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Uvod do bylinkarstvi
a korenarstvi

Mili pratelé,
vitame vas ve svété 1é¢ivych bylin a voniavého koreni! Tato broZura je vasim
spole¢nikem na cesté ke zdravi a pohodé. Najdete zde navody, jak prirodni
poklady pouzivat v kazdodennim Zivoté, od ¢aju pres tinktury az po
domaci masti. Pojd’me spole¢né objevit silu prirody!



Dychaci cesty: Volny dech pro zdravi

Ptiroda nabizi fadu bylin, které ulevi pfi nachlazeni, kasli 1 ucpaném nose. Sta¢i sdhnout do
bylinkové zasoby a pfipravit si voilavou pomoc.

Vhodné byliny a koreni:

Tymian (Thymus vulgaris): Silné pfirodni antibiotikum a pomocnik pfti kasli.
Salvéj léka¥ska (Salvia officinalis): Dezinfikuje a pomaha pii bolestech v krku.
Mata peprna (Mentha piperita): Uvoliluje dychaci cesty a osvézuje dech.
Lipa malolista (Tilia cordata): Podporuje poceni a zmirfiuje horecku.

Bez Cerny (Sambucus nigra): Skvély na rymu a nachlazeni.

Zazvor (Zingiber officinale): Zahtiva a bojuje proti infekcim.
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Domaci recepty:

Caj proti nachlazeni:
Smichejte 1 1zicku tymianu, 1 1zicku lipového kvétu a 1 1zicku bezového kvétu.
Zalijte 500 ml vrouci vody, nechte 10 minut louhovat a sced’te. Pijte 3x denn¢.

Kloktadlo na bolavy krk:
Smichejte 2 1zice Salvéje s 300 ml vrouci vody, nechte 15 minut louhovat a pfidejte
Spetku soli. Kloktejte n€kolikrat denné.

Inhalace p¥i rymé:
Do misy s horkou vodou ptidejte 2 1zicky maty a tymianu. Prikryjte hlavu ru¢nikem a
inhalujte 10 minut.

Zazvorovy sirup:
Oloupejte a nakrajejte 100 g zazvoru, povaite v 500 ml vody s 2 1zicemi medu a
Stavou z citronu. UZivejte 1 1Zici 3x denné.

Vite, Ze...zazvor pochazi z jihovychodni Asie a v Cing se pouZiva jiz vice nez 5 000 let jako 1é¢ivy
prostfedek na traveni a nachlazeni?

DZoudyho tipy:



Bylinny ¢aj se zdzvorem
https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-zahrivaci-se-zazvorem/
Salvéj list https:/www.udzoudyho.cz/prirodni-medicina/salvej-list/

Mocové cesty: Prirozena ocista

Péce o mocove cesty je zdkladem zdravi celého téla. S pomoci bylin miiZete predejit
neptijemnym infekcim a podpofit pfirozené ¢isténi organismu.

Vhodné byliny a kofeni:

I

Brusinka (Vaccinium macrocarpon): Skvéla na zanéty mocCovych cest.
Preslicka rolni (Equisetum arvense): Podporuje vyluCovani toxind.

Briza bélokora (Betula pendula): Pomaha pti zadrzovéani vody.

Zlatobyl obecny (Solidago virgaurea): Prirodni dezinfekce pro mocové cesty.
Medvédice lékaiska (Arctostaphylos uva-ursi): U¢inna pfi infekcich mo¢ového
méchyte.

Domaci recepty:

Ocistny c¢aj:
Smichejte stejné dily biizy, preslicky a zlatobylu. Zalijte 500 ml vrouci vody, nechte
15 minut louhovat a sced’te. Pijte 2x denné.

Brusinkovy sirup:
Smichejte 300 g Cerstvych brusinek, 500 ml vody a 200 g cukru. Vaite 20 minut,
sced’te a uchovavejte v lednici. Uzivejte po 1zickéach.

Relaxacni koupel:
Ptidejte odvar z hefmanku a btizy do koupele pro uvolnéni téla a detoxikaci.

Brezova tinktura:
50 g biezovych listh zalijte 250 ml lihu (40 %) a nechte 2 tydny louhovat. UZivejte po
kapkéch.


https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-zahrivaci-se-zazvorem
https://www.udzoudyho.cz/prirodni-medicina/salvej-list/

DzZoudyho tipy:

Briza bélokora list https://www.udzoudvho.cz/prirodni-medicina/briza-belokora-list/

Bylinné kapky Ledvinové
https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/bylinne-kapky-ledvinove-50-ml/

Traveni: Harmonie zevnitr

Zdravé traveni je klicem k celkovému zdravi a dobré nalad€. Mnoho bylin pfirozené
podporuje zazivani, ulevuje od nadymani a zklidituje podrazdény zaludek.

Vhodné byliny a koreni:

1. Mata peprna (Mentha piperita): Ulevuje pfi nadymani a podporuje traveni.

2. Fenykl obecny (Foeniculum vulgare): SkvEly pii travicich potizich a kolikach.

3. Hermanek pravy (Matricaria chamomilla): Zklidiuje Zaludek a pomaha pii
kiecich.

4. Kmin luéni (Carum carvi): Plisobi proti nadymani a podporuje chut’ k jidlu.

5. Zazvor (Zingiber officinale): Stimuluje traveni a zmirnuje nevolnost.

6. Pelynék pravy (Artemisia absinthium): Povzbuzuje Zalude¢ni $tavy a zlepsuje
traveni.

Domaci recepty:

Travici ¢aj:
Smichejte stejné dily maty, fenyklu a kminu. Zalijte 500 ml vrouci vody, nechte 10
minut louhovat a sced’te. Pijte po jidle.

Bylinny likér na traveni:
Do 500 ml kvalitniho alkoholu (40 %) pfidejte 50 g pelynku, kminu a fenyklu. Nechte
3 tydny louhovat a sced’te. Uzivejte po kapkach po té¢zkém jidle.

Zazvorovy Caj proti nevolnosti:
Nakréjejte 2 cm zazvoru na platky, zalijte 300 ml vrouci vody, nechte 10 minut
louhovat a pridejte med a citron.


https://www.udzoudyho.cz/prirodni-medicina/briza-belokora-list/
https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/bylinne-kapky-ledvinove-50-ml/

Hefmankovy obklad na bricho:
Ptipravte silny odvar z hefrméanku, namocte do néj bavinény hadiik a pfiloZte na
bticho pro ulevu od bolesti.

Vite, Ze...fenykl byl ve starovékém Rimé povazovan za symbol sily a energie a gladiatofi ho jedli
pfed bojem, aby ziskali silu a odvahu?

DZoudyho tipy:

Bylinny ¢aj Mata peprna https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-mata-peprna/

Bylinny €aj FenyKkl https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-fenykl/

Krvetvorba a srdce: Sila Zivota

Péce o krevni ob¢h a zdravi srdce je zakladem vitality a dlouhovékosti. Tyto bylinky posiluji
cévy, zlepsuji cirkulaci a pfispivaji ke zdravému srdci.

Vhodné byliny a kofeni:

1. Hloh obecny (Crataegus monogyna): Posiluje srdce a reguluje krevni tlak.

2. Jmeli bilé (Viscum album): Podporuje zdravi cév.

3. Kopfriva dvoudoma (Urtica dioica): Podporuje krvetvorbu diky vysokému obsahu
zeleza.

4. Cesnek kuchyiisky (Allium sativum): Snizuje hladinu cholesterolu a piisobi proti
srazeni krve.

5. Rozmaryn lékaisky (Rosmarinus officinalis): Stimuluje krevni ob¢h.

6. Zazvor (Zingiber officinale): Zahtiva a podporuje cirkulaci krve.

Domaci recepty:

Caj pro zdravé srdce:
Smichejte stejné dily hlohu, kopfivy a rozmarynu. Zalijte 500 ml vrouci vody, nechte
15 minut louhovat a sced’te. Pijte denné¢.


https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-mata-peprna/
https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-fenykl/

Cesnekova tinktura:
Nadrobno nakrajejte 200 g cesneku a zalijte 500 ml alkoholu (40 %). Nechte 3 tydny
louhovat, sced’te a uzivejte 10 kapek denné.

Bylinny sirup na posileni krve:
Smichejte stavu z koptivy, med a citron. Uziva se 1 1zice denné¢.

Hrejivy rozmarynovy olej:
Ponofite rozmaryn do olivového oleje, nechte 2 tydny louhovat a pouzivejte na masaze
unavenych koncetin.

DZoudyho tipy:

Bylinny extrakt Jmeli https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/jmeli-50-ml/

Kopfiva dvoudoma list

https://www.udzoudvho.cz/prirodni-medicina/kopriva-dvoudoma-list/

Vlasy a pokozka: Krasa z prirody

Zdrava pokozka a lesklé vlasy jsou vizitkou spravné péce. Byliny zde mohou pomoci jak
zevnitt, tak pfi pfimém pouziti na pokozku a vlasy.

