Viné a bylinky

TourcUyv DvUR

VazZeni ucitelé,

na nasledujicich strankach naleznete fadu receptd na pomocniky v kuchyni, domacnosti, pro télo i chutové poharky.
SnaZzili jsme se pro vas vybrat takové recepty, které mame vyzkousené a osvédcéené. Takové, které budou pro Vas

vhodné pro zarazeni do vyuky, ale i ty, jeZ vyuZijete spiSe v osobnim Zivoté.
Vétsinu receptl zvladnete se zakladnim vybavenim a bylinkami, na nékteré bude tfeba néco dokoupit.

My pracujeme s vlastni vyrobou produkt velice radi, a pokud je tato prace spojena navic s omamujicimi viinémi, je o

to prijemnéjsi.

V zavéru tohoto ndmétnicku naleznete ptiklad dvou aktivit, jak by bylo mozné vyrabéni z bylinek a praci s bylinkami

zaradit do vyuky.
Prejeme Vam, abyste nasli pro tyto napady uplatnéni, nadseni a vlli produkty pak vyuZivat.

Budeme potéseni, pokud od Vas obdrzime zpétnou vazbu, jak se VAm s ndmétni¢kem pracovalo, co jste si vyrobili a

zda jste aktivity zaradili do vyuky.

Zpétnou vazbu posilejte na adresu: rumlerova@toulcuvdvur.cz

Za Botic 0.p.s.
Lenka Rumlerova
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Na co dat pozor!!!

Neredéné éterické oleje nesmi prijit do kontaktu s pokozkou, krom ¢ajovniku tea tree a levandule.
Levandule snizuje krevni tlak, nepouzivat v prvnich tfech mésicich téhotenstvi a pfi nizkém krevnim tlaku.
Silice nevhodné pfi epilepsii — muskat kvét i ofech, rozmaryn, skofice, zazvor.

Silice nevhodné pfi akutnich ledvinovych obtizich — jalovec a santal.

Rozmaryn a muskatovy ofech zvysuji krevni tlak.

Hefmanek mUze vyvolat alergické reakce.

Vice viz. NOVAKOVA, Barbora a Zbyn¢k SEDIVY. Praktickd aromaterapie:
[pFirozend cesta ke zdravi, krdse a vitalit¢é : prehledny priivodce

aromaterapeutickymi prostredky v kosmetice, v kuchyni, pri lécent, rehabilitaci a
masdZich]. V Praze: Pragma, 1996. ISBN 80-7205-371-X.

Osvézovac vzduchu:
¢ 45ml 60 % lékarenského lihu nebo destilované vody

¢ esencialni olej cca 10-15 kapek

POSTUP: Smichame vSechny ingredience. V pfipadé, Ze jsme pouzili destilovanou

vodu, je nutné ji ptred kazdym pouzitim protiepat.
Osvézovac vzduchu ze véeliho vosku:

¢ vcelivosk
¢ celé koreni, bylinky nebo ovoce (badyan, pomerang, Sipek, hloh...)

¢ silikonové formicky, nebo plech, vykrajovatka na cukrovi

POSTUP: Ve vodni lazni si rozpustime vosk. Pfipravime si silikonové formicky nebo plech s pecicim papirem a
vykrajovatka na cukrovi. Tekuty vosk sejmeme z plotny a ovonime vybranymi esencidlnimi oleji. Promichame
a nalijeme vosk do silikonovych formi¢ek nebo do vykrajovatek na plech. V pfipadé, Ze ozdobu chceme
povésit, je dobré udélat pfed zatuhnutim dirku. V pfipadé, Ze vonavy vceli vosk bude uréen do botniku ci

mezi pradlo, doporucuji udélat na osvézovac pytlik.
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Vanocni purpura:

SuSena medunka ¢i mata
Nadrcenad ¢ast skofice veelku
Jehli¢i — doporucuji smrkové
Badyan

Ususena a nadrcena kdra od pomerance

POSTUP: Dojdeme si do lesa nasbirat jehlici.
Doporucuji jehli¢i Fadné ususit na topeni
spolec¢né s kirou od pomerance. Ostatni
ingredience mlizZeme koupit. VSe smichdme
dohromady a v hmoZdifi rozdrtime na malé

kousky. Purpura je hotova.

