Liotowe inspiradje dla rozwoju obszarow wiejskich -
Zbior przepisow

Broszura elektroniczna

Dziat Rozwoju Obszaréw Wiejskich
cnn Centrum Doradztwa Rolniczego w Brwinowie Oddziat w Krakowie
Krakéw 2024
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Niniejsza broszura dedykowana jest mieszkahcom wsi, w szczegdlnosci
gospodyniom wiejskim, ktére pragnq zdoby¢ wiedze na temat wykorzystania

zi6t i roslin leczniczych w gospodarstwie domowym.

W broszurze: wiadciwoSci najcenniejszych ziét wystepujgcych w Polsce,
a takze przepisy, jak przygotowac ziotowe specyfiki zarébwno dla zdrowiag,
jak i urody. W tematycznych rozdziatach znajdujg sie¢ m.in. przepisy
na ziotowe mieszanki, herbatki, potrawy z dodatkiem zidt oraz kosmetyki

naturalne, ktére mozna samodzielnie przygotowaé w domu.
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Herbatka dla dzieci pomocna w kaszlu

e 1szklanka lisci babki lancetowatej,
e 1/2 szklanki ptatkdéw rézy pomarszczonej lub damascenskie;.
(komponenty powinny mie¢ posta¢ dobrze rozkruszonego suszu)
Sktadniki dobrze wymieszac¢ i wsypac do koniecznie suchego
i szczelnego naczynia.
Dla dzieci w wieku 2-5 lat sporzgdza sig napar poprzez zalanie 1/2
tyzeczki uzyskanej mieszanki 1/2 szklanki wrzqtku i parzenie 15-20 minut
pod przykryciem.

Lek z melisy i mleka na zdrowy sen

e 1tyzka ususzonych lisci melisy lekarskiej,

e 1szklanka wrzgcego mleka,

e ltyzeczka miodu lipowego.
Liscie melisy zala¢ wrzgcym milekiem i parzy€ pod spodeczkiem okoto
20 minut. Nastepnie odcedzic.
Sporzgdzony napdj mleczno-melisowy pi¢ po dodaniu 1tyzeczki miodu
lipowego co najmniej na 2-3 godziny przed udaniem sig do snul.

Kgpiel, ktora tagodzi stres

e 2-3 szklanki suszonych lisci lub ziela melisy lekarskiej (ziota

powinny mie¢ postac rozkruszonego suszu),

e 1szklanka szyszek chmielu (lub lisci rozmnarynu lekarskiego),

o 2litry wody,

e 10 kropli olejku lawendowego, rozmarynowego lub melisowego.
Ziota zala¢ w emaliowanym garnku wodgq i gotowac¢ pod przykryciem
na stabym ogniu do 3 minut. Garnek odstawi¢ na pét godziny,
nastepnie odwar odcedzi¢ i wla¢ do wanny z wodg przeznaczonq
do kqgpieli. