

vod a ĹajƔ.  

 ĸl§nek o l²pŇ a receptech z l²py najdete ZDE.  
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VOœAV£ MASTI 

K  l®tu patƀ² věroba voűavěch mast².  
Vyrobit si doma vlastn² mast jen z nŇkolika m§lo 
ingredienc² je velk§ radost. UĖ jen to, Ėe ve sv®m 
věrobku nem§te Ė§dnou zbyteĹnou chemii 
je velk® plus. AĖ mast vyrob²te, nech§te ji 
vychladnout a poĹk§te aĖ ztuhne. Potom ji 
poprv®  pouĖijete. A pokud s věrobou mast² 
zaĹ²n§te, zjist²te, Ėe pokaĖd® je to tak trochu 
dobrodruĖstv², jak se mast podaƀ².  Masti z bylin 
jsou skvŇlou pomoc², kdyĖ potƀebujete pŇstit 
nebo hojit pokoĖku.  

Jako z§klad pouĖ²v§m bambuck® m§slo (nerafinovan®), vĹel² vosk (od vĹelaƀe) a bylinn® macer§ty. 

NŇkdy vyr§b²m mast jen z bambuck®ho m§sla, jindy pƀid§m i vĹel² vosk. 

 Jak vyr§bŇt voűav® bylinkov® masti se doĹtete v kurzu. 
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LEVANDULOV£ SUĠENKY 

Jestli si levanduli pŇstujete na zahradŇ, nejsp²Ĕ 
taky m§te r§di jej² nŇĖnou vƔni. Ta n§m um² 
pƀedat poklid na duĔi a pohladit n§s. Z kvŇtƔ 
levandule si r§da dopƀeju pleƊovou vodu, 
peeling a tak® ji suĔ²m do Ĺajověch smŇs². Jej² 
chuƊ se dobƀe poj² tƀeba s kvŇty rƔĖe, mŇs²Ĺku, 
listy kopƀivy nebo bƀ²zy. M®nŇ zn§m® je pouĖit² 
levandulověch kvŇtƔ v kuchyni. VyzkouĔejte 
tyto chutn® a zdrav® suĔenky. Recept najdete  
v  Ĺl§nku na webu.  

Levandulov® suĔenky neobsahuj² Ė§dn® problematick® potraviny jako je tƀeba lepek, ml®ko 

 a vejce. Ty bychom nemŇli konzumovat zejm®na tehdy, pokud trp²me nŇjakěm onemocnŇn²m. 

V²ce o tom p²Ĕu tak® v kurzu Jedl® bylinky. 
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LNICE KVŉTEL 

Je vynikaj²c² bylinnou pomoc² pƀi ĖluĹn²kověch 
a obecnŇ tr§vic²ch pot²Ė²ch. 
OĔetƀuje sliznice tr§vic²ho traktu, podporuje 
Ĺinnost jater, pom§h§ pƀi prƔjmověch 
onemocnŇn²ch, kƀeĹ²ch hladk®ho svalstva æ 
bolestivěch kolik§ch. Hojiv® ¼Ĺinky vykazuje 
tak® v oblasti ledvin - oĹiĔƊuje ledviny, pƔsob² 
moĹopudnŇ a napom§h§ rozpouĔtŇn² 
moĹověch kam®nkƔ. Jak pouĖ²t lnici se doĹtete 
v Ĺl§nku TADY.  

ZevnŇ je věbornou bylinou pƀi c®vn² nedostateĹnosti, kter§ se projevuje napƀ²klad kƀeĹověmi 

Ėilami, b®rcověmi vƀedy, hemoroidy nebo popraskaněmi Ėilkami. Vn²m§m, Ėe lnice n§s um² 

pohladit i zevnŇá Na video o lnici se pod²vejte TADY. 
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MĆTA PEPRNĆ 

M§ta je asi nejĹastŇji pŇstovanou bylinkou na 
zahrad§ch. Je o n² zn§m®, Ėe dobƀe hoj² tr§vic² 
¼stroj². Olej, kterě si z voűavěch l²stkƔ m§ty 
pƀiprav²te, pom§h§ tak® pƀi zahlenŇn², bolestech 
hlavy, ulevuje pƀi pƀepracovanosti. OĔetƀujte 
s n²m m²sta, kter§ potƀebuj² vaĔi p®Ĺi. Pozornost 
vŇnujte oblasti Ĕ²je, hrudn²ku a plosk§m nohy.  
Z m§ty mƔĖete pƀipravit tak® tinkturu, studeně 
macer§t nebo n§lev.  
 

Celě Ĺl§nek o m§tŇ, kde jsem sepsala dalĔ² recepty (tinktura, n§lev, odvar, atd.),  

najdete na  tomto odkazu.  
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TřAPATOVKA NACHOVĆ 

Pƀipravuji z n² obvykle odvar nebo sirup - z listƔ, 
kvŇtƔ i koƀenƔ. Sirup uĖ²vejte v d§vce jedn® 
pol®vkov® lĖ²ce 2x dennŇ po dobu jednoho 
tědne. Pokud chcete s uĖ²v§n²m pokraĹovat 
v r§mci prevence v dobŇ zvěĔen®ho věskytu 
vir·z, pokraĹujte s uĖ²v§n²m po tědenn² 
pƀest§vce. Sirup neuĖ²vejte nepƀetrĖitŇ d®le neĖ 
zhruba tědny. KdyĖ m§te pot²Ėe s afty, kter® se 
objevuj² pƀi vir·z§ch, udŇlejte si odvar z koƀene. 
Odvar mƔĖete pouĖ²t i pƀi z§nŇtech mandl² 
a bolestech v krku jako kloktadlo.  