Purpura by neméla horet! Viné se uvoliiuje zahratim, doporucuji nasypat na panvi¢ku na sporak nebo na

kovovy tacek a dat na topeni.
Vonné pytliky:

Levandule — do postylky i do skfiné. Vrati¢ — proti mollim. (Pozor, je jedovaty)

Levandule a jedld soda — do bot. Hefmanek — na bolavé zoubky.
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Smés na bylinnou vlasovou vodu:

¢ 1 polévkova lZice vSech susenych bylinek dohromady (dle vlastniho vybéru nize)

¢ % Salku varici vody nebo pro vétsi efekt voda kvétova (hydrosol)

Barva vlast a doporucené bylinky

Blond mésicek, hefmanek, strouhana grapefruitova nebo citrénova kira, kofen rebarbory

Hnéda cerny cCaj, slupky otfesaku, hiebicek, kostivalovy koren, kopfiva, rozmaryn, Salvéj

Rezava mésicek, skofice, ibisek, cerveny jetel, Sipek, kurkuma

Bylinky pro problémové viasy

Lupy zeleny c¢aj, levandule, rozmaryn, mata peprna, tymian, kopfiva, oregano, pelynék

Ridnouci vlasy bazalka, kostival, levandule, kopfiva, mata peprnd, rozmaryn

Mastné vlasy mésicek, levandule, medurika, strouhana citronova kdra, rozmaryn

POSTUP: Bylinky ve hmoZdifi nadrtime. Smés povafime cca 5 minut a poté nechame 10 minut louhovat a poté
precedime.

1. Nalijeme do lahvicky s rozpraSovacem. Na Cerstvé umyté vlasy naneseme rozprasovacem vlasovou vodu a
vmasirujeme od koneckl ke kofinkim. Nechame pusobit nékolik minut a poté bud' vlasy oplachneme
nebo ponechame ve vlasech. Vlasy upravime jako obvykle.

2. Pfipravenym bylinnym odvarem vlasy po umyti opldchneme. Kdo chce, mize si vlasy upravovat dle zvyku

nebo vlasy oplachnout vodou a poté je upravovat.
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Smés na naparovani pleti:

e 1-1,5 litru vaftici vody

¢ Smés bylinek dle typu pleti (1 az nékolik |Zic)

Mastna:

1 polévkova lZice od kazdé bylinky - bazalka, medurika, vilin, Salvéj a levandule

Problematicka:

1 polévkova lZice od kazdé bylinky — kvéty bezu ¢erného, tymidn, levandule, kofen

mahdnie cesminolisté

Normalni a smisena:

1 polévkova lZice od kazdé bylinky — rGZovych okvétnich listkd, kvét mésicku,

hefmanek, medunka, levandule, mata peprna

Sucha a zrala:

1 polévkova lZice od kazdé bylinky — rGZovych okvétnich listkd, kvét hefmanku,

mata peprna, fenyklova seminka, kvét bezu ¢erného a smil italsky

POSTUP: Bylinky ve vodé kratce povarime, priklopime poklickou a nechame 10 minut louhovat. Na stdl, kde

bude naparovani probihat, pfipravime misku a velky rucnik. Horky vyluh i s bylinkami nalejeme do misky,

naklonime nad ni a pfikryjeme se ru¢nikem, para nikde nesmi unikat.

Naparovani se doporucuje cca 10 minut. Jakmile vdm zacne byt veliké horko nebo se nebudete citit dobre,

okamzité s naparovanim prestante. Naparovani pleti provadime maximalné jednou tydné. Neni vhodné pro

diabetiky!
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Olej na komafi Stipnuti:

e 3 gjitrocele kopinatého

¢ 20 ml olivového oleje

POSTUP: Jitrocelové listy ususite, poté ve hmoZdifi rozdrtime a vlozime
do lahvicky. Lahvicku naplnime olejem tak, aby byly vSechny listy
ponofené. Nechame macerovat 14 dni. Pfecedime a mlzZeme pouZivat.
Kdyz olej na komafri Stipnuti budeme pfipravovat z cerstvych

jitrocelovych listkd, mGze kvili obsahu vody v listcich zadit plesnivét.

Repelent do Skolky:

Hrst nasusené levandule

Hrst nasusené citrénové travy (vonatka citrénova)
9 g hrebicku

Hrst nasuseného rozmarynu

1 litr alpy francovka

POSTUP: VSe nasypeme do sklenice, zalijeme alpou, uzavieme
a nechdame dva az c¢tyfi tydny na okennim parapetu
macerovat. Kazdy den minimdlné jednou smés dukladné
protfepeme. Po uplynuti doby macerovani smés prefiltrujeme

pres platno a prelijeme do Cisté uzaviratelné lahve.
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Zubni pasta:

30 g jilu - mGze byt zeleny marocky ¢i bily

Cca 60 g kokosového oleje

Esencialni olej — cca 2 kapky, idedlné mata peprna,
hiebicek nebo détmi oblibené citrusové oleje.