Vhodné byliny a koreni:
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Kopfriva dvoudoma (Urtica dioica): Podporuje rist vlasi a Cisti plet’.

Lopuch vétsi (Arctium lappa): Pomaha proti padani vlast.

Hermanek pravy (Matricaria chamomilla): Zklidiiuje pokozku a zesvétluje vlasy.
Mésicek 1ékarsky (Calendula officinalis): Léci drobné ranky a ekzémy.
Levandule lékaiska (Lavandula angustifolia): Uklidiiuje a osvézuje pokozku.
Rakytnik FeSetlikovy (Hippophae rhamnoides): VyZivuje pokozku a dodava
vitaminy.


https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/jmeli-50-ml/
https://www.udzoudyho.cz/prirodni-medicina/kopriva-dvoudoma-list/

Domaci recepty:

KopFivovy Sampon:
Ptipravte silny odvar z kopftiv a piidejte do néj 1Zici jable¢ného octa. Pouzivejte jako
posledni oplach.

Hefmankovy oplach:
Silny odvar z hefméanku naneste na vlasy po umyti pro piirozeny lesk.
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Mési¢kova mast:
Rozpustte 100 g kokosového oleje, pridejte Cerstvé mésickove kvety, nechte 3 hodiny
na mirném plameni a sced’te. Pouzivejte na suchou a popraskanou pokozku.

Levandulovy pletovy tonik:
Smichejte odvar z levandule a lihu (1:1) a uchovavejte v lednici. Pouzivejte na plet’
po cisténi.

Vite, Ze...hefméanek byl ve starovékém Egypt¢ povazovan za posvatnou rostlinu zasvécenou bohu
slunce Ra a vyuzival se pfi balzamovani i k 1¢cb¢é horecek?

DZoudyho tipy:

Lopuchovy olej
https://www.udzoudvho.cz/kosmetika/bio-raw-lopuchovy-olej-dr--feelgood-250-ml/

Kvétova voda Levandule
https://www.udzoudvho.cz/kosmetika/kvetova-voda-bio-levandule--200-ml-plast/

O¢i: Zdravy pohled na svét

Péce o zrak je dulezita nejen pro vidéni, ale 1 pro celkovou pohodu. Nekteré bylinky
ptirozené podporuji zdravi o¢i, zmirfiuji inavu a pomahaji pti zanétech.


https://www.udzoudyho.cz/kosmetika/bio-raw-lopuchovy-olej-dr--feelgood-250-ml/
https://www.udzoudyho.cz/kosmetika/kvetova-voda-bio-levandule--200-ml-plast/

Vhodné byliny a kofeni:

1. Chrpa polni (Centaurea cyanus): Zklidiiuje podrazdéné a unavené oci.

2. Svétlik lékarsky (Euphrasia officinalis): Tradi¢né pouzivany pfi zanétech a
podrazdéni oci.

3. Mésicek lékaisky (Calendula officinalis): Plsobi protizanétlivé a hojive.

4. Boruvka (Vaccinium myrtillus): Zlepsuje no¢ni vidéni a posiluje sitnici.

5. Ostruzina (Rubus fruticosus): Obsahuje antioxidanty, které chrani o¢ni cévy.

6. Fenykl obecny (Foeniculum vulgare): Zklidiiuje o¢i a pomaha proti otokdm.

Domaci recepty:

O¢ni obklad z chrpy:
Uvaite Caj z chrpy, nechte vychladnout a namocte vatové tampony. Pfilozte na
zaviené o¢i na 10 minut.

Svétlikovy ¢aj pro unavené o¢i:
1 1zic¢ku svétliku zalijte 250 ml vrouci vody. Po vychladnuti pouZijte na obklady.

Borivkovy koktejl:
Smichejte 100 g bortivek, banén a 200 ml mandlového mlé¢ka. Tento antioxidantovy
napoj pomaha chranit oCi zevnitf.

Oc¢ni kapky z fenyklu:
Uvaite silny odvar z fenyklu a po vychladnuti pouZijte na jemné omyvani oc¢i.

DZoudyho tipy:

Bylinné kapky Ocullfit
https:// www.udzoudvho.cz/doplnky-stravy/ocullfit-bylinne-kapky--tinktura--50-ml/

Mésickovy ¢aj https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-mesicek/

Bylinné kapky o¢ni sitnice



https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/ocullfit-bylinne-kapky--tinktura--50-ml/
https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-mesicek/
https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/ocni-sitnice-bylinne-kapky--tinktura--50-ml/

Spalovani tuki: PFirodni podpora metabolismu

Zdravé spalovani tukti podpofi spravna strava a pohyb, ale i bylinky mohou pfispét k
rychlej§imu metabolismu a detoxikaci téla.