Tƀapatovku nachovou (echinaceu) m§te mnoz² na zahradŇ. Je o n² zn§m®, Ėe pƔsob² jako 

ĖivotabudiĹ, podporuje imunitu, lymfatickě syst®m a ¼ĹinnŇ likviduje v tŇle z§nŇty.  

Pom§h§ na urologick® pot²Ėe. V²ce o tƀapatovce jsem sepsala do kurzu o koƀenech rostlin. 
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PELYNŉK 
ĻERNOBħL/PRAVħ 

Nejzn§mŇjĔ² z pelyűkƔ je pelynŇk pravě. 
Obsahuje l§tky, pro kter® se nedoporuĹuje 
uĖ²vat dlouhodobŇji. To plat² tak® o pelyűku 
Ĺernobělu, ale tam nen² omezen² tak věrazn®. 
VĔechny pelyűky pƔsob² hlavnŇ na oblast 
tr§ven². KdyĖ c²t²te, Ėe m§te Ėaludek tzv. na 
vodŇ, udŇlejte si n§lev z pelyűku Ĺernobělu. 
Budete se brzy c²tit l®pe. Spaƀte jednu Ĺajovou 
lĖiĹku horkou vodou a nechte pod pokliĹkou 
vyluhovat 10 min. Pop²jejte pƀ²jemnŇ teplě.  
 

Vlevo na fotce je  pelynŇk Ĺernoběl a vpravo je pelynŇk pravě. 

ĸl§nek o pelyűku najdete na  blogu. Odkaz na Ĺl§nek je ZDE.  
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LICHOřEřIĠNICE 

Kdybyste mŇli m²t v zahradŇ nebo v truhl²ku za 
oknem jen jednu kvetouc² rostlinu, aƊ je to 
pr§vŇ lichoƀeƀiĔnice. Pestƀe barevn® kvŇty maj² 
pƀ²jemnou ƀeƀichovou chuƊ a jsou nejen 
kr§snou ozdobou na sal§tech. Listy pƀid§v§m 
do pomaz§nek nebo pesta. 
Tato kr§sn§ rostlinka hoj² děchac² cesty, pƔsob² 
desinfekĹnŇ v oblasti moĹov®ho ¼stroj² a ledvin, 
podporuje imunitu. KvŇty, listy i pupeny se 
pouĖ²vaj² na věrobu tinktury. DalĔ² informace o 
jej²m vyuĖit² najdete v Ĺl§nku.  
 

KvŇty, listy , semena i poupata chutnaj² podobnŇ jako ƀeƀicha. Posypte kvŇty sal§t a potŇĔte 

se n§dhernou barevnost² l®ta. Vyrobte si tak® pesto z lichoƀeƀiĔnice æ n§vod si pƀeĹtŇte TADY. 
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ĻEKANKA OBECNĆ 

ĸekanka je kr§sn§ bylina s blankytnŇ modrěmi 
kv²tky. BŇhem l®ta se sb²r§ cel§ kvetouc² naƊ, 
na podzim po odkvŇtu koƀeny. Pom§h§ hojit 
pƀedevĔ²m jatern² tk§ű æ pƀi ¼navŇ, 
nedostateĹn®m tr§ven² tukƔ, vyĹerp§n², nechuti 
do Ėivota. Koƀen Ĺekanky se kdysi uĖ²val jako 
n§hraĖka k§vy pod oznaĹen²m cikorka. 
 Z Ĺekanky si mƔĖete pƀipravit tak® hojivou 
mast  na pleƊ, kter§ pleƊ oĹist², dod§ j² pruĖnost 
a omlad² ji.  
 

Vyrobte si z Ĺekanky n§lev, odvar a mast, kter§ pleƊ kr§snŇ zvl§Ĺn² a omlad². 

 VĔechny recepty a video o Ĺekance najdete  v Ĺl§nku tady.  
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MATEřĉDOUĠKA 

VƔnŇ mateƀ²douĔky symbolizuje vƔni letn²ch 
luk. Pƀ²jemn§ medovŇ sladk§...  
Stƀ²h§m ji nƔĖkami, abych j² nepoĔkodila 
koƀ²nky. NejĹastŇji se uĖ²v§ Ĺerstv§ nebo 
usuĔen§ na n§lev - pƀelijte lĖiĹku 
mateƀ²douĔkov® natŇ horkou vodou, pƀikryjte 
pokliĹkou a nechte luhovat deset minut. Pot® 
pƀeceĻte a n§lev pop²jejte pƀ²jemnŇ 
teplě.  N§vod na sirup, mateƀ²douĔkově olej a 
tinkturu jsem sepsala do Ĺl§nku.  
 

KdyĖ si na podzim uvaƀ²me Ĺaj z mateƀ²douĔky na zimn² neduhy, nalad² n§s, pos²l² děchac² 

cesty i oblast tr§vic²ho ¼stroj². 
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TRUSKAVEC PTAĻĉ 

Truskavec zn§me asi vĔichni, ale Ĺasto nev²me, 
Ėe je to vynikaj²c² l®Ĺivka. Je to totiĖ pomŇrnŇ 
nen§padn§ rostlina s velmi jemněmi l²stky a 
nŇĖněm kvŇtem, po kter® Ĺasto Ĕlapeme.  
V l®tŇ si truskavec nasb²rejte pro oĹistu ledvin, 
moĹov®ho a děchac²ho syst®mu. ĸist² krev, 
pom§h§ pƀi moĹověch kam®nc²ch, vyĹerp§n² 
a zahlenŇn². Odvarem z truskavce mƔĖete 
oĔetƀit i b®rcov® vƀedy, nehoj²c² se r§ny na kƔĖi 
a z§nŇtliv§ loĖiska.  

