8 Byliny na zahrati téla

Nejlepsi pfirodni prostfedky, jez nam
pomohou v chladnych mésicich.
Nékteré pouze zahfeji, jiné zaZzenou
zimomfivost a dalSi dokazi prokrvit, az
nam bude krasné teplo. Dozvite se

i 0 vyuziti bylin v sauné a pfidame
recept na domaci prohfivaci skoficovy
krém.

16 Bylinky podle abecedy

Mofena barvifska nemusi byt jen
pfirodnim barvivém, jak jeji nazev na-
povida. V lidové mediciné se pysni tim,
Ze dokézZe I€écCit ledvinovd onemocnéni.
A navic dezinfikuje.

20 Cestujeme s Bylinky revue
Dalsi dil cestovatelského serialu nas
prenese do Walesu. Presnéji do eko-
komunity nazyvané Udoli typi. N&$
kolega se tam zajel podivat, aby mohl
pFinést zajimavé informace v poutave
reportazi. Navic prozradi i recept na
indiansky néapoj lapacho.

30 Eterické oleje misto antibiotik
Znici bakterie i viry a mohou nahradit
mnoho konvenénich 1ékd, jez v dnesni
dobé naduzivame.

36 Konopi

Dalsi dil pravidelného seriélu je
zaméren na nespavost a dalSi spanko-
vé poruchy, které trapi fadu zejména
starSich lidi.

40 Vyroba domaci kosmetiky
Proskurnik lékarsky je bylinou, jez po-
mah& pfi nemocech dychaciho Gstroji
i zanétech mocovych cest. Umi toho
vSak mnohem vic. Skvéla je pfi vnéjsim
pouZiti na suchou a citlivou plet.
Vyrobte si Sampon, télové mléko nebo
micelarni tonikum.

44 Tuky
Nase télo je ke spravnému ripigova-
ni nezbytné potrebuje. Jaké jsou ty
nej lepsi?

a 5y if,y -
Bylina proti nespavosti, psychickému
vypéti i nadmérnému stresu. Tisi boles-
ti Zaludku a pomaha pfi prijmech.



52 (Ne)znadmé plodiny
Bananovnik, jak jej neznéte.

54 Potravni dopliky
K ¢emu jsou dobré flavonoidy a jak
plsobi na nase télo?

56 Obsahové latky rostlin v
Vyznéte se v olejich a tucich? Rozebere-
me Ctrnact nejéastéji uzivanych druhd.

58 Bambus

Vyrébi se z néj textilie, vyuziva se

v kuchyni a mlzeme se s nim i I€Git.
Poznejte bambus ze v3ech stran.

62 Recepty
Listopadovou kucharku pro chladné

dny pfipravila nejznaméjsi ceska bioku-
chafka Hana Zemanova.

70 Zdrava kuchyné
V tomto vydani se zaméfime na semena
a orechy.

72 Jahly
Jedna Z nejstarSich kulturnich plodin
na modernim talifi.

74 Fazole

Privodce jedenacti druhy této oblibené
lusténiny.
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76 Zaméfeno na zeny
Styl a strava zralé Zeny.

82 Zaméfeno na muze
Vime, jak vyzrat na lupy.

84 Listopadové dobroty

PuSkvorec obecny vyuzijeme i v kuchy-
ni. Navic v téchto dnech baje¢né za-
hreje. Vyrobte si podle naSeho receptu
napriklad lahodny likeér.

86 Energie strom

Jak a s ¢im ndm mohou pomoci?
Srovnani jednotlivych druhd stromi
a tak trochu jiny pohled na né.

90 Horoskop

Jaké kofeni se hodi pravé pro vas?
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