Niniejszy folder zawiera zbi6r najciekawszych przepiséw na naturalne syropy, wywary, $rodki
czystosci i inne specyfiki, przyrzadzane podczas warsztatow w ramach projektu ,Polsko-czeska
. Byla to kolejna inicjatywa realizowana w partnerstwie z Obec Bolatice, a jej

%

integracja? Naturalnie!
celem bylo utrwalenie zawigzanej wspolpracy pogranicza poprzez realizacje wspdlnych dziatan
oscylujacych wokél powrotu do natury, poznawania ,skarbéw” naszej ziemi oraz tradycyjnych
przepiséw naszych przodkéw, ktére wraz z rozwojem osiagnie¢ nauki odeszly do lamusa, a ktére
okazujg sie by¢ niezastapione wobec sztucznych wspomagaczy zdrowia w postaci suplementéw.
Kilkakrotne spotkania z zielarkq mialy na celu poznanie roélin leczniczych rosngcych na naszych
polach i tgkach. Uczestnicy uczyli si¢ przygotowywac ziolomiody, syropy i wywary lecznicze oraz
ocet jabtkowy i przetwory najego bazie. Poswiecili rowniez uwage nauce przygotowywania natural-
nych érodkéw czystosci oraz soli do kgpieli i tonikéw, a podczas dwudniowego wyjazdu studyjnego
poznali wioske bogactwa natury - Bogacice, w ktorej dziala ,Bogatalanta” - Stowarzyszenie Wsi
Bogacica. Podsumowaniem projektu byl konkurs na najlepszy specyfik ziolowy w trzech katego-

riach: syrop, kosmetyk i napar.

P tedkladana brozura obsahuje soubor nejzajimavéjsich receptt na prirodni sirupy, odvary,
hygienické potieby a jiné lécebné produkty, vytvarené béhem dilen v ramci projektu ,Polsko-ceska
integrace? P¥irozené!”. Slo o dalsi iniciativu realizovanou spolecné s partnerskou obei Bolatice, jejim?
“cilem bylo prohloubeni jiz diive navazané, ptihranicni spoluprace prostfednictvim realizace

oy

u” nasi

- spolecnych aktivit tématicky soustredenyc kplem navratu k nrode, poznavani ,,poklad
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vesnice Bogacica. Z

trech kategoriich: sirupjpkosmetika a nalev.

LYSKOR

STOWARZYSZENIE

Zbior najciekawszych przepisow na

Naturalne
Specyfiki
Soubor nejzajimavéjsich receptii na %ﬁ
Prirodni Lécebné |
Produkty %ﬁ

=
/ss\\

i e

Opracowanie merytoryczne: Agnieszka Krok Odborné zpracovani: Agnieszka Krok
Wydawca: Stowarzyszenie LYSKOR Vydavatel: Sdruzeni LYSKOR

Druk i opracowanie graficzne: Yoobee s.c. Tisk a grafické zpracovani: Yoobee s.c.
Lyski 2021 Lyski 2021

g LGD LYSKOR - OBEC BOLATICE oy

PREKRACUJEME HRANICE EVROPSKA UNIE / UNIA EUROPEJSKA
[ | PRZEKRACZAMY GRANICE EVROPSKY FOND PRO REGIONALNI ROZVOJ
2014—2020 EUROPEJSKI FUNDUSZ ROZWOJU REGIONALNEGO

Projekt jest wspétfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego oraz z budzetu paristwa RP ,Przekraczamy Granice”



Syrop z ped6w sosny

Mtode pedy sosny pokroi¢ ceramicznym nozem
na kawatki ok. 1 cm. Skropic obficie spirytusem.
Uktada¢ w sloju warstwami, przesypujac
cukrem. Po kilku dniach, kiedy cukier ulegnie
rozpuszczeniu - zla¢ plyn i przechowywac
w lodéwce. Stosowac 1-2 tyzeczki w chorobach

uktadu oddechowego.

Sirup z pupentt borovice

Mladé  borovicové  vyhonky  pokrajime
keramickym nozem na kousky dlouhé
ok. 1 cm. Vydatné pokapeme konzumnim
lihem. Prosypavame cukrem a ukladame do
zavafovaci sklenice ve vrstvach. Po nékolika
dnech, az se cukr rozpusti - slijeme tekutou
cast a ulozime ji do lednice. Uzivame 1-2 1zicky

pii nemocech dychacich cest.

Nalewka z kwiatow forsycji

100 g swiezych lub suchych kwiatow forsycji
zala¢ 500 ml alkoholu etylowego 50%. Macerowac
14 dni, co 2-3 dni wstrzgsajac. Przefiltrowad.
Zastosowanie w  miejscu  wystepowania
zylakoéw i pajaczkéw na nogach.Zabezpieczy¢

skoére kremem, ttuszczem.