Truskavci se tak® nŇkdy ƀ²k§ rdesno ptaĹ².  

Najdete ho pod®l cest, v tr§vn²c²ch, na cest§ch. M§ r§d seĔlapan® pƔdy a kvete od jara aĖ do 

podzimu. ĸl§nek o truskavci najdete tady.   
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MYDLICE L£KAřSKĆ 

Mydlice obsahuje saponiny a opravdu uměv§. 
A to zevnŇ i vnitƀnŇ. VnitƀnŇ hoj² podr§ĖdŇn® 
sliznice, zevnŇ je vhodn§ na obklady nebo 
pƀ²pravu odvaru na vlasy a pokoĖku. Z kvetouc² 
natŇ mƔĖete pƀipravit kaĔovitě obklad na 
zan²cen§ m²sta na kƔĖi. VyzkouĔejte z mydlice 
pƀ²rodn² Ĕampon bez zbyteĹn® chemie. 
Odvarem si mƔĖete umět vlasy, cel® tŇlo nebo 
tƀeba n§dob². Tato kr§sn§ bylinka m§ snad 
nejkr§snŇjĔ² sladkou vƔni a mƔĖete ji pŇstovat.   
 

Na podzim sb²rejte koƀeny mydlice - oĹist²te  sv® tŇlo silou jej²ch koƀenƔ.  

PƀeĹtŇte si recepty  z t®to vynikaj²c² l®Ĺivky a pƀipravte si ocet, pr§Ĕek nebo Ĕampon na vlasy.   
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BYLINKOVĆ MASKA 

BŇhem let²ch dn² si dopƀ§v§m bylinky v rƔzn® 
formŇ. ĸasto je pouĖ²v§m na věrobu Ĺerstv® 
masky. Tu pouĖ²v§m na obliĹej nebo na vlasy.  
Bylinkov§ maska peĹuje o vlasovou pokoĖku. 
Obsahuje bylinky, kter® desinfikuj² pokoĖku, 
zlepĔuj² kvalitu vlasƔ a podporuj² jejich rƔst 
(tƀeba kopƀiva, lichoƀeƀiĔnice a dalĔ²).  
RƔst vlasƔ podpoƀ²te vnitƀnŇ uĖ²v§n²m bƀ²zy 
(list), ale tak® ĔƊ§vami ze zeleniny a bylin.  

K pƀ²pravŇ masky v§m postaĹ² dvŇ aĖ tƀi bylinky, kter® v§m rostou na zahr§dce nebo hned  

za domem. Jak pƀipravit bylinkovou masku na vlasy a jak® bylinky pouĖ²t se doĹtete TADY. 
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MŉSĉĻEK L£KAřSKħ 

O mŇs²Ĺku je zn§m®, Ėe je to hojiv§ bylinka 
pƀedevĔ²m na kƔĖi. Olej, kterě si z nŇj mƔĖete 
vyrobit, bude pokoĖku kr§snŇ pŇstit. 
Sb²rejte kvŇt s kalichem nebo jen okvŇtn² 
pl§tky za sluneĹn®ho poĹas² nejl®pe kolem 
poledne. KvŇty mƔĖete pƀid§vat do j²del suĔen® 
i Ĺerstv®. Jestli potƀebujete intenzivn² hojen² 
napƀ²klad v zaĖ²vac²m traktu, povzbudit jatern² 
a ĖluĹn²kovou Ĺinnost, utiĔit bolestiv® kƀeĹe 
nebo pos²lit slinivku bƀiĔn², udŇlejte si 14denn² 
k¼ru ze ĔƊ§vy mŇs²Ĺku. 

MŇs²Ĺkově olej pom§h§ pƀi otoc²ch, z§nŇtlivěch stavech na pokoĖce, ale je ¼Ĺinně tak®  

pƀi bolestiv®m podbƀiĔku a napŇt² prsou pƀi menstruaci .  

Věrobu bylinkov®ho oleje z mŇs²Ĺku si mƔĖete pƀipomenout v tomto Ĺl§nku. 
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BRUSNICE BORšVKA 

Lahodn® plody t®to rostliny v sobŇ ukrěvaj² 
l®Ĺivou s²lu. Pro obsah vitam²nƔ B a C pƔsob² 
jako antioxidant, imunostimulant, pom§haj² 
pƀi infekc²ch, prƔjmech, otoc²ch, zlepĔuj² Ĺinnost 
ledvin, moĹov®ho syst®mu a stƀev, reguluj² 
hladinu krevn²ho cukru v krvi, pƔsob² na 
zlepĔen² vidŇn². MƔĖete si nasb²rat i listy, kter® 
se uĖ²vaj² jako podpƔrně prostƀedek pƀi 
cukrovce, stƀevn²ch, ĖaludeĹn²ch a moĹověch 
pot²Ė²ch, ale jsou ¼Ĺinn® i pƀi koĖn²ch neduz²ch.  

BorƔvky jsou jedny z nejzdravŇjĔ²ch plodƔ. AĖ je budete v lese sb²rat, nasyƊte se borƔvkami taky 

pƀ²mo na m²stŇ, i kdyĖ ty kol§Ĺe a knedl²ky jsou taky vynikaj²c² :)  

Pƀipravuji je z bezlepkov® mouky a bez vajec. Recepty jsem sepsala sem. 
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řEBřĉĻEK OBECNħ 

ſebƀ²Ĺek je zn§mou bylinkou, kter§ 
harmonizuje menstruaci a vyĖivuje jatern² tk§ű. 
T²m pƔsob² blaho tak® pro n§Ĕ Ėenskě 
organismus. Pom§h§ udrĖovat hormon§ln² 
rovnov§hu a pƀisp²v§ k pravideln® menstruaci. 
PƔsob² protiz§nŇtlivŇ, moĹopudnŇ, m²rn² 
bolesti, hoj² tr§vic² trakt. Ve formŇ obkladu 
pom§h§ pƀi zan²ceněch ran§ch na kƔĖi. PouĖ²v§ 
se pƀi pot²Ė²ch v dutinŇ ¼stn², kde dok§Ėe m²rnit 
z§nŇtliv® procesy.  
 

ſebƀ²Ĺek roste a kvete po cel® l®to aĖ do podzimu. MƔĖete si z nŇj vyrobit hojivě olej, mast, 

tinkturu . DalĔ² inspiraci najdete v Ĺl§nku ZDE.  
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řEPĉK L£KAřSKħ 

Pokud byste si bŇhem l®ta mŇli nasb²rat jen 
nŇkolik m§lo bylinek (na usuĔen² nebo mast), 
nemŇl by mezi nimi chybŇt ƀep²k l®kaƀskě. Hod² 
se do suĔeněch bylinněch smŇs² podporuj²c²ch 
tr§vic² Ĺinnost. MƔĖete ho uĖ²vat ve formŇ 
tinktury, oleje, masti nebo jako obklad.  ſep²k 
oĔetƀuje z§nŇty obecnŇ, je vynikaj²c² na oĹistu 
sliznic - ulehĹuje pƀi ucpaněch dutin§ch, Ĺist² 
hlasivky, napom§h§ dobr® funkci slinivky 
bƀiĔn².  
V Ĺl§nku si pƀeĹtŇte recepty jak ƀep²k pouĖ²t.  

Najdete ho na louk§ch a kvete cel® letn² obdob² aĖ do z§ƀ².  Neroste vĔak bŇĖnŇ na kaĖd® louce - 

m§ r§d vlhĹ² stanoviĔtŇ a Ĺist§ m²sta. MƔĖete ho ale pŇstovat na zahradŇ a budete m²t ve sv® 

bl²zkosti vynikaj²c² a kr§snou l®Ĺivku.  
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ZLATOBħL OBECNħ 

Tato pomŇrnŇ vz§cnŇ vyskytuj²c² se bylinka se 
pouĖ²v§ na podporu funkce ledvin a moĹov®ho 
syst®mu. VŇtĔinou vyrƔst§ v les²ch, mětin§ch 
a kvete aĖ do z§ƀ². Sb²rejte ho vĔak na poĹ§tku 
kveten². NaƊ zlatobělu seƀ²znŇte zhruba 
v polovinŇ lodyhy bez dƀevnat® Ĺ§sti rostliny. 
UĖ²vat ho mƔĖete formou n§levu. Spaƀte lĖiĹku 
nasuĔen®ho zlatobělu a nechte 10 minut 
vyluhovat. Pom§h§ pƀi bolestiv®m moĹen²  
pƀi z§nŇtu moĹověch cest, z§nŇtech ledvin, 
revmatismu nebo pot²Ė²ch s prostatou.  

ZevnŇ je vhodně tak® na ĔpatnŇ hoj²c² se r§ny formou obkladƔ z cel® kvetouc² natŇ. MƔĖete z nŇj 

pƀipravit i hojivou mast. N§vody na věrobu jsou v Ĺl§nku TADY. 
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SVŉTLĉK L£KAřSKħ 

Ke konci l®ta mƔĖete na Ĺistěch louk§ch naj²t 
dalĔ² vz§cnou l®Ĺivku, kter§ skvŇle hoj² oĹi, 
ale taky jatern² tk§ű. Pom§h§ pƀi pƀekyselen² 
organismu, bronchitid§ch, psychick®m 
vyĹerp§n², posiluje ĖaludeĹn² Ĺinnost, pƔsob² 
protiz§nŇtlivŇ, sniĖuje krevn² tlak. ZevnŇ hoj² 
neĹistou pleƊ se sklonem k akn®, pƀikl§d§ se na 
oĹn² z§nŇty. Z kvetouc² usuĔen® (i Ĺerstv®) natŇ 
se d§ pƀipravit i kloktadlo pƀi pot²Ė²ch s d§snŇmi, 
bolestech v krku nebo vir·z§ch.  
 

Pƀipravte si n§lev, odvar nebo bylinkov® kapsle z t®to jedineĹn® bylinky.  

VĔechny recepty  najdete v Ĺl§nku. 
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VřES OBECNħ 

Ke konci l®ta uvid²te na okraj²ch lesƔ vƀes 
obecně. VƀesoviĔtŇ běvaj² rozlehl§ a zahal² Ĺasto 
cel® str§nŇ do nachov® barvy. Vƀes oĔetƀuje 
ledviny a moĹově syst®m, hoj² tr§ven², oĹiĔƊuje 
krev. NaƊ uĖ²vejte formou n§levu dva aĖ tƀi Ĕ§lky 
dennŇ. DvŇ lĖiĹky spaƀte horkou vodou a nechte 
10 minut luhovat. Tuto jemnou bylinku mƔĖete 
kombinovat i s dalĔ²mi l®Ĺivkami na rƔzn® 
neduhy. Na bylinn® kombinace s vƀesem, nebo 
jak vyrobit vƀesově olej, se pod²vejte SEM.  