Dalsi mozné prisady: Stévie — tato rostlina dobfe
ucinkuje proti zubnimu kazu a dodava pasté
sladkou pfichut. Pokud chceme, aby pasta mirné
pénila, pfiddme na $picku noZe jedlou sodu.

Drevéna Spachtlicka

POSTUP: Smichame jil skokosovym olejem vtakovém
poméru, aby vznikla pasta, jejiz konzistence nam bude
vyhovovat. Neni potfeba olej rozehtivat, stai ponechat
v pokojové teploté. Jil se nesmi dotknout kovovych povrch(.
Nasledné dle preferenci pfiddme ostatni prisady.....esencidlni

olej, stévii nebo jedlou sodu.

Tekuté mydlo do Skolky:
* 100 g jadrového mydla nebo strouhanych odkrojk(/zbytkd mydel
e 200 ml teplé prevarené vody

¢ 15-20 kapek libovolného esencialniho oleje (medurika, materidouska)

POSTUP: Mydlo nastrouhdme a vloZzime do hrnce s pfevarenou vodou a nechame ve vyssi nddobé alespon
pal hodiny bobtnat. VSe radné rozvarime. Esencialni olej nakapeme nakonec. Promichame davkujeme do

vhodné nadoby.
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Tekuté ¢istici pletové mydlo:
¢ 3 polévkové IzZice vafici vody
¢ 2 Cajové lZice soli, mGZe byt obycejna stolni

¢ 4 polévkové lZice tekutého kastilského mydla

POSTUP: Vrouci vodu nalijeme do hrnecku, ptridame sl a
fadné zamichame, aby se s0l rozpustila. Do lahve
nalijeme kastilské mydlo a 1 polévkovou lzZici roztoku.
Lahev uzavieme a fadné protfepame, dokud obsah
nezhoustne. Trvanlivost cca 2-3 tydny. Pfed pouzitim
opét protiepeme. Na vlhkou plet naneseme mnoistvi o
velikosti hrasku, vmasirujeme do pleti a oplachneme

teplou vodou. Vynechte oblasti okolo oci!!

Cisticich Gginkd muZete dosdhnout pFidanim esencidlnich

olejli — rozmaryn ¢i levandule cca 5 kapek.
Tekuty Sampon:

¢ % $dalku tekutého kastilského mydla
e 1 Salek vody

¢ Esencialni olej 15 kapek

POSTUP: Pfisady vlijeme do lahve a velmi dobfe promichame. Nalejeme do lahvicky, Samponu bude cca 325 ml.

Ustni voda:

160 ml lahvicka alpy francovky
10 listk( susené salvéje
5 ks hrebicku

% ks skofice v celku

POSTUP: Bylinky nalozime do lihového bylinného roztoku a nechame 5 dni

tdhnout. Poté precedime a pouzivdme na vyplachnuti Ust.
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Cistici pletova voda:

¢ 10 ml 60 % lékarenského lihu nebo alpa francovka

¢ 5 snitek tymidnu nebo jinych bylinek

POSTUP: Bylinky naloZzime do lihového bylinného roztoku a nechame 10 dni tahnout.
deseti dnech precedime a nakapeme na odliCovaci vatovy ¢i latkovy tampon.

Vyhybame se kontaktu s o¢ima.

Masazni olej:

e Zéakladni olej nebo mix olejl dle lahvicky cca 50ml (merunkovy,
mandlovy, slunecnicovy)
e Esencidlni olej 10 kapek dle vlastniho vybéru

POSTUP: Vse smichame dohromady.

Télovy olej:

¢ Cca 20 ml zakladniho oleje nebo mix olejt dle lahvicky (merurikovy, mandlovy, slunecnicovy, olivovy, z pecek

vinnych hrozni, sezamovy, liskovy nebo jojobovy)

¢ 4 kapky esencialniho oleje dle vilastniho vybéru nebo hrst bylinek (sedmikrasky, trezalka...)

POSTUP: Vse smichame dohromady.

Mast (kopftivova):

¢ 40 g kokosového oleje
¢ 8 g vceliho vosku
¢ 1 hrst omytych a fadné vysusenych kopfiv nebo jiné bylinky, dle

preferenci.

