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LETO - DOBA PRO REGENERACI NASEHO TELA

Nastdvd ndam léto, doba prazdnin, odpocinku a zvyjse-
né télesné aktivity. Je to idedlni doba pro regeneraci
naseho téla a také nast dusicky. Prindsime Vam ni-
vod, jak pres léto ocistit vase ledviny, kiiZi a také
pohybovy aparit.

Cerven - ledviny a mocovy méchy¥

Nase ledviny jsou velmi dalezitym organem,
filtruji nasi krev a odvadéji z téla odpadni latky,
které nase télo uz nepottebuje. V letnim obdobi
je nezbytné nutny vydatny pitny reZim, zajistény
popijenim cisté pramenité vody, zeleného caje a
také 2 az 3 salkii bylinkového ledvinového caje. Stra-
vu volime spiSe zasaditou, bohatou na ovoce a
zeleninu. Vyborné jsou osvézujici zeleninové a
ovocné salaty a krasné v 1été ochladi a procisti
ledviny také meloun. Ledvindm udélaji dobte ta-
ké brusinky (¢erstvé nebo susené).

... popis detoxikace na cervenec a srpen uvnitf cisla...

A tak
uzivejte
léto
plnymi
dousky,
potéste
se

krasnou

letni pfirodou, nacerpejte slune¢ni paprsky, na-
vstivte zajimava mista, ktera vam dodaji energii.
Téchto mist je v nasi republice mnoho, nemusi-
me ani jezdit daleko. V severnich Cechach dopo-
rucuji miloucké poutni misto Jifetin pod Jedlo-
vou, které vés posili a potési. V nasi blizkosti ne-
dostavény chrdam v Panenském Tinci, Kounov-
ské fady, bdjny Rip a nebo docela malinky ale
velmi energeticky nabity kopecek je Tobidsiiv
vrch u Kozel v Ceském stiedohoi.

Lenka Zemanovd

AKCE V CAJOVNE
Zaklady ¢inské
mediciny
Hana Janskad

Barvy v nasSem
prostoru - jak
nam ovliviiuji Zivot

. P ing. Milena Moudrd
Seznameni s tisice let

starou lékafskou Jak dokazi barvy
metodou, ktera pusobit na nasi
funguje dodnes. psychiku a zdravi.

11.9, 18:00, 100 K& 18.9., 18:00, 100 K¢

Vystava v ¢ajovné po
cely cerven:

(1 an:

UVNITR:

Vystava v ¢ajovné PECE O KUZI A 2

viete: POHYBOVY
obrvazky Me/stskev APARAT
pecovatelské slugby
(Rokoko: Ivana Sevcikouvd) RECEPT: 2
OTEVRENO V MANDLOVY
CAJOVNE V LETE:

| MATCHA SHAKE

1.— 3. ervence

24.— 28. srpna JAK ZCHLADIT 3

a 31.srpna TELO V LETE
10:00 - 17:30 TREZALKA 4
TECKOVANA

Prednasky: studenti a dichodci POUZE 50 K¢
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JAK PECOVAT O KUZI A POHYBOVY APARAT

Cervenec (+ srpen) -
kaze

V letnim obdobi musime dobie
chranit nasi kazi. Jako prevence
proti spaleni je dobré uZzivat beta
karoten a nebo homeopatikum
Hypericum perforatum 15 CH 5
granuli 1 x denné. Samoziejmosti
je kvalitni opalovaci krém s vyso-
kym faktorem, sluneé¢ni bryle a
pokryvka hlavy. Velmi o¢istny
na kazi je violkovy caj nebo fial-
kovy sirup, ktery se nafedi do
vody a ziska se osvéZzujici letni
napoj.

Pokud uz se nase kiize ptece
jenom spali, velmi pomtze poti-
rani rakytnikovym olejem.
Srpen -

pohybovy aparat

Léto je obdobi zvySené pohybo-
vé aktivity, letnich vyletti a spo-
le¢nych sportovnich her. A tak
se také sousttedime na nas po-
hybovy aparét. Nase klouby
vy¢isti od nanost ulozenych
soli a toxint bylinkovy kloubni
caj, ktery obsahuje jasanovy list,
tuzebnikovy list a kofen ¢ertova
kopyta - Harpagophytum. Tu-
zebnik je vlastné pfirodni Acyl-
pyrin, ktery ma silné protizanét-
livé a protirevmatické tcinky,
koten certova kopyta zlepsSuje
kloubni pohyblivost. Doporucu-
jeme popijet v obdobi srpna 2 az
3 salky caje denné.