Vƀes odƀ²znŇte nƔĖkami od zemŇ a suĔte cel® svazky na suĔ§ku. KdyĖ je rostlina usuĔen§, 

zdrhnŇte kv²tky a l²sky do sklenice se Ĕroubovac²m uz§vŇrem a uchovejte v temnu, aby kvŇty 

neztratily barvu. V zimŇ si pak mƔĖete dopƀ§t Ĺaj na pos²len² ledvin a moĹov®ho ¼stroj².  
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MOCHNA NĆTRĢNĉK 

UrĹitŇ jste se uĖ setkali s nŇkterou mochnou 
(je v²ce druhƔ). Mochnu n§trĖn²k pozn§te tak, 
Ėe jej² kvŇt je tzv. ĹtyƀĹetně - m§ Ĺtyƀi okvŇtn² 
pl§tky a vyrƔst§ na dlouh® stopce, jak je vidŇt 
na fotce. Oddenek sb²rejte na jaƀe a na podzim. 
Mochna se pƀ²liĔ Ĺasto neuĖ²v§, ale je to podle 
mŇ nedocenŇn§ l®Ĺivka - velmi ¼ĹinnŇ pom§h§ 
pƀi ĖaludeĹn²ch pot²Ė²ch, celkov®mu oĹiĔtŇn² 
tr§vic²ho ¼stroj² a tak® pƀi nadmŇrnŇ siln®m 
menstruaĹn²m krv§cen².  

Jak pƀipravit z oddenku mochny pr§Ĕek, odvar a jak vĔe uĖ²vat , se doĹtete v on-line kurzu, 

 kterě jsem o koƀenech rostlin napsala. Do kurzu se mƔĖete pƀihl§sit tady. 
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KOKOĠKA PASTUĠĉ 
TOBOLKA 

Uvid²te ji kv®st od jara aĖ do podzimu. Roste  
na rumiĔt²ch, u pol² a dobƀe sn§Ĕ² such® p²sĹit® 
pƔdy. Jej² l®Ĺivou s²lu mƔĖete vyuĖ²t, pokud 
potƀebujete pomoci s gynekologickěmi z§nŇty, 
větoky, nadmŇrněm krv§cen²m. UĖ²v§ se i pƀi 
hemoroidech a z§nŇtlivěch stavech v urologii. 
Pro pouĖit² v gynekologii ji mƔĖete kombinovat 
tƀeba s ƀebƀ²Ĺkem nebo kontryhelem. Tato silnŇ 
pƔsob²c² bylinka nen² doporuĹov§na k 
dlouhodob®mu uĖ²v§n².  

KokoĔka je zn§mou plevelnou rostlinou, ale jak uĖ v²me, ty maj² vŇtĔinou velkou l®Ĺivou s²lu  

a  Ĺasto nejv²ce pom§haj² hojit naĔe neduhy - takĖe ji jako plevel nemus²me vn²mat.  

 Mal® zelen® ĔeĔulky, kter® maj² tvar srdce, mƔĖete i j²st  
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KOPřIVOVĆ SEMĉNKA 

Kopƀivu vŇtĔinou v bylin§ƀstv² zn§me. Sb²r§me 
jej² listy a uĖ²v§me na podporu oĹisty tŇla. 
M®nŇ vyuĖ²van§ a sb²ran§ jsou jej² sem²nka, 
kter§ se objevuj² uĖ koncem l®ta. Po cel® zimn² 
obdob² mƔĖete sem²nka pƀid§vat 
do zeleninověch j²del, om§Ĺek, posypat s nimi 
pol®vku, sal§t, pomaz§nky. UsuĔen§ sem²nka 
pƀ²jemnŇ von² a budou v§m nejsp²Ĕ nejen 
chutnat, ale tak® hojit vaĔe tŇlo a podporovat 
pƀirozenou oĹistu i obranyschopnost. 

Vydejte se na konci l®ta na kopƀivov§ sem²nka - pƀirozenŇ pos²l²te svou obranyschopnost. 

ĸl§nek si pƀeĹtŇte kliknut²m SEM. 
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BYLINN£ SMŉSI 

Jakmile zaĹnete sb²rat bylinky, vyvstane v§m 
zƀejmŇ na mysli ot§zka, co s tŇmi rƔzněmi druhy 
bylinek udŇlat. Tak® proto jsem sestavila  
kurz VƔnŇ bylin, abyste se mohli pustit 
do věroby mast², masek, olejƔ, octƔ, ale poznali 
jste i dalĔ² moĖnost, a tou je m²ch§n² bylinek 
do smŇs². Bylinkov® smŇsi pouĖ²vejte na 
pƀ²pravu n§levu pro vnitƀn² uĖit², ale hod² se i k 
pƀ²pravŇ koupel².  

Bylinkov® smŇsi, kter® se v kurzu nauĹ²te vyr§bŇt: smŇsi pro oĹistu tŇla, na podporu tr§ven², 

podporu funkce ledvin a moĹov®ho syst®mu, děchac²ho syst®mu, pohybov®ho ¼stroj², krevn²ho 

obŇhu a smŇsi pro pohodu na duĔi. 
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JAK ZPRACOVAT 
BEZINKY  

Bab² l®to je kr§sněm Ĺasem sbŇru dozr§vaj²c²ch 
plodƔá Vn²m§m intenzivn² vƔnŇ, bl²Ė²c² se 
podzim, rozkvŇt bylin a nasycen² sluncem. 
Syt²me se my lid®, zv²ƀata i rostliny. Nech§v§me 
n§Ĕ vnitƀn² syst®m prostoupit intenzivn² 
silou  tepla a svŇtla. 
Ke konci l®ta je pƀ²leĖitost nasb²rat si l®Ĺiv® 
plody pƀ²rody - ostruĖiny, bezinky, rakytn²k, 
ar·nie, aj. NejradŇji z nich vyr§b²m lahodně 
sirup.  

Pƀipravte si bezinkově sirup s medem a ostruĖinami nebo bezinky nasuĔte na pƀ²pravu Ĺaje s 

koƀen²m a Ĕ²pky. V Ĺl§nku se doĹtete recepty - kliknŇte sem. 
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PODZIM  
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nechat za sebou?  
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L£ĻIV£ KOřENY BYLIN 

Podzimn² energie n§s vede ke ztiĔen² 
a pƀezkoum§n² toho, co n§m uĖ v ĖivotŇ dobƀe 
neslouĖ². Je to Ĺas vhodně k ¼klidu ve sv® duĔi 
i na tŇle, abychom se uvnitƀ mohli c²tit jako 
v ¼tuln®m pokoj²Ĺku.  
Jedna z moĖněch cest je vydat se hledat 
podporu v pƀ²rodŇ. Poznejte ¼Ĺinky 
jednotlivěch koƀenƔ. NauĹte se je zpracov§vat 
a uĖ²vat tak, aby v§m pƀinesly zdrav². 

Na zahradŇ se kromŇ pampeliĔky daj² pŇstovat i dalĔ² zn§m® bylinky, jejichĖ koƀeny n§m 
pomohou zlepĔit zdrav². AƊ uĖ je to kƀen, kopƀiva, pěr, Ĺekanka, echinacea nebo hl²zy 

topinamburƔ. ĸl§nek o tom, kde hledat koƀeny, jak je zpracovat a pouĖ²vat najdete na blogu 
kliknut²m sem. 

72 

https://lindamahelova.cz/                                                                                                                                                         Linda Mahelov§ 

https://lindamahelova.cz/lecive-koreny-bylin/
https://lindamahelova.cz/lecive-koreny-bylin/
https://lindamahelova.cz/


JEDL£ PLODY 
A VħHONKY BUKš 

Od jara si mƔĖete nasb²rat docela chutn® 
věhonky bukƔ. Na podzim zase ochutnat jejich 
plody, kter® obsahuj² pƀedevĔ²m tƀ²sloviny - to 
prozrad² jejich trpkost. Proto bychom nemŇli 
plody bukƔ konzumovat neuv§ĖenŇ, ale 
za ochutn§n² rozhodnŇ stoj². Maj² pƀ²jemnou 
oƀ²Ĕkovou chuƊ a kromŇ zm²nŇněch tƀ²slovin 
obsahuj² tak® miner§ln² l§tky a oleje. Podporuj² 
tr§ven² a mƔĖete z nich vyzkouĔet tƀeba n§poj 
podobně k§vŇ - upraĖen²m plodƔ vynikne jejich 
oƀ²Ĕkov§ chuƊ.  

AƊ uĖ se budete pƀ²rodou toulat na jaƀe nebo na podzim, mƔĖete narazit na mnoho dobr®ho. 

Nasb²rat si tƀeba jednu dvŇ hrsti bukověch věhonkƔ, pƀidat je to sv®ho obl²ben®ho sal§tu 

nebo je sn²st pƀ²mo na m²stŇ jen tak. V²ce si o buku pƀeĹtŇte v Ĺl§nku. 
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TRNKOVħ ĻAJ 

Trnka obecn§ je hustě keƀ s l®Ĺivěmi ¼Ĺinky. 
Obvykle je to jeden z prvn²ch kvetouc²ch keƀƔ 
v brzk®m jaru. Na konci l®ta aĖ zaĹ§tkem 
podzimu dozr§vaj² sytŇ modr® plody. Ty se daj² 
usuĔit do zimn²ch ĹajƔ, pƀipravit z nich trnkově 
sirup  nebo dĖem. Ale mƔĖete je tak® ochutnat 
syrov® pƀ²mo u keƀe. KdyĖ se v zimŇ vyd§m 
na proch§zku, Ĺasto si na pƀemrzlěch trnk§ch 
pochutn§v§m aĖ do zaĹ§tku ledna. Je v tom c²tit 
takov§ hezk§ pƀ²chuƊ kolobŇhu roku... 

O trnce obecn® si v²ce pƀeĹtŇte v Ĺl§nku a pochutnejte si na trnkov®m Ĺaji. M§ velmi pƀ²jemnou 

chuƊ a kr§snou fialovŇ rƔĖovou barvu. Recept najdete  kliknut²m  SEM. 
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BYLINKOVħ ĻAJ 

Na podzim tvoƀ²m smŇsi z bylinek, kter® jsem 
pƀes l®to nasb²rala a nasuĔila. Letn² bylinky mi 
pƀipomenou vƔni l®ta, kter® po celě rok pŇstuji 
a sb²r§m na zahradŇ nebo volnŇ v pƀ²rodŇ. 
Ve smŇsi je mƔj obl²beně mŇs²Ĺek, levandule, 
chrpa, m§ta a jetel luĹn². Jestli hƔƀe sn§Ĕ²te zimu, 
tahle smŇs v§m ji zpƀ²jemn². KdyĖ si jeĔtŇ 
zavƀete oĹi a pƀedstav²te si rozkvetlou louku 
plnou voűavěch bylinek, urĹitŇ v§m to vykouzl² 
¼smŇv na rtech a bude v§m zase dobƀe na duĔi. 

Vytvoƀte pro sebe nebo sv® bl²zk® bylinkov® smŇsi z vaĔ² zahr§dky. Bylinkově Ĺaj letn² louka; 

sloĖen²: mŇs²Ĺek, levandule, chrpa, m§ta a jetel luĹn². Nebo si pƀipravte sv® obl²ben® smŇsi, kter® 

v§s pohlad² na duĔi - inspirovat se mƔĖete v Ĺl§nc²ch na m®m blogu. 
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KřEN SELSKħ 

R§da pƀipravuji  kƀen s medem, ale tak® tƀeba 
kƀen s mrkv² nebo kƀenovou pomaz§nku. Kƀen 
s medem je vynikaj²c² l®Ĺiv§ medic²na, kterou si 
obĹas dopƀ§v§m bŇhem podzimu i zimy. 
VyzkouĔejte tak®, abyste zlepĔili svou imunitu. 
ZevnŇ se kƀen doporuĹuje ve formŇ placek  
pƀi zahlenŇn². VnitƀnŇ oĹiĔƊuje ledviny, moĹově 
syst®m, j§tra, ĖluĹn²k a děchac² ¼stroj². ProtoĖe 
mƔĖe dr§Ėdit ĖaludeĹn² sliznici, mŇli bychom 
vŇdŇt, zda kƀen dobƀe sn§Ĕ²me.  

AĖ venku v pƀ²rodŇ uvid²te kƀen, nasb²rejte si jeho koƀen. Na podzim a v zimŇ v§s prokrv², omlad² 

vaĔe tŇlo a budete se po cel® chladn® obdob² c²tit dobƀe naladŇn². Kƀen je zkr§tka ¼Ėasně 

ĖivotabudiĹ, kterě posiluje a oĹiĔƊuje tŇlo - na tomto odkazu najdete recept na kƀen s medem. 
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PAMPELIĠKA - KOřEN 

Koƀen pampeliĔky věraznŇ oĹisƊuje j§tra, 
ĖluĹn²k, slinivku a slezinu. Pom§h§ vyluĹovat 
toxiny z tŇla a pƔsob² moĹopudnŇ, coĖ pƀisp²v§ 
i k oĹistŇ ledvin a moĹov®ho syst®mu. 
PampeliĔka podobnŇ jako kopƀiva Ĺist² krev, 
proto je vynikaj²c² bylinkou, pokud m§te pot²Ėe 
s pokoĖkou - akn®, ekz®my, nehoj²c² se r§ny 
na kƔĖi. OĹistou tŇla bylinkami pƀispŇjete 
ke zlepĔen² vaĔeho zdravotn²ho stavu, budete  
se c²tit tak® m®nŇ unaven², zlepĔ² se v§m pleƊ, 
l®pe v§m porostou vlasy.  

Jak vid²te, pampeliĔka je velmi vĔestrannŇ pƔsob²c² bylina. PampeliĔkově koƀen sb²rejte na jaƀe 

pƀed rozkvŇtem rostliny nebo pak na podzim po odkvŇtu. ĸl§nek o pampeliĔkov®m koƀenu a jeho 

vyuĖit² najdete TADY.  
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RAKYTNĉK řEĠETLĆKOVħ 

VŇtĔina z v§s rakytn²k pŇstuje na sv® zahradŇ. 
Z rakytn²ku se vyr§b² dĖem nebo ĔƊ§va s 
medem. SuĔen® plody jsou dobr® v zimn²m Ĺaji. 
Daj² se sn²st jen tak, kdyĖ se proch§z²te sadem 
za sluneĹn®ho poĹas². Nechat v sobŇ rozproudit 
pocit hojnosti, kterou n§m pƀ²roda pƀin§Ĕ². 
Dovolit si proĖ²t dƔvŇru ve sklizeű a odvahu j²t 
d§l - to jsou t®mata, kter§ pƀich§zej² s 
podzimem. Nechte je pƔsobit ve sv®m nitru a 
vn²mejte intuici, kter§ v§m pƀivane na mysl.  
 

UsuĔen® plody rakytn²ku jsou dobr® do zimn²ch ĹajƔ æ tƀeba ve smŇsi s ar·ni² a Ĕ²pky. Podpoƀ²te 

tak svou imunitu v podzimn²m a zimn²m Ĺase. Rakytn²k je dvoudom§ rostlina, proto se vysazuj² 

samĹ² i samiĹ² keƀe, aby pƀin§Ĕel plody.  
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RšĢE ĠĉPKOVĆ - ĠĉPKY 

Na podzim obvykle pƀipravuji Ĕ²pky s medem.  
Dopƀejte si pos²len² na zimn² obdob², protoĖe 
Ĕ²pky s medem jsou nejen n§ramnŇ chutn®, 
ale taky zdrav®. Pƀizn§v§m, Ėe pƀ²prava je velmi 
pracn§. Ale s pƀ²chodem podzimu mƔĖeme 
uv²tat ztiĔen² a vn²mat tuto Ĺinnost jako 
meditaci a zklidnŇn²áē²pky s medem pƀid§vejte 
do bylinkověch ĹajƔ nebo uĖ²vejte lĖiĹku po 
sn²dani. DalĔ² recepty ze Ĕ²pkƔ najdete v Ĺl§nku: 
kliknŇte SEM.  

Ze Ĕ²pkƔ mƔĖete pƀipravit tak® sirup, marmel§dy, nechat je usuĔit na zimu a uvaƀit z nich 

lahodně Ĺaj - tƀeba s jablky a skoƀic².  
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LOPUCH VŉTĠĉ 

Lopuch je zn§mou a Ĺasto vyskytuj²c² se 
rostlinou, kter§ se uĖ²v§ i v kuchyni. M§ 
lahodně koƀen a tak® mlad® vyrƔstaj²c² ƀap²ky 
se daj² j²st. Listy maj² nakyslou aĖ trpkou chuƊ, 
proto se v kuchyni neuĖ²vaj². Koƀen je vynikaj²c² 
l®Ĺivkou na podporu funkce ledvin, moĹov®ho 
syst®mu a jater - tak pom§h§ i naĔ² vlasov® 
pokoĖce pƀi pot²Ė²ch s lupy, nadmŇrnŇ 
mastněmi vlasy, neĹist® Ĺi zan²cen® pokoĖce.  
 

Z koƀene lopuchu je moĖn® pƀipravit olej, pr§Ĕek nebo odvar na podporu detoxikace jater, 

ĖluĹn²ku a ledvin. T²m pos²l²me cel® sv® tŇlo a pomƔĖeme i rƔstu vlasƔ a zlepĔen² stavu naĔ² 

pokoĖky. V²ce o koƀenech rostlin jsem sepsala do kurzu - najdete kliknut²m SEM.  
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PħR PLAZIVħ 

Pěr hoj² moĹov® cesty, ledviny, pƔsob² 
moĹopudnŇ, dok§Ėe pomoci i pƀi rozpouĔtŇn² 
moĹověch kam®nkƔ nebo otoc²ch.  M§ ¼Ĺinky 
i na jatern² tk§ű (zlepĔ² se v§m pleƊ, budete 
se c²tit svŇĖe), podporuje tr§ven². 
D§le se uĖ²v§ i pƀi l®ĹbŇ cukrovky, pot²Ė²ch 
s c®vn²m syst®mem, na pos²len² plic, 
pƔsob² protirevmaticky. UĖ²v§ se tak® v pƀ²padŇ, 
pokud je naĔe tŇlo pƀet²Ėen® a zanesen® toxiny 
z l®kƔ æ antibiotika, chemick® vitaminy 
a doplűky. 

Vyrazte ven, pod²vejte se na zahradu a nasb²rejte si to, co v§m roste pod okny. To je Ĺasto 

ta nejlepĔ² medic²na, kter§ n§s oĖiv² a dod§ naĔemu tŇlu potƀebn® l§tky. 

 Jak pƀipravit odvar z oddenku pěru nebo ĔƊ§vu z listƔ pěru si pƀeĹtŇte v Ĺl§nku na blogu. 
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KOSTIVAL L£KAřSKħ 

Kostival je tak® velmi zn§mou bylinkou. 
M§ vynikaj²c² ¼Ĺinky na hojen² kost², 
svalƔ, pohmoĖdŇniny, b®rcov® vƀedy a dalĔ² 
neduhy. Koƀen sb²r§me na podzim a na jaƀe. 
Najdete ho na okraj²ch lesƔ, v bl²zkosti potokƔ 
a rybn²kƔ. Kostival se vyskytuje v hojněch 
porostech, nŇkdy jsou to i l§ny pod®l potokƔ 
a vlhkěch luk. R§da si vĖdy sednu jen tak v jejich 
bl²zkosti a poslouch§m Ĺmel§ky, jak poletuj² 
z kvŇtu na kvŇt. Vn²m§m to jako meditaci 
zklidnŇn².  

Na pohmoĖdŇniny, bolesti svalƔ a Ĕlach, otoky nebo ĖaludeĹn² pot²Ėe si mƔĖete pƀipravit mast 

nebo tinkturu z koƀene kostivalu.  

VĔechny recepty najdete po pƀihl§Ĕen² do kurzu o koƀenech rostlin - TADY. 
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KOPřIVA - KOřEN 

Koƀeny rostlin maj² silnŇjĔ² ¼Ĺinky neĖ jejich 
nadzemn² Ĺ§sti. Ale u koƀene kopƀivy dbejte jen 
na doĹasn® uĖ²v§n², je to velmi silnŇ 
pƔsob²c² bylinka. UĖ²vejte nejd®le 10 aĖ 14 dn² 
pokud v²te, Ėe nem§te pot²Ėe s ledvinami.  
Z koƀenƔ kopƀivy si pƀipravte odvar. PomƔĖe 
v§m pƀi poruch§ch tr§ven², podpoƀ² Ĺinnost 
ĖluĹn²ku, celkovŇ pos²l² pƀi vyĹerp§n² a jarn² 
¼navŇ. Koƀen mƔĖete uĖ²vat a vykop§vat 
i na podzim po odkvŇtu rostliny.  

KdyĖ chcete sb²rat koƀeny kopƀivy a koƀeny rostlin obecnŇ, jdŇte na nŇ, kdyĖ Luna na 

nebi uběv§. V t® dobŇ se s²la ¼Ĺinněch l§tek stahuje do koƀenƔ rostliny. Pƀipravte si odvar 

 z koƀene kopƀivy - n§vod najdete  kliknut²m SEM. 
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