Vhodné byliny a koreni:

1. Zazvor (Zingiber officinale): Stimuluje traveni a urychluje metabolismus.

Skorice (Cinnamomum verum): Reguluje hladinu cukru v krvi a zrychluje
spalovani.

Kajensky pepr (Capsicum annuum): Zahtiva télo a podporuje metabolické procesy.
Kopfiva dvoudoma (Urtica dioica): Detoxikuje organismus a podporuje traveni.
Zeleny ¢aj (Camellia sinensis): Obsahuje katechiny, které urychluji metabolismus.
Citronova trava (Cymbopogon citratus): Povzbuzuje traveni a detoxikuje.
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Domaci recepty:

Zazvorovo-citrénovy ¢aj:
Nakrajejte platky zdzvoru a zalijte 500 ml horké vody. Pridejte Stavu z poloviny
citronu a med podle chuti.

Metabolicky smoothie:
Smichejte hrst Spenatu, zeleny ¢aj, banan a trochu kajenského pepie. Pijte rano pro
lepsi start dne.

Skoficova voda:
Do 11 vody ptidejte 2 ty¢inky skofice a nechte ptes noc louhovat. Pijte po cely den.

Detoxikacni koprivovy odvar:

Uvaite silny koptivovy €aj a vypijte jej nalacno pro podporu detoxikace.

Vite, Ze...skofice byla ve starovékém Egypté cenéna vice nez zlato a pouzivala se pii balzamovani
faraonti diky svym konzervac¢nim vlastnostem.?



DZoudyho tipy:

Bylinny extrakt Lékorice uralska
https://www.udzoudvho.cz/doplnky-stravy/lekorice-uralska-50-ml/

Bylinny extrakt Metabolismus a hubnuti
https://www.udzoudvho.cz/doplnky-stravy/metabolismus-a-hubnuti-bylinne-kapky-50-ml/.

Imunita: Ochrana téla zevnitr

Byliny dokaZou posilit imunitni systém a pomoci pfi prevenci nachlazeni a chfipky. Diky
svym antibakteridlnim a antivirovym vlastnostem piisobi jako pfirodni obranny Stit.

Vhodné byliny a kofeni:

1.
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Echinacea (Echinacea purpurea): Posiluje imunitni systém a pomaha pii
nachlazeni.

Sipek (Rosa canina): Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C.

Zazvor (Zingiber officinale): Bojuje proti zanétiim a podporuje imunitu.

Cesnek (Allium sativum): Piisobi antibakterialné a posiluje organismus.

Meduiika lékaiska (Melissa officinalis): Uklidiiuje a podporuje regeneraci.
Tymian obecny (Thymus vulgaris): Piisobi dezinfekéné a podporuje dychaci cesty.

Domaci recepty:

Imunitni sirup z echinacey:
Do hrnce dejte 100 g echinacey, 1 litr vody a vafte 30 minut. Pfidejte med a
citronovou stavu. Uzivejte 1 1zici denng.

Sipkovy &aj:
Nadrcené Sipky zalijte vrouci vodou, nechte 15 minut louhovat a sced’te. Pijte v
obdobi nachlazeni.


https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/lekorice-uralska-50-ml/
https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/metabolismus-a-hubnuti-bylinne-kapky-50-ml/

Zazvorovo-Cesnekovy vyvar:
Uvaite vyvar ze zazvoru, ¢esneku, citronu a tymianu. Pijte pfi prvnich pfiznacich
nachlazeni.

Tymianova tinktura:
Tymianové listky zalijte kvalitnim alkoholem (40 %) a nechte 2 tydny louhovat.
Uzivejte 10 kapek denné jako prevenci.

Vite, Ze...tymian byl v antickém Rimé& povaZzovan za symbol odvahy a vojaci se pied bojem koupali
ve vode s tymianem, aby ziskali silu a odvahu?

DzZoudyho tipy:

Tinktura Imunita
https://www.udzoudvho.cz/doplnky-stravy/imunita---zahustene-extrakty-50ml/

Bylinné kapky Echinacea
https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/bylinne-kapky-echinacea-50-ml/

Zenské zdravi: Podpora prirozené harmonie

Zensky organismus prochazi béhem Zivota riiznymi fdzemi — od puberty, pies t€hotenstvi, az
po menopauzu. Bylinky mohou pomoci harmonizovat hormonalni rovnovahu, zmirnit
menstruacni bolesti ¢i podpoftit zdravi reprodukéniho systému.

Vhodné byliny a kofeni:

1. Kontryhel obecny (Alchemilla vulgaris): Posiluje délohu a zmiriiuje menstruacni
bolesti.

2. Malinik obecny (Rubus idaeus): Pomaha pii hormonalni nerovnovaze a ptipravé na
téhotenstvi.


https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/imunita---zahustene-extrakty-50ml/
https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/bylinne-kapky-echinacea-50-ml/

3. Salvéj 1ékaiska (Salvia officinalis): Ulevuje pii navalech horka a podporuje
hormonalni vyvazenost.

4. Heimanek pravy (Matricaria chamomilla): Uklidiiuje a pomaha pii menstruac¢nich
kiecich.

5. IbiSek sudansky (Hibiscus sabdariffa): Podporuje krevni obéh a zklidiiuje zanéty.

6. Lnéné seminko (Linum usitatissimum): Obsahuje fytoestrogeny, které harmonizuji
hormonalni cyklus.

Domaci recepty:

Kontryhelovy ¢aj na harmonizaci cyklu:
1 1zicku kontryhele zalijte 250 ml vrouci vody a nechte 10 minut louhovat. Pijte 2x
denné béhem celého cyklu.

Malinikova bylinna smés:
Smichejte stejné dily maliniku, kontryhele a hefmanku. Uvaite jako ¢aj a popijejte pii
nepravidelné menstruaci.

Bylinny obklad na podbriSek:
Smichejte hefmanek a Salv¢j, zalijte horkou vodou a ptiloZte byliny do platéného
sacku na podbfisek.

Lnény napoj pro hormonalni rovnovahu:
2 1zicky mletého Inéného seminka ptidejte do jogurtu nebo smoothie. Pomaha zmirnit
pfiznaky menopauzy.

DzZoudyho tipy:

Bylinny ¢aj Kontryhel https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-kontryhel/

Tekuty extrakt Malinova smés
https://www.udzoudvyho.cz/doplnky-stravy/malinova-smes-50-ml---dedek-korenar/

Nervovy systém: Zklidnéni mysli a posileni odolnosti


https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-kontryhel/
https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/malinova-smes-50-ml---dedek-korenar/

Byliny mohou pomoci pfi stresu, uzkosti a nervozité. Podporuji klidny spanek, dusevni
pohodu a pomahaji zvladat ndro€né Zivotni situace.

Vhodné byliny a kofeni:

Meduiika lékaiska (Melissa officinalis): Uklidiiuje nervy a podporuje dobry spanek.
Trezalka te€kovana (Hypericum perforatum): Plsobi proti depresim a uzkosti.
Levandule lékaiska (Lavandula angustifolia): Uvoliiuje napéti a navozuje klid.
Kozlik 1ékarsky (Valeriana officinalis): Zklidiiuje nervovy systém a podporuje
spanek.

Chmel otacivy (Humulus lupulus): Pomaha pfi nespavosti a stresu.

6. Heimanek pravy (Matricaria chamomilla): Zklidiiuje a harmonizuje nervovou
soustavu.

.
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Domaci recepty:

Meduiikovy ¢aj na klidny vecer:
1 1zicku susené meduniky zalijte 250 ml vrouci vody a nechte 10 minut louhovat. Pijte
pted spanim.

Levandulovy polstarek:
Napliite maly latkovy sacek susenou levanduli a umistéte jej pod polstar pro klidny
spanek.

Trezalkova tinktura:
Ttezalku zalijte kvalitnim alkoholem (40 %) a nechte 3 tydny louhovat. Uzivejte 15
kapek denné pro dusevni pohodu.

Uklidnujici koupel:
Ptidejte do vany hrst susené levandule a hefmanku. Horka lazen zklidni télo 1 mysl.

Vite, Ze...tfezalka byla ve starovéku povazovana za magickou bylinu chrénici pied zlymi duchy a
tradicné se sbirala na svatek svatého Jana, kdy pry méla nejsilng;si 1€¢ivé ucinky?

DzZoudyho tipy:

Bylinny extrakt Meduiika https:/www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/medunka-50-ml/


https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/medunka-50-ml/

SuSena levandule kvét https://www.udzoudvyho.cz/prirodni-medicina/levandule-kvet/

Ustni dutina a zuby: Uleva i svéZi dech

Péce o ustni dutinu a zuby je zdkladem zdravi celého téla. Ptirodni byliny a kofeni mohou
pomoci pii posileni dasni, zmirnéni zanétl a osvézeni dechu. Diky svym antibakteridlnim a
protizanétlivym vlastnostem jsou uzitecné jak pfi prevenci, tak pii 1écbé drobnych potizi.

Vhodné byliny a kofeni:

Hiebicek: Silné antiseptikum, které pomaha pti bolestech zubti a osvézuje dech.
Salvéj: Ma stahujici a dezinfekéni G&inky, poméhé proti zan&tam dasni a aftim.
Mésicek 1ékaisky: Zklidiiuje podrazdéni a podporuje hojeni ran v ustni duting.
Mata peprna: Osvézuje dech, pusobi proti bakteriim a zanétlim.

Heifmanek: Zklidiiuje dasné a zmiriiuje bolesti zubi diky svym protizanétlivym

AN e

ucinkdm.
6. Tymian: Silné ptirodni antiseptikum, které pomaha udrzovat zdravi Gstni dutiny.

Domaci recepty:

Ustni voda z hitebi¢ku a maty:
Ptived’te 250 ml vody k varu, pfidejte 5 hiebicka a 1 1zici suSené maty. Nechte 10
minut louhovat, pfeced’te a pouzivejte jako Ustni vodu dvakrat denné.

Bylinkové kloktadlo pro zdravé dasné:
Smichejte 1 1zici Salvéje, 1 1zici hefméanku a 250 ml vrouci vody. Louhujte 15 minut,
preced’te a kloktejte 2x denné.

Tymianova tinktura na bolavé zuby:
100 g Cerstvého tymianu zalijte 250 ml 40% alkoholu. Nechte stat 2 tydny, obcas
protiepejte. Pfeced’te a nanasSejte na bolavé misto pomoci vatové ty¢inky.

Mésickovy gel na dasné:
Rozmackejte hrst cerstvého méesicku a smichejte s trochou kokosového oleje.
Aplikujte na podrazdéné dasné a nechte plisobit.


https://www.udzoudyho.cz/prirodni-medicina/levandule-kvet/

Vite, Ze...Hiebicek byl kdysi tak vzacny, Ze jeho vaha v arabském svété odpovidala hmotnosti zlata.
Pochazi z Moluckych ostrovt, zndmych také jako Ostrovy kofeni.

DzZoudyho tipy:

Hiebickovy olej https://www.udzoudyho.cz/kosmetika/hrebickovy-olej-ayumi/

Bylinné kapky Salvéj
https://www.udzoudvho.cz/doplnky-stravy/bylinne-kapky-salvej-50-ml/

Ustni sprej s propolisem
https://www.udzoudvho.cz/prirodni-medicina/ustni-spray-s-propolisem-25-g/

Bylinky pro déti: Jemna péce z prirody

Pti péci o déti je dulezité volit jemné bylinky, které maji uklidiiujici a podptirné ucinky.
Ptirodni ¢aje, koupele a masaze mohou pomoci pii nachlazeni, traveni i neklidu.

Vhodné byliny a kofeni:

1. Hefmanek pravy (Matricaria chamomilla): Pomaha pfi traveni a bolestech btiska.

2. Meduiika lékaiska (Melissa officinalis): Zklidiiuje a pomaha pii nespavosti.

3. Mata peprna (Mentha piperita): Ulevuje pfi nadymani a bolestech bfiska (pouzivat
S mirou).

4. Lipa srd¢ita (Tilia cordata): Pomaha pii nachlazeni a horecce.

Sléz lesni (Malva sylvestris): Zklidiiuje podrazdénou pokozku a hrdlo.

6. Fenykl obecny (Foeniculum vulgare): Podporuje traveni a zmirnuje koliky.

o

Domaci recepty:

Détsky hefmankovy Caj:
1 1zicku hefménku zalijte 250 ml vrouci vody, nechte 5 minut louhovat a podavejte po
1zickach pii bolestech biiska.


https://www.udzoudyho.cz/kosmetika/hrebickovy-olej-ayumi/
https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/bylinne-kapky-salvej-50-ml/
https://www.udzoudyho.cz/prirodni-medicina/ustni-spray-s-propolisem-25-g/

Uklidiiujici bylinna koupel:
Smichejte stejné dily medunky, hefmanku a lipy. Pfevarte v 1 litru vody a pfidejte do
koupele.

Fenyklova voda pro lepSi traveni:
1 1zicku drceného fenyklu zalijte vrouci vodou a nechte 10 minut louhovat. Po
vychladnuti podavejte po 1zickach.