POSTUP: Kokosovy olej nechdme rozpustit ve vodni lazni. Bylinky

rozdrtime v hmoZzditi a pfiddme do kokosového oleje. Macerujeme

dni. Poté staci mast opét rozehrat, precedit pres platynko do kelimku a nechat ztuhnout.
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Peeling:

100 g soli

50 ml oleje dle vlastniho vybéru, ja dala olej z hroznovych
jader 25ml a jojobovy 25ml

1 bio citrén (kdra — nastrouhana a ususena)

Mladé brezové listky ususené — nemusi byt

POSTUP: VSe smichame a nalejeme do sklenicky.

Avivaz:

¢ % lahve octa (jablec¢ny, vinny)
¢ % lahve destilované vody (nebo pfevarené)

¢ 20-30 kapek esencidlniho oleje

DAVKOVANI: 3-5 Izic do prihradky na avivaz, moino dolit jesté trochou vody. Po uschnuti pradla by ocet nemél

byt citit.
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Praci gel - prasek:

250 g nastrouhaného olivového mydla
250 g praci sody — uhli¢itan sodny
10 litrG vaftici vody

Esencialni oleje (mUzZe byt, ale i nemusi)

POSTUP: nadoba s vikem cca 12lit(i. Do nadobi nalijeme 5 litr( vafici vody a
pfiddme mydlové vlocky, které michdame, dokud se vlocky nerozpusti.
Dolijeme horkou vodu a vsypeme za stalého michani 250g praci sody. |
Nechame stat 24hodin, obcas promichdame. Jak bude sliz chladnout, bude
tuhnout.

Za 24 hodin mate gel pfipraveny. Gel se nekazi.

Univerzalni tekuty Cistic:

3 citrony vymackat vypeckovat
200 g jemné soli
150 ml octa

Pal litru vody

POSTUP: Citrény vymackame, pfiddame ostatni

ingredience a povafrime cca 15 minut.

Pripravek do mycky:

300 g jedlé sody
300 g praskové sody na prani
150 g kuchynské sody (hrubozrnna nebo jemné mleta)

150 g kyseliny citrénové

POSTUP: Vsechny ingredience promichat a dat do uzaviratelné sklenice, aby smés nezvlhla. Do jedné mycky dat

1-2 IZicky smési. Do vedlejsi nddobky muzZete pfidat i ocet.
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Néco na zub:

Kari marinada:

¢ 1 hrst vSech bylin dohromady — smil italsky, rozmaryn, Salvéj, tymian

¢ 100 ml olivového oleje
POSTUP: Tyden nechame macerovat. Poté precedime. PoufZiti: na maso, na grilovani.

Pesto:

120 g brslice kozi nohy nebo jina bylinka (kopfiva,
¢esnek medvédi, bazalka, rukola...)
80 g piniovych ofisk(l mlzZou byt i jiné ofisky
100 g parmazanu
50-100 ml olivového oleje
Koreni — sal, pept
POSTUP: Brslici omyjeme a vyzdimame dosucha, prisypeme ofisky, pfidame olej, okofenime a vSe rozmixujeme.

Nakonec pfiddme parmazan. Pouziti: téstoviny, pecivo

Sirup:

¢ 1000 kvétl sedmikrasky nebo 400 kvétld pampelisky
¢ 3 citrény, nékdo pfiddva pomeranc

e % litru vody

e 500 g cukru

POSTUP: Vodu povafime a horkou vodou zalijeme kvéty sedmikrasek. Citron omyjeme, nakrajime na kolecka a
vloZzime do vody. Nadobu pfikryjeme a nechame louhovat 24 hodin. Poté precedime, pfidame cukr a chvili
povarime, nez jemné zhoustne do konzistence sirupu. Pokud chceme med, vafime déle do UpIného zhoustnuti.

Nezavafujeme.

Bylinkova sul:
e Vzidy 1 hrst od kazdé susené bylinky — kopfiva, oregano, kvét
febricku, tymidn

e 200 g soli

POSTUP: Veskeré ingredience smichame dohromady a pékné to nékomu

osolime.
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Odkazy:

www.home-made.cz zde ¢erpam inspiraci na vyrobky

www.ekokoza.cz inspirace a nakup ingredienci napf. jilu

www.nobilis.cz esencidlni oleje

www.mydlovysvet.cz mydlové potieby

Zdroje:

Velka kniha Iécivych rostlin — Michael Castelman, Vydal Columbus s.r.0. 2004

Prakticka aromaterapie — Z. Sedivy, a B. Novakova, Vydala Praga 1996

Tekuté slunce — Jan Kusmirek, Vydal One women press

Listy Aromaterapie — ¢asopis asociace ¢eskych aromaterapeutl souborné vydani 1999-2003
Pfirodni kosmetika — Christina Kraus, Vydalo nakladatelstvi Grada.

