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A. AKO SI VYROBIT SVOJ VLASTNY CIDER

Cielom nasledovnych instrukcii je vyrobenie vlastného cideru v domacom prostredi. Cider je kvaseny
alkoholicky napoj z jablénej tavy. Na jeho vyrobu je vhodné kombinovat’ rézne odrody jablk. Proces vyroby
je podobny vyrobe vina a nie piva, ako si mnohi mylne myslia. Je dobré pouzit 100% jablcnu stavu,ale tak
isto je mozné pridat napr. hrusky, popripade stavu zriedit' s vodou.

Budeme potrebovat’:

Jablka

o na cca 5-6 | stavy 15 kg

. so Supkou
o neumyvat’ - zbavit’ len hrubych necistot
. najlepsie v Case sezony - rozne odrody

= (ista nadoba
= Kvasna zatka

B (Qdstavovac

Postup:

1. Jablka zbavime hrubych necistot, neumyvame ich, nakolko sa na ich povrchu nachadzaja kvasinky, ktoré
su potrebné pri procese kvasenia.

2. Nasledne jablka odstavime.*

3. Ziskan( stavu prelejeme do Cistej nadoby vhodnej na kvasenie. Snazime sa minimalizovat obsah vzduchu
v nadobe.

4. Nadobu potom uzavrieme kvasnou zatkou, do ktorej nalejeme vodu.

5. Nadobu ulozime na 7-10 dni na miesto s teplotou 15-20°C. Do 24 hodin nam zacne proces kvasenia.

6. Po cca 10 dnoch skontrolujeme proces kvasenia. Prelejeme Stavu do Cistych nadob a tie nechame na
chladnom mieste (cca 10°C) po dobu 2-3 mesiacov finalne kvasit'.

7. Nasledne je cider pripraveny na konzumaciu. Odporucame ho skladovat v chlade. V chladnicke vydrzi aj

pol roka, ale je dobré ho skonzumovat’ do 2 mesiacov. Najlepsie chuti vychladeny s kockami ladu.

Na zdravie!

* Po odstaveni jablk mozno pevn( hmotu (masu) vysusit a pouzit' ako krmivo pre domace zvierata (napr.
kone).
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B.VYROBA PLETOVEJ KOZMETIKY Z HROZNOVYCH JADIEROK

Cielom nasledovnych instrukcii je vyrobenie prirodnej kozmetiky v domacom prostredi. Zameriame sa na
vyrobu pletovej vody a peelingu. Na vyrobu pouzijeme hroznové jadierka z modrého hrozna, a ako doplnkové
prisady budeme potrebovat’ kvetovl pletovi vodu ziskand destilovanim kvetov (napr. levandula, lupene
ruzi) a za studena lisovany hroznovy olej, ktory je mozné vyrobit doma alebo zakupit' vo vysokej bio kvalite.

Hroznové jadierka si bohaté na polyfenoly, ktoré maju silné antioxidacné Ucinky, chraniace pokozku pred
volnymi radikalmi a oxidacnym stresom. Obsahuju tiez vitamin E, znamy svojimi antioxidacnymi
vlastnostami a schopnostiou obnovovat’ pokozku. Flavonoidy pritomné v jadierkach maju protizapalové a
antioxidacné ucinky, ktoré pomahaji chranit kozné bunky a zniZovat' zapaly. Kyselina linolova, esencialna
mastna kyselina nachadzajica sa v jadierkach, podporuje hydrataciu a pruznost pokozky, a tiez ma
protizapalové ucinky. Medzi dalSie zlozky patria mineraly ako zinok, med a zelezo, ktoré s dolezité pre
zdravie pokozky.