Velmi t¢innou kloubni a pro-
tirevmatickou bylinkou je také
kopfiva. M4 silné detoxikac¢ni
vlastnosti, odvadi skodliviny z

MATCHA MANDLOVY SHAKE

Cokoladovy krém
e 2 polévkové Izice kakaa
e 2 polévkové Izice medu
e 1/3 salku kokosového mléka
e 1/4 ¢ajové 1zi¢ky soli
e 45 ghotké ¢okolady
o 1 ¢ajova lzicka
vanilkového extraktu
Shake

e 1 plechovka kokosového mlé-
ka (vychlazeného pies noc)

e 1/2-3/4 sélku studeného
mandlového mléka nebo ko-
kosové vody

e 4 g zeleného caje Matcha
e 1PL vanilkového extraktu

e 2 meékké vétsi datle

e 1/2 malého zralého avokada

e 1 velmi zraly banan, nejlépe
zmrazeny

1 mala hrst mladého Spenatu
e 2 PL mandlového masla
o 3petka soli

e kakaova drt (na posypani,
pokud chcete)

Cokolddovy krém: Smichejte
dohromady v malém rendliku
kakaovy prasek, med, kokosové
mléko a siil a za stdlého michani
vaite na mirném ohni, dokud se
¢okolada nerozpusti. Po dobu 5
minut udrZujte mirny var za
obcasného michani. Pak oddélej-
te rendlik z ohné, pfidejte zby-
vajici ¢okoladu a vanilku a vy-
michejte do hladka.

Shake: Sejméte vrstvu koko-

téla a klou-
bti. Obsa-
huje kyseli-

\y
A
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/Fw
/ d

nu kiemici-
tou, ktera
je dtilezita
pro nase
kosti. Pomaha vylucovat kyseli-
nu mocovou z nasich kloubt,
coz je diilezité v prevenci dny.
Ma4 protizanétlivé acinky, zpo-
maluje tvorbu zanétlivych latek,
které hraji velkou roli pfi rozvo-
ji artrézy a artritidy. Koptivu
miizeme popijet ve formé kopri-
vového caje, nebo pridavat listky
mladé kopfivy do stravy. Velmi
ptijemny je koprivovy sirup, ktery
nafedime pramenitou vodou a
ziskame osvézujici protirevma-

ticky letni napoj.

sové smetany.
Odméfte si cca
1/2 sélku smeta-
ny a zbytek sme-
tany si uschovejte |
na dalsi pouziti.
Taky si uschovej- |
te kokosovou vo-
du, ktera ztstala

v plechovce.

Do mixéru vlozte kokosovou
smetanu, 1/2 $adlku mandlového
mléka (nebo zbylou kokosovou
vodu), a vSechny dalsi ingredi-
ence. Mixujte cca 1-2 minuty,
dokud neni smés hladka a kré-
movita. Pfipadné pridejte zby-
vajiciho 1/4 8alku mandlového
mléka. Do 2 sklenic nalijeme
teplou ¢okoladu, ptfidame Mat-
cha shake a miizeme posypat
kakaovou drti.

Zdroj: http.//www.matchatea.cz/product/matcha-mandlovy-shake/
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JAK ZCHLADIT TELO V HORKEM LETE

Jste unaveni, nervozni a vycerpdini
tim vécnym horkem a bodavym
sluncem?

Pak pro Vis mam feseni — nékolik
rad, jak toto obdobi zvlddnout v
pohodé.

1. Zpomalte. V 1été omezte na-
mahavé ¢innosti véetné naroc-
néjsich sportovnich aktivit, mezi
cvi¢enim délejte odpocinkové
prestavky.

2. Ochlazujte se béhem dne v
klimatizovanych prostorach
bank, obchodd, 1ékdren a v p¥i-
jemné chladnych kostelech.
Osprchujte se chladnou vodou.

3. Zajistéte si dostateény pfijem
tekutin. Plati pravidlo, ze kaz-
dou hodinu je tfeba vypit ¢tvrt-
litrovou sklenku. Vzdy si berte
lahev s pitim s sebou. Idealni
jsou mineralky, neperliva voda
a vlazny caj. Nejlepsi je zeleny
¢aj, ktery se skvéle hodi jako
chladivé letni osvézeni (a co te-
prve Le touareg - zeleny caj

s marockou matou, ktera také
ochlazuje!). Caj navic podporuje
dychéni - pfi piti ¢aje plice nasa-
vaji vice vzduchu a vydechuji
vétsi mnozstvi kysli¢niku uhlici-
tého. Je prokazano, ze teply ¢aj
dokaze snizit teplotu naseho
téla az o 2 stupné Celsia. Takze
je dobré pit teply zeleny ¢aj v
pribéhu celého dne. K tomu je
nutné pit i ¢istou vodu, aby ne-
doslo k dehydrataci téla.

Recept: Matovia/medurikova
limonada

Mirné rozemnuté Cerstvé lis-
te¢ky maty nebo medurniky zali-

jeme perlivou vodou, ptida-
me platky citrontt a miizeme
mirné osladit medem. Mata

zklidriuje zaludek a medurika § :
nervy a to se mtize béhem let- §

niho cestovani velmi hodit.

A co alkoholické napoje?
S alkoholem musime zachazet
opatrné, ale sklenka piva nebo
vinny stfik v podvecer mtze
nase télo ochladit, protoZze alko-
hol roztahuje periferni cévy.

4. Jezte ochlazujici potraviny.

Tradi¢ni ¢inska medicina déli
potraviny na ochlazujici, zahfti-
vajici a neutralni.

V horkych letnich dnech do-
poruc¢ujeme jogurty a zakysané
mléko. Jogurty jsou idedlni bilé,
miiZete si je doptat v kombinaci
s Cerstvym letnim ovocem.

Zaradime do stravy hodné
ovoce, ovocné §tavy a dzusy.
Velmi vhodné jsou melouny,
jahody, hrusky, hroznové vino,
citrusové plody a meloun.

Nezastupitelnou roli v letnim
stravovani ma zelenina, bud’
samotnd anebo jako soucast leh-
kych letnich salatd, které misto
kalorickych dresinkt ochutime
octem balzamico nebo jogurto-
vou zélivkou s bylinkami. Salat
muizeme obohatit kriitim nebo
krali¢im masem, které ma také
zchlazujici Géinky. Vyborny sil-
né chladivy je fecky okurkovy
salét tzatziki s jogurtem, ¢esne-
kem a octem.

Pro ¢eskou kuchyni sice nej-
sou typické studené polévky, ale
jsou pifjemnou alternativou
zdravého letniho obéda. Vybor-

A

na je tfeba fecka okurkova po-

lévka nebo Spanélska polévka
gazpacho.

Zejména do polévek muzete
zatadit motské fasy, které podle
tradi¢ni ¢inské mediciny maji
vyrazné zchlazujici tcinky.

5. Hyckejte své nohy.

Ochlazujte je studenou vo-
dou, sprchujte. Vybornym tri-
kem je dat vlh¢ené ubrousky do
mrazaku a pak s nimi otirat no-
hy od kolen dolti a zpét. Na
unavené oteklé nohy pouZijte
Lioton nebo arnikovy gel z 1é-
karny. Otok opadne a ulevi se
kie¢ovym zilam.

6. Volte vhodné letni obleceni.

Vybirejte si obleceni z ¢isté
bavlny, které dobte odvadi pot,
saje a ochlazuje. Na hlavu na-
sad'te slugivy slamak.

Tak si uZijte letosni krasné léto a na
zdveér jeden tip na pestry melouno-
vy saldt plny vitaminii a minerdlii:

Mango oloupeme a nakrajime
na kosticky, banan na kolecka.
Tfesné omyjeme a vypeckujeme,
broskve nakrajime na platky.
Ptidame jahody a nakrajeny me-
loun. Pokapeme citronovou $ta-
vou a miZeme mirné dosladit
medem. Na zavér je mozno pii-
dat bily jogurt a letni osvéZzujici
dobrota je na svéteé.

Lenka Zemanovad




Mrknéte na nase Facebookové stranky! :)

v A

Cajovna U sv. Mikulase

Kde nas najdete?
BeneSe z Loun 321
Louny

Oteviraci doba:
Po 10:00 -17:30
Ut 10:00 - 17:30
St 10:00 - 20:00
Ct 10:00 - 17:30
Pa 10:00 - 20:00 (mimo predndsky)
So 9:00—11:00 (behem trhii)
Telefon: 415 652 164

N, E-mail: cajovna@arsys.cz
Facebook: Cajovna U sv. Mikulase

DALSI INFORMACE NA:

WWW.CAJOVNAMIKULAS.CZ

STASTNE JE ME SRDCE,
NAPLNENY JE MUJ ZIVOT,
KDYZ 7 CELE DUSE OBDIVUJI
KRASU STVORENL.

Sri Chinmoy

Tak a ted jste na posledni strance tohoto ,, casopisu”.
Pres vsechny ty informace o cajich, bylinkdch, kamenech... porad jed-

na chybi. Ta o cajovné. TakzZe...
Jméno: Cajovna U svatého Mikulase
Co nabizim: pres 40 druhi kvalitnic

h ¢ajd, vybornou ¢okoladu,

skvélou kavu, nejriznéjsi mrnamky, vodni dymku, ¢aje a kame-
ny, ¢ajové nacini a jiné nezbytnosti na prodej

Pro koho jsem: pro nekufaky cigaret, pro kutdky vodni dymky,
pro mladé a naivni, ale i pro zivotem zkusené

Z ¢eho mam radost: ze zajimavych pfednasek lécitelt, z dech
beroucich koncerti a z obrazii nejrtiznéjsich autort

KazZdad navstéva mné a cajovnikiim udeéld radost! :)

STANTE SE FANOUSKY
NASICH |
FACEBOOKOVYCH |t
STRANEK A DOZVITE
SE VSECHNY NOVINKY
JAKO PRVNI!

A NAVIC DALSI
INFORMACE ZE
ZAKULISI CAJOVNY :-)

/CAJOVNAUSVMIKULASE !

: Hana Janska, http://
1 www.halfbakedharvest.com/

|
! fotografie: archiv,

, Katefina Zemanova,
! wikipedie.cz,

éﬁfowa U w. Mibudise

exty: Lenka Zemanova,

TREZALKA TECKOVANA

Trezalce se také 7ika Svatojanskd by- nikovych viedech. Uziva se pfi

lina, nebot md pry nejsilnéjsi moc,
pokud je sbirand na svatého Jana
(tedy 24. cervnay).

Pokud promnete v ruce jeji
zluty kvét, tak z¢ervenad. Trezalku
je mozné péstovat i na zahradce.

Sbér se provadi od konce cerv-
na do srpna. Sbiraji se vrcholky
rostlin hned po rozkvétu, nejlépe
v dopolednich hodinéach. Susi se
na dobfe vétraném misté ve sti-
nu. Kvéty nesmi zhnédnout.

Trezalka je znama predevsim
svymi ac¢inky na deprese a tz-
kosti. Je vhodna také na nespa-
vost, poporodni deprese, pre-
menstrua¢ni syndrom, nervové
vycerpani, zdnéty nervi nebo
bolesti nervového ptvodu. Treza-
lka se také pouziva pfi potizich s
jatry a zluénikem, pfi poruchach
traveni, zaludec¢nich ¢i dvandcter-

chudokrevnosti, ma protizanétli-
vé a mocopudné acinky.

byste se neméli opalovat na pfi-
mém slunci. Tfezalka zvysuje
precitlivélost pokozky na svétlo a
muize dojit ke spéleni. Pokud jiz
uzivate antidepresiva, prectéte si
pozorné piibalovy letak. Trezalka
se s vétsinou antidepresiv nesne-
se. Ale mtizete ji nahradit jinymi
bylinami - vhodné jsou napiiklad
medurika, kozlik, mucenka ¢&i

Trezalkovy olej (cerveny olej)
Trezalkovy olej by nemél chy-
bét ve Vasi domaci l1ékarnicce. Je

niho

cedi

schizandra. A

pojm

to vhodné mazani na
popaleniny, opafeni-
ny, ekzémy, bolesti

Caj—1 ¢ajovou lzicku pielijte %41 zad, namoZené sva-
vrouci vody a nechte cca 10 min. ly, kloubni vyrony,
odstat. Mtizete pit 2-3x denné- revmatické bolesti
Tinktura - 20 kapek 2-3x za den  apod.

Pozndmky: Po dobu uzivani K vyrobé tohoto

oleje pottebujete pfiblizné 250 g
trezalkovych kvétti a 0,5 I kvalit-

napft. olivového oleje. Kvéty

vlozte do ¢isté sklenéné nadoby,
prelijte olejem a dobfe uzaviete.
Nechte na slunném teplém misté
alespori 2 mésice. Obsah je dobré
kazdy den prottepat. Poté se pre-

pres platynko, nalije do tma-

vych sklenic a uskladni v chladu.

kdyz si ho vyrobite sami, treza-

lku natrhdte na sv. Jana a vyrobu

ete jako takovy maly ritudl, vér-

te tomu, Ze Vas olejicek bude mit

opravdu kouzelnou moc!

Hana Jinska

telefon: 606 871 335, www.bylinyprovas.cz