Tinktura z kvétt zlatice

100 g cerstvych nebo suchych kvéta zlatice
zalijeme 500 ml ethanolu 50%. Macerujeme
14 dni, kazdé 2 - 3 dni nadobu protfepeme.
Filtrujeme. Aplikujeme v misté vyskytu
kiecovych a metlickovych zil na nohach.

Pokozku zajistime krémem ¢i tukem.




Macerat olejowy z dziurawca

1/2 szkl. swiezego lub suchego surowca zalac
200 ml goracego oleju slonecznikowego lub
sojowego. Wytrawia¢ 14 dni, przefiltrowac.
Stosowa¢ na spiete miesnie, boéle kostno-
stawowe, zmiany skérne. Unikac ekspozycji na

stonice i solarium.

Olejovy macerit z tfezalky

1/2 sklenice cerstvé nebo susené byliny zalijeme
200 ml horkého slunec¢nicového nebo sojového
oleje. Louhujeme 14 dni, poté prefiltrujeme.
Pouzivame pii svalovém napéti, na bolesti
kloubt a kosti, ¢i kozni onemocnéni. Vyhybame

se slunec¢nimu zateni a solariu.

Powerdrink

2 tyzeczki miodu; 2 lyzeczki octu jablkowego,
malinowego, sliwkowego lub winnego; szklanka
wody zrédlanej. Doskonaly napdj na poprawe
trawieniaiuzupelnienie skladnikéw mineralno-
witaminowych. Najlepiej spozywac taki napdj

rano na czczo 30 min przed positkiem.

Powerdrink

2 1zicky medu; 2 1zicky jablkového, malinového
nebo vinného octu; sklenice pramenité vody.
Dokonaly népoj na zlepseni traveni a doplnéni
vitamind a mineralnich latek. Nejlépe je
pit takovyto ndpoj rano na laéno 30 min

pfed snidani.

Ziotomi6d

Produkt galenowy jako sposéb na przetworzenie
i przechowywanie ziot bezsuszenia
i pasteryzacji. 1 czes¢ $wiezych zi6él drobno
posiekanych; 1 czes¢ alkoholu 40-60%; 2 czesci
miodu. Ziolomiéd tymiankowy, sosnowy,
macierzankowy, lebiodkowy, majerankowy.
Stosowac przy kaszlu, chrypce i przeziebieniu

w dawece 1 tyzeczka 3x dziennie - osoby doroste.

Bylinny med

Vyrobek v galenické formé je metodou na
zpracovani a skladovani bylin bez suseni
a pasterizace. 1 dil cerstvych na drobno
posekanych bylinek; 1 dil 40-60% alkoholu; 2
dily medu. Bylinny med tymianovy, borovicovy,
matefidouskovy, majorankovy, z dobromysli.
Pouzivaime na kasel, chrapot a nachlazeni s

déavkovanim 1 1zicka 3x denné - dospéli.

Ocet owocowy

Umyte owoce pozbawione szypulek, ogonkéw
i pokrojone wkladamy do 2/3 wysokosci szklanego
slojaizalewamy woda z cukrem (na kazdy litr 1 tyzka
cukru) do przykrycia owocéw. Nalozy¢ Sciereczke
i zabezpieczy¢ gumka recepturka. Odstawic¢ na ok.
3-4 tygodnie w cieple miejsce. Owoce przecedzic,
a mlody ocet przela¢ do sloikéw zabezpieczonych
tkanina. Gdy ocet dojrzeje - mozna przela¢ do

szczelnych butelek.

Ovocny ocet

Umyté ovoce zbavené stonki, stopek a nakrajené
vkladame do 2/3 vysky zavatovaci sklenice a pfiddame
vodu s cukrem (na kazdy litr 1 1zice cukru), aby ovoce
ztstalo zcela pod hladinou. Zakryjeme platnem
a zajistime gumickou. Nechame pfiblizné 3-4 tydny
na teplém misté. Ovoce odcedime a cCerstvy ocet
prelijeme do zavafovacek zakrytych platnem. Poté co

ocet dozraje, mtizeme jej prelit do utésnénych lahvi.



Prezentowa sol kapielowa
Nalewka z zielonych orzechéw

Do ozdobnego sloja nasypaé¢ warstwami sole:

Lot s il kiodawska kamienng; gruboziarnista himalajska

na 4 czesci, przetozy¢ do stoja, zala¢ alkoholem i kala namac; chlorek magnezu w platkach; sl

Blillis, wytmpial wd mRjmdep Lt odnd epsom. Kazda warstwe mozna skropi¢ kilkoma

Mlewlen exeiduje Zastosayamie W prallsmach kroplami olejku eterycznego. Sloik szczelnie

T D T S S S I R S zamknaé. Dodawa¢ do kapieli po kilka tyzek.
| Tinktura ze zelenych ofechit { Sole naturalne sa pomocne w chorobach kostno-
stawowych, skéry i gérnych drég oddechowych.
Mladé zelené vlasské ofechy rozkrajime na

Ctvrtky, vlozime do zavafovaci sklenice, " Darkova koupelova stil

zalijeme 60-70% alkoholem a nechdme louhovat B 5 ordoin? savatovaat dklenice nasypeme

8 minimalné 14 dni. Tinktura se pouZziva pfi . ve vrstvach razné druhy soli: klodavskou

problémech se zaludkem a také jako preparat na kamennou, hrubozrnnou himal4jskou a kala

hubeni parazitd. namak; chlorid hofecnaty ve formé vlocek;

epsomska stl. Kazdou vrstvu jemné pokapeme

éterickym olejem. Zavafovaci sklenici tésné
uzavieme. Do koupele sypeme v davce nékolika
1zici. Pfirodni soli napomdhaji p¥i nemocech

kostia kloubti, pokozky a hornich cest dychacich.

Tonik

100 ml hydrolatu z kwiatéw rézy, pandanowca,

Proszek do zmywarki

geraniowego lub  woda mineralna; 1-2 2 czedci boraksu; 2 czesdci sody; 1 czesé soli;
lyzeczki octu jabtkowego. Tonik stosowac rano 1 czes¢ kwasku cytrynowego. Wszystkie

1 wieczorem na umyta twarz i dekolt. Dobrze skladniki starannie wymieszac i przechowywac

sprawdza sie w cerze tradzikowej i naczynkowe;j. w szczelnie zamknietym pojemniku. Wsypywac

Tonilkaih do zmywarki, do pojemnika przeznaczonego
na tabletke/proszek.

100 ml rtizové, pandanové (kewra) ¢i geraniové
vody, nebo mineralni voda; 1-2 1zi¢ky jablkového PraSek do mycky

2 dily boraxu, 2 dily sody; 1 dil soli; 1 dil kyseliny

citréonové. Vsechno dtikladné promichdame

octu. Tonikum aplikujeme rdano a vecer na
umytou tvaf a do vystfihu. Vhodné pii péci
o akné a popraskané zilky na pleti. a uskladnime v dobfe utésnéné mnadobeé.
Nasypeme do mycky do davkovace urceného

pro tablety/préasek.



Smazone kwiaty bzu czarnego Fire cider

Szklanka maki orkiszowej; 2 lyzki skrobi kukurydzianej Przygotowad¢ po réwnej czedci chrzanu, papryczki

lub ziemniaczanej; 2 szklanki lodowatej wody mineralnej chili i czosnku. Umyte i obrane warzywa pokroic,
gazowanej; szczypta soli. Skiadniki miesza¢ w szerokiej przelozyé warstwami do slojaizalac¢ octemjablkowym
misce do uzyskania konsystencji ciasta nalesnikowego. Od do przykrycia. Szczelnie zakreci¢. Odstawic¢ namiesiac
razu po przygotowaniu ciasta namacza¢ w nim kwiaty i ktas¢ w ciemne miejsce. Nastepnie przecedzi¢, doda¢ taka
na rozgrzany tluszcz. Smazyc¢ z obu stron do zarumienienia. samg objetos¢ miodu. Uzywacé profilaktycznie po 1

lyzce bezposrednio lub po rozcienczeniu.
Smazené kvéty cerného bezu

Sklenice 3$paldové mouky; 2 lzice kukuficného mnebo Fire cider

bramborového skrobu; 2 sklenice dobfe vychlazené perlivé Ptipravime stejné velké dily kienu, c¢ili papricek
minerdlni vody; spetka soli. Vsechny ingredience michame a Cesneku. Umytou a oloupanou zeleninu nakrajime
v siroké mise az do ziskani konzistence podobné téstu na =3 a ulozime ve vrstvaich do zavafovaci sklenice
palacinky. Jakmile médme tésto pfipravené, macime v ném 35 a zalijeme jablkovym octem k uplnému pokryti.
kvéty bezu a klademe na panev do horkého tuku. Smazime Tésné uzavieme. Skladujeme mésic na temném misteé.
z obou stran az dozlatova. Nasledné scedime a pfidame med ve stejném objemu.
Uzivame preventivné po jedné lzici p¥imo nebo

po ziedéni.

Musztarda

Mydto glicerynowe Szklanka biatej gorczycy; tyzka czarnej gorczycy;

szklanka octu jabtkowego, moze by¢ razem z pulpa

Baze glicerynowa rozdrobni¢ i roztopi¢. Doda¢ ulubiony owocowa po occie (przecedzone owoce z nastawu

olejek eteryczny, barwniki, suszone kwiaty. Aby uzyskaé octowego przetrzeé przez sito); lyzeczka miodu; s6l

mydlo pilingujace mozna doda¢ drobno mielona kawe, (do smaku). Gorczyce zalaé octem/pulpa octows,

ermpsezlee b peeld malin: Do sudis] shéy do bamy doda¢ miodu i soli, pozostawi¢ do namoczenia. Kiedy

glicerynowej w formie cieklej mozna dola¢ 10% oleju ze nasiona gorczycy beda miekkie, nalezy wszystko

slodkich migdaléw, arganowego, masta shea lub kokosowego, zblendowaé na gladka mase i odstawi¢ w chiodne

doktadnie zmieszac. Tak przygotowang baze nalezy wyla¢ do miejsce w zamknietym pojemniku.

silikonowych foremek.
. , Hof¢ice
Glycerinové mydlo
Sklenice bilé hofcice; lzice cerné hofcice; sklenice

Glycerinovou hmotu rozdrobime a roztopime. P¥idame nas jablkového octu, méiZe byt spolu s ovocnou dfeni po

oblibeny étericky olej, barviva a susené kvéty. Pro vytvoreni - 3 3 G
Y Y 06, Y y octu (odcedéné ovoce zoctovéhonalevu propasirujeme
eelingového mydla, mizeme pridat jemné rozemletou kavu, 2 2 i 3 P _
P & s B J 2 ptes sito); 1zicka medu; sul (k dochuceni). Hoi¢icné
semena Cernuchy nebo malinové seminka. Pro péci o suchou > o v gm
seminka zalijeme octem/octovou dfeni, pfiddme

plet mizeme do glycerinové hmoty v tekutém stavu dolit med a stil, ponechédme, aby nasakly. Jakmile seminka

10% oleje ze sladkych mandli, oleje arganového, kokosového hoftice zméknou, vie mixujeme a? do vytvoken

nebo bambuckého masla. Dtikladné promichdme. Takto hladké hmoty a poté ulozime na chladném misté v

pfipravenou hmotu vlévame do silikonovych formicek. raent HEdoh



Mas¢ nagietkowa

Swieze koszyczki nagietka i liscie posiekad
ceramicznym nozem, skropi¢ obficie spirytusem,
odstawi¢ na godzine. Zala¢ roztopionym tluszczem
zodrobina wosku pszczelego az do przykrycia rosliny.
Mozna lekko podgrzac i pozostawi¢ do nastepnego
dnia. Podgrza¢ ponownie a po wystudzeniu

przecedzi¢. Przechowywac w lodéwece.

Mésickova mast

Cerstvé kvéty a listky mésicku nasekdme keramickym
nozem, vydatné pokapeme konzumnim lihem a na
hodinu odstavime. Zalévdme roztopenym tukem s
trochou véeliho vosku az k aplnému pokryti. Miizeme
lehce ohrat a ponechat do dalsiho dne. Jesté jednou

ohfejeme a po vychladnuti scedime. Skladujeme

v lednici.

Uniwersalna pasta czyszczaca

250 g mydta potasowego; 250 g boraksu; 250 g weglanu
sodu; 500 ml wody; 250 ml gliceryny. Mydlo, boraks
i wode (250 ml) zblendowaé¢ do uzyskania jednolitej
masy, dolac¢ kolejne 250 ml wody i sode. Wszystkie
skladniki dokladnie miksowaé¢ dodajac gliceryne
do uzyskania konsystencji bitej §mietany. Na koniec
wymiesza¢ z ulubionym olejkiem eterycznym (ok.

15 ml).

Univerzalni cistici pasta

250 g draselného mydla; 250 g boraxu; 250 g
uhli¢itanu sodného; 500 ml vody; 250 ml glycerinu.
Mydlo, borax a vodu (250 ml) mixujeme tak dlouho, az
ziskame homogenni hmotu, pfilijeme dalsich 250ml
vody a uhli¢itan sodny. Vsechny slozky dikladné
mixujeme s pfidanim glycerinu, az obdrzime
slehackovou konzistenci. Na konec promichame s

nasim oblibenym éterickym olejem (cca 15 ml).