Pfirodni kosmetika, jak na to — Shannon Buckova, Vydalo nakladatelstvi Metafora
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Priklady aktivit, jak zaradit praci s bylinkami do vyuky.

1. Cerstva nebo sudena?
Bylinky, které si déti vypéstovaly na zahradé, se bajecné hodi k badani. MlZeme zkoumat, kterd z bylinek nam
chutna, ktera nejvice voni, kterd roste nejrychleji, jaka potfebuje vice zalévat a podobné.

My jsme vybrali pro tento priklad prizkum vini. Na zacatku lekce mizeme jako motivaci vyuZit svacinu, pfi které
nabidneme détem matovy Caj, chléb s mdaslem a fefichou nebo sedmikraskami, pampeliSkovy med... Zkratka
svacinu, ve které se objevi téma bylinek. Nasledné fekneme détem, Ze pfi svaciné jsme vyuzily ke zkoumani chut,
ale ted, Ze se budeme zabyvat vini bylinek.

Polozime détem otazku: Voni silngji ¢erstvé bylinky nebo susené? Pak nechame chvili na to, aby déti mohly fict své
nazory, a podle nich sestavime hypotézu.

Priklad hypotézy: Vétsina déti bude vnimat vini Cerstvych bylinek jako silnéjsi.

Nami navrhovany postup pro ovéreni ¢i vyvraceni hypotézy je:

Polozime na stul vedle sebe susenou a Cerstvou bylinku a ke kazdé dame papir a tuzku. Déti si k obéma Cichnou a

Zaznamovy arch pro pani ucitelku:

Nazev bylinky Cerstva Usudena

Mata

Medunka

Matefidouska

Levandule

Zopakujeme s détmi, jaka byla nase otazka a hypotéza. Nasledné si zopakujeme, jak jsme postupovali, abychom si
mohli odpovédét, a pani ucitelka détem Fekne, jaké jsou vysledky pokusu. Rekneme si, zda se nase hypotéza
potvrdila, nebo nikoli.

V zavéru nabidneme détem prostor na dalsi otazky, které je k bylinkdm napadaji. Nap¥.: Pro¢ zménila bylinka po
ususeni viini? Jak se stane, Ze bylinka uschne? Jaky md viné vliv na chut?.........
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2. Nase podnikani

V této lekci se podivame na rozvoj ob¢anskych kompetenci a rozvijeni podnikatelskych dovednosti u predskolaki
a Skolaka.

Rozhodli jste se s détmi, Ze na jarmarku budete prodavat pytliky s bylinkami, které podpofi kvalitu a krasu vlasu.
Kdyz chcete zacit podnikat, méli byste si udélat prizkum trhu. Pokud mate starsi déti, mizete zacit diskusi nad
tématem, jak zajistit dobrou prodejnost produktu.

Po diskusi s détmi (Ci fizené od vas) se dostaneme k tomu, Ze pokud chceme zajistit odbyt vlasovych produktd
zaloZenych na barvé vlasl, musime zjistit, jaka barva vlasl je v naSem dosahu nejbéznéjsi, bézna, obc¢asna Ci
nevyskytujici se. Déti dostanou dom tabulku, kterou vyplni. Mladsi Zaci mohou vyuZit vybarvovani vlasi pomoci
pastelek.

Tabulka pro starsi:

Jaka barva vlast je mém okoli nejbéznéjsi? (za kazdy vyskyt udélejte ¢arku. Napriklad mama ma cernou a tata
také, takZe to jsou dvé carky).
Tmavé vlasy

Svétlé vlasy

Rezaté vlasy -

Sedé vlasy

Bez vlast

Tabulka pro mladsi:
Dokreslete, jakou barvu vlasli maji: mama, tata, sourozenec, babicka, déda, stryc, teta...
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Viné a bylinky

TourcUyv DvUR

Na zaznamenavani nechame détem delsi ¢as (napfiklad 3 dny). Nasledné zaznamy vybereme a seCteme pocty

jednotlivych odstinG vlasd. Tim dostaneme odhad ¢etnosti barev vlas( lidi, ktefi mohou pfijit na nas jarmark.
Podélime se o vysledek prizkumu s déti a nechame je rozhodnout, kolik kterych smési na vlasy budou vyrabét.

Déti si vyrobi pytlicky, naplni je, pani ucitelka k nim napiSe sloZzeni a mlZete prodavat. Recepty na jednotlivé

smési najdete v ndpadnicku.
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