1. Plet'ovy toner

Budeme potrebovat”:
= Jadierka z modrého hrozna
= Kvetova pletova voda*
= Maziar

= Nadobky na hotovl pletovi vodu

Postup:

1. Ziskané jadierka z modrého hrozna (najlepsie v bio kvalite) nechame volne ususit alebo pouzijeme
susic¢ku ovocia.

2. Z vysusenych jadierok ziskame pomocou maziara jemny prasok.

3. Do cistej nadobky nalejeme kvetovu pletovd vodu.

4. Do nadobky s vodou pridame pozadované mnozstvo hroznového prasku (odporicame na 1l pletovej vody
pouzit' 2 g hroznového prasku).

5. Nadobku uzavrieme a prasok vo vode trepanim dokladne premiesame.

6. Vzniknuty finalny produkt nepotrebuje Specialne podmienky na skladovanie. Pred kazdym pouzitim je
nutné tekutinu premiesat. Vzniknuté usadeniny nie st vadou produktu.

7. Pletova voda sa nanasa na vatovy tampdnik a slizi ako toner alebo aj ako odlicovac. Nasledne sa uz z

pleti vodou nezmyva.

* Vyroba kvetovej vody
Budeme potrebovat’:
= Hrniec s pokrievkou

= Teplu odolny podstavec (napr. keramicka forma na muffiny)
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= Misku, do ktorej budeme zbierat kvetovl vodu (nemala by byt velmi Siroka - len tak, aby sa
nedotykala okrajov hrnca)

= Bylinky/kvietky, ktoré chceme spracovat’ - cca. 5 hrsti

= Vrecko s ladom

Postup:

. Do hrnca vlozime podstavec.

Do hrnca nalejeme vodu (cca. 2-3 cm odo dna hrnca) a do tohto malého mnozstva vody namocime bylinky.
Pocas destilacie je dobré z Casu na Cas skontrolovat, o sa v hrnci deje, aby bylinky neprihoreli!

Na podstavec postavime misku, do ktorej budeme zachytavat kvetovl vodu. Hrniec zakryjeme
pokrievkou, ktor sme otocili naopak. Miska na kvetovu vodu sa nema dotykat’ hrnca ani pokrievky. Hrniec
dame na sporak a vodu privedieme k varu.

Ked voda zacne vriet, poloZime na pokrievku vrecko s ladom a stiSime teplotu tak, aby voda mierne

vrela. Nechame destilovat cca. 20 minut, nie dlhsie.

. Po 20-tich mindtach vypneme sporak a nechame hrniec vychladnat. Opatrne vyberieme misku z hrnca -

kvetova voda je hotova.

2. Peeling

Budeme potrebovat’:

= Jadierka z modrého hrozna

= Hroznovy olej lisovany za studena

= Maziar

= Nadobky na miesanie a na hotovy peeling

= Prirodna esencia (volitelné)

Postup:

1.

uoa W

o

Ziskané jadierka z modrého hrozna (najlepsie v bio kvalite) nechame volne ususit alebo pouzijeme
susicku ovocia.

Pomocou maziara ziskame z vysusenych jadierok prasok (nemusi byt Gplne jemny).

Do cistej nadobky nasypeme prasok z jadierok (podla pozadovaného mnozstva peelingu).

Prilejeme hroznovy olej.

Vsetko spolu dokladne premieSame. Pripadne pridame prasok alebo olej, aby nam vznikla pozadovana

konzistencia.

. Odporucame do peelingu pridat’ par kvapiek prirodnej esencie, ktora ho krasne rozvonia. (Volitelné)

. Vzniknuty finalny produkt ulozime do Cistej uzatvaratelnej nadobky. Peeling nepotrebuje Specialne
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podmienky na skladovanie.
. Peeling pouzivame na plet 1x do tyzdna a to tak, ze si nanesieme na plet pozadované mnozstvo a

jemnymi kruzivymi pohybmi vtierame peeling do pokozky. Nechame chvilku posobit a nasledne ho
zmyjeme vlaznou vodou. Peeling mézeme pouzit’ aj na zjemnenie pokozky celého tela. Postup aplikacie

je rovnaky.
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C.VYROBA BALZAMU A TINKTURY Z LIECIVYCH BYLIN

Ukazeme Vam, ako jednoducho a efektivne vyuzit' lieciva silu prirody na pripravu vlastnych balzamov a
tinktar. Tieto prirodné produkty si skvelym sposobom, ako sa starat o svoje zdravie a pohodu s pomocou
darov, ktoré nam ponuka priroda. Proces je jednoduchy a vhodny aj pre zaciatocnikov, takZe sa nemusite
obavat, ak s domacou vyrobou este len zacinate.

