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Prvni jarni bylinky na ocistu,
proti unave i pro lepsi
naladu
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Venku se konecné objevily prvni jarni bylinky. Probuzené po zimé maji
poradnou silu a jsou pIné vitamind, minerall a dalsich cennych latek. Po zimé
dokazi dostat nase télo opét do formy a dodat mu vSe, co mu chybi. Nenechte
se mylit, Ze jsou mnohé z prvnich jarnich bylin povazovany za plevel. Pro nase
télo jsou nyni doslova pozehnanim.
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Jaro je jako stvorené pro sbér prvnich listd, probuzenych kvétd a samozrejmé je
mozné sbirat uz i celé 1é¢ivé rostliny. Na loukach i kolem lesd se objevuje
pestra paleta jarnich bylin, které nas po chladnych mésicich umi postavit na
nohy. Pokud se o néas kvlli nedostatku serotoninu pokousi Spatna nalada ci



deprese, mohou nas bylinky dostat do lepSiho rozpolozeni a skvéle funguiji i
proti kasli, nachlazeni Ci jarnim virézam. Dokonale pak funguiji i pfi tradicni jarni
detoxikaci a poradi si i mnohymi zdravotnimi obtizemi, které nas trapi.

Je jednou z prvnich jarnich §
bylinek a je dokonale
napéchovany veskerymi
nezbytnymi  Zivinami.
Popenec pomaha pfi
onemocnéni mocovych
cest, pfi potizich s jatry a
slezinou, zaludecnich a
stfevnich problémech. Ve
formé salatu plsobi proti
anémii, koznim a usSnim
chorobam, je skvely na rany a tlumi i bolesti hlavy.

Tip na jarni virozy a zahlenéni

10 g Cerstvych listl popence kratce povarime ve 250 ml ¢erstvého mléka a co
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nejteplejsi vypijeme vecer pred spanim. Pro déti pripravime smés jen ze 7 ¢
byliny.

Kopriva lékarska procisti nejen krev

Kopfiva je popularni jarni
bylinkou pro ocistu téla.
Patrfi mezi ,krev Cistici
Caje”, jejichz poslanim je
celkové zlepsit stav jedince
podporou metabolismu.
Kopfiva vSak plsobi rovnéz
jako antirevmatikum,
zlepsSuje stav
kardiovaskularniho systému
a priznivé plsobi na jatra.
Vnitrné i zevné je skvéla proti mnohym koznim chorobam. Kopfiva si dokonce
poradi i se Spatnou naladou, vystresovanym organismem a Castymi bolestmi
hlavy. Zejména tedy s témi, které jsou zplsobeny Spatnym vylu¢ovanim
odpadnich latek. Kopriva podporuje latkovou vymeénu, Cisti télo a napomaha
hubnuti. Je také skvélym prostfedkem proti jarni alergii.
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Dejte si koprivovou pomazanku

Do Cerstvého syra vmichame jedno natvrdo uvarené vejce, nastrouhané
redkvicky, nasekanou jarni cibulku a nadrobno nasekané mladé kopfivy, které
jsme kratce spafili horkou vodou. Osolime, opepfime, pfidame IziCku horcice a
mazeme na pecivo. Podavame ozdobené dalsimi jarnimi bylinkami, treba
sedmikraskou a popencem.
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Brslice kozi noha proti vizézam i chmuram

BrSlice pomaha s jarni
oCistou organismu. Dokaze &%
nas srovnat a dostat do {

pohody. Je alternativou
Spenatu a da se pfipravit ™
uplné stejné. Chutna &,
vyborné. Co se G¢inkd tyce, B
tak brélice poméaha pfi g
hemoroidech, hoji rany a §
tiSi misto, kam nas kousnul
hmyz. Je skvéla pfi
bolestech zubd, pomlze pri horedce, bronchitidé, kasli a vibec si poradi s




takzvanymi jarnimi vir6zami.

Je libo brslicovy salat?

2 hrsti mladych listl brslice, mladé listy pampelisky, potoc¢nice, sedmikrasky,
Stovik a k okorenéni trochu listl popence a cibule. Na zalivku pak citrén,
olivovy nebo jiny za studena lisovany olej, 1 polévkové Izice lahldkového
drozdi, jogurt, 1 vejce natvrdo, koreni podle chuti, trochu s6jové omacky, sull.
Bylinky smichame a prelijeme hotovou zalivkou.

Pampeliska lékarska procisti télo

Jeji listy jsou doslova
pozehnanim pro jatra. Je
nenahraditelnou bylinkou
pri jarni detoxikaci %8
organismu. Dokaze nas g
skveéle zharmonizovat a &
odplavi chmury i Spatnou
naladu. Télu da vsSe, co si
zada, takze se po
konzumaci pampeliSkovych




listd budeme citit bajecné.

Denné bychom méli snist alespon sedm cerstvé utrzenych mladych listkd.
Pampeliska télo odvodnuje a zvysuje tvorbu zluce. Pomize s ekzémem i
atopickym ekzémem, urychli latkovou vymeénu, poradi si se zacpou,
nechutenstvim i bolavym zaludkem. V neposledni radé je pak schopna
likvidovat zanéty v téle.

A co s pampeliskou v kuchyni?

PampeliSkové listy jsou skvelé v salatu a je mozné je vyuzit i jako alternativu
Spenatu. Jediné, na co je treba davat pozor, abychom pampelisku sbirali
vyhradné s Cistém prostredi. Tedy mimo mésta a prdmyslové zény.

Vypeéstujte si prvni jarni spenat
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Spenat chréani sliznice,
aktivuje latkovou vymeénu
sacharidl, tiSi nervovou
soustavu, zlepSuje kvalitu
kdze, vlasl a nehtd. f;‘.?r
Stabilizuje hladinu krevniho -
cukru, odstranuje Unavu,
chréni svaly a peluje o & ™~
spravné srdecni funkce.
Posiluje imunitni systém,
zlepsuje nocni videni, libido,
potenci a orgasmus. Podporuje tvorbu kosti a zubl. Odvodnuje a plsobi proti
zacpeé. Je idealni zeleninou pro lidi vystavené stresu. Po zimé dokaze télu
doplnit veSkeré Ziviny, které organismus postrada. Jedinou nevyhodou je fakt,
Ze Spenat obsahuje kyselinu stavelovou. Tudiz lidé, ktefi trpi dnou, by jej méli
konzumovat jen v omezeném mnozstvi,

Ochutnejte salat ze Spenatu

Potrebujeme 250 g cerstvych mladych Spenatovych listl, 1 cibuli, 1 polévkovou
|Zici oleje, 1 polévkovou IZici octa, stl, pepf. Spenat o¢istime, omyjeme, cibuli
nakrajime na platky. Olej, ocet a koreni smichame a nalijeme na Spenat.



Tip na zavér: Z rady jarnich bylin si mlZzete pripravit skvéla pesta. Hned nékolik
tipd najdete v nasem ¢lanku Pesto z pampeliskovych listd nebo kopfiv?
Vyzkousejte 4 netradicni recepty.
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