Slézovy obklad:
Odvar ze slézu pouZijte na zklidnéni podrazdéné pokozky nebo zarudlych o¢i.

Vite, Ze...Slézove kvéty obsahuji slizové latky, které vytvareji ochranny film na sliznicich,
coz z n¢j ¢ini u¢inny prostiedek také pii bolestech v krku a kasli?

DZoudyho tipy:

Bylinny ¢aj Lipa https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-lipa/

Bylinny ¢aj Sipky s Hefmankem
https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-se-sipky-a-hermankem/

Bylinny ¢aj pro déti “Smolic¢ek” https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-smolicek/

Chutné recepty na léto a na zimu: Zdravi na taliri

Bylinky a kofeni nejsou jen 1éCivé, ale mohou byt také chutnou soucésti kazdodenniho
jidelnicku. Zde je vybér sezonnich recepti, které¢ podpoti zdravi, posili imunitu a zaroven
poté&si chut'ové poharky.

Letni recepty: OsvéZeni a hydratace

Citronovo-matova limonada s levanduli


https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-lipa/
https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-se-sipky-a-hermankem/
https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-caj-smolicek/

Osvezujici ndpoj plny bylin a citrusové sveézesti.

Ingredience:

1 litr vody

2 citrony (St'ava 1 platky)
Hrst Cerstvé maty

1 1Zicka suSené levandule

Med nebo javorovy sirup podle chuti

Postup:
Zalijte levanduli vrouci vodou a nechte 10 minut louhovat. Poté pteced’te a pridejte Stavu z
citrontl, platky citronu, matu a med. Nechte vychladit v lednici a podavejte s ledem.

Melounovy salat s meduiikou a limetkou
Rychly a zdravy letni salat, ktery osvezi a hydratuje.
Ingredience:

2 melounu (nakréajeny na kostky)

1 limetka (St'4va a nastrouhana ktira)
Hrst Cerstvé meduiiky

Spetka mleté maty

Postup:
Smichejte meloun s limetkovou §t’avou a ktirou, ptidejte nasekanou medunku a matu. Nechte
chvili odlezet v lednici a podavejte vychlazené.

Bylinkové ledové ¢aje
Zdrave a osvezujici napoje bez umélych prisad.
Varianty:

e Zazvor-mata: Povaite zazvor, piidejte Cerstvou matu a citron.
e Ibisek-Sipek: Uvaite ibiSkovy ¢aj se Sipkem pro osvézujici kyselkavou chut’.
e Heifmanek-meduiika: Jemna bylinkova kombinace vhodna i pro déti.



Bylinkovy dip s jogurtem
Vyborny k cerstvé zelenine nebo jako zdravy dresink.
Ingredience:

e 200 g feckého jogurtu

e Hrst Cerstvych bylin (petrzel, pazitka, kopr)
e | strouzek Cesneku (jemné nasekany)

e Sl a pept podle chuti

Postup:
Bylinky nasekejte najemno a smichejte s jogurtem a ¢esnekem. Osolte, opepiete a nechte
chvili odlezet v lednici.

Vite, Ze...Cesneku se diky jeho antibakterialnim a antivirovym vlastnostem fika ,,pfirodni
antibiotikum*?

DZoudyho chutné letni tipy:
https://www.udzoudyho.cz/caje/ledovy-caj-s-limetkou/

https://www.udzoudyho.cz/caje/ledovy-caj-s-cernym-rybizem/

https://www.udzoudvho.cz/jidelni-sul--mlynkvy/bio-bylinkova-smes-kouzelna-provence-120-

/

https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/raw-bohemia-olej-dynovy/

https://www.udzoudvho.cz/jidelni-sul--mlynky/bio-italska-cesnekova-smes-120-g/



https://www.udzoudyho.cz/caje/ledovy-caj-s-limetkou/
https://www.udzoudyho.cz/caje/ledovy-caj-s-cernym-rybizem/
https://www.udzoudyho.cz/jidelni-sul--mlynky/bio-bylinkova-smes-kouzelna-provence-120-g/
https://www.udzoudyho.cz/jidelni-sul--mlynky/bio-bylinkova-smes-kouzelna-provence-120-g/
https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/raw-bohemia-olej-dynovy/
https://www.udzoudyho.cz/jidelni-sul--mlynky/bio-italska-cesnekova-smes-120-g/

Zimni recepty: Zahrati a posileni imunity

Zazvorova polévka s dyni a kurkumou
Hrejiva polévka plna vitaminu a zdravi prospésnych latek.
Ingredience:

1 mensi dyné hokkaido

1 cibule

2 strouzky Cesneku
Kousek ¢erstvého zazvoru
1 1zicka kurkumy
Zeleninovy vyvar

Postup:

Na olivovém oleji osmahnéte cibuli, Cesnek a zazvor. Pfidejte na kosticky nakrajenou dyni,
kurkumu a zalijte vyvarem. Vaite do zmeknuti, poté rozmixujte na hladky krém. Dochutt’e
soli a pepfem.

Vite, Ze...kurkuma se v Indii jiZ tisice let pouZiva nejen jako kofeni, ale také jako posvatny symbol
Cistoty a ochrany pii ndbozenskych obtadech?



Zimni ¢ajova smés pro zahrati

Idealni do chladnych vecerii.

Ingredience:
e 1 lzice susené¢ho Sipku
e ] 1zicka suSeného zazvoru
e | 17icka skofice
e 2 hiebicky

Postup:
Bylinky zalijte vrouci vodou a nechte 15 minut louhovat. Pieced’te a ptidejte med nebo
javorovy sirup podle chuti.

Vite, Ze...Sipky slouzily béhem druhé svétové valky ve Velké Britanii jako nédhrada za
nedostupné citrusové plody, protoZe jsou bohaté na vitamin C a vyrabél se z nich sirup?

Pecena jablka s hifebickem a skoFici

Zdravy a vonavy dezert plny podzimnich chuti.

Ingredience:
® 4 v¢tsi jablka
e L7icka skofice
e Spetka hiebi¢ku (mletého)
e 2 ]zice medu nebo datlového sirupu

Postup:
Jablka vydlabejte, smichejte skofici, hfebicek a med a smési napliite jablka. Pecte v troub¢€ na
180 °C asi 25 minut, dokud nejsou mekka a vonava.

Zazvorovy sirup s medem a citronem
Prirodni lék na nachlazeni a bolest v krku.
Ingredience:

e 100 g cerstvého zazvoru
e 2 citrony
e 200 ml medu



Postup:
Zazvor nastrouhejte, smichejte s citronovou $tavou a medem. UloZte do sklenice a
uchovavejte v lednici. Uziva se po 1zickach nebo se ptidava do horké vody jako ¢aj.

DZoudyho chutné zimni tipy:

https://www.udzoudyho.cz/prirodni-medicina/selka-zeleninovy-vyvar-bio-120-g/
https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-aromatizovany-caj-zazvor-citron-med/

https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/kakao-criollo-tabulka-100-90g/


https://www.udzoudyho.cz/caje/ovocny-aromatizovany-caj-zimni/
https://www.udzoudyho.cz/jidelni-sul--mlynky/bio-labuznicka-smes-sangri-la-120-g/
https://www.udzoudyho.cz/jidelni-sul--mlynky/bio-africka-smes-harisa-120-g/
https://www.udzoudyho.cz/prirodni-medicina/selka-zeleninovy-vyvar-bio-120-g/
https://www.udzoudyho.cz/caje/bylinny-aromatizovany-caj-zazvor-citron-med/
https://www.udzoudyho.cz/doplnky-stravy/kakao-criollo-tabulka-100-90g/

Doufame, Ze vas tato brozura inspirovala k objevovani svéta bylinek a kofeni, které se od nepaméti
staraji o zdravi téla i ducha. Pfiroda ndm nabizi nepfeberné mnozstvi pokladi, jez dokaZou
podpofit nasi imunitu, zklidnit mysl ¢i povzbudit pfi unavé. Vétime, ze najdete zalibeni

v jednoduchych receptech, domacich tinkturach a vonavych nalevech, které mohou obohatit
vas kazdodenni zivot.

Radi bychom vas v§ak upozornili, Ze bylinky a koFeni jsou pouze podplirnymi
prostiedky, nikoli nahradou za odbornou lékai'skou péc¢i! Pii vaznéjSich nebo

rvr

pretrvavajicich zdravotnich obtiZich se vZdy porad’te se svym lékaiem!

Spravné a s rozvahou uzivané byliny vam ale mohou byt cennymi pomocniky na cesté
k harmonii a zdravi. Dékujeme, Ze jste se s nami vydali na tuto vonnou cestu ptfirodni 1écby
a zdravého zivotniho stylu. At vam bylinky pfinesou pohodu, radost a chut’ objevovat dalsi
kouzla ptirody.

S laskou k pfirod¢ a pranim pevného zdravi,
Vas tym U DZoudyho
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