Pripravte sa na kreativnu aktivitu, ktora vam prinesie nielen potesSenie, ale aj praktické vyuzitie v
kazdodennom zivote.

1. Balzam

Budeme potrebovat”
= Vceli vosk
= Kokosovy olej
= Olivovy olej
= Rozmarin
= Nechtik lekarsky (Cerstvy aj suseny)
= Vonné silice (napr. mata, cajovnik, ... - opatrne s tymianom a materinou duskou)
= Nadobky na hotovy balzam
= 2 misky

= Varecha, naberacka, noznice, no6z

Postup:

1. Vo vodnom kupeli roztopime véeli vosk spolu s kokosovym a olivovym olejom (pomer 1:1:1).

2. Do rozpustenej zmesi pridame kvety cerstvého nechtika a nastrihany rozmarin. Vsetko spolu, za
obcasného miesania, varime 10 min.

3. Zmes odlozime odstat’ na 24 hodin.

4. Odstatu zmes po 24 hodinach opatovne rozpustime vo vodnom klpeli, nechame prejst varom a nasledne

ju cez sitko precedime. Pouzijeme sitko s vacsimi otvormi, aby sme predisli jeho upchatiu.

Do zmesi pridame vonné silice.

Nasledne zmes udrziavame horlcu vo vodnom kupeli na miernom ohni.

Pripravime si nadobky na balzam, do ktorych ako dekoraciu nasypeme suseny nechtik.

coO N o U

Pomocou vhodného kuchynského nacinia prelievame balzam do nadobiek. AZ po jeho stuhnuti je mozné

nadobku uzatvorit. Tymto je balzam pripraveny na pouZitie.

Balzam ma svojim zlozenim regeneracné a zvlacnujlce Gc¢inky. Da sa pouzit’ ako balzam na pery, odstranuje
a lieci herpes. Pouzit ho mozete tiez ako balzam na suché ruky, na tvar, na Stipance, poranenia ¢i vyrazky.
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2. Tinktura

Budeme potrebovat’:

= Zelené vlasské orechy

= Alkohol
= 4l pohar
= Klinceky

= Skorica cela
= Badian
= Vanilkovy struk

= Cukor

Postup:

Do 3/4 pohara si vloZime pozd(Zne nakrajané orechy.

Pridame balenie Skorice, klincekov, badianu a kusky vanilkového struku.
Pridame cukor (podla chuti, avsak aby tinktura nebola prilis sladka).
Vsetko zalejeme alkoholom (napr. vodkou).

Zamiesame a pohar odlozime na 3 tyzdne na slnecné miesto. Obcas obsah poharu zamiesame.

ok w N

Po 3 tyzdnoch scedime a prelejeme do vhodnych nadob.

Tinktura sluzi na odstranenie a vypudenie crevnych parazitov z traviacej sUstavy. Uzivame ju 3x
denne po 30 kvapiek (1 ¢l) aspon 15-30 minUt pred jedlom. V pripade akychkolvek Zalidocnych kréov alebo
inych pretrvavajlcich problémov preruste uzivanie tinktury. Pred pouzitim zopar krat pretrepeme, aby sa
tinktara dobre premiesala.

POZOR: Tinktura obsahuje alkohol, a preto sa neodporuca hned’ po pozity Soférovat’ motorové vozidlo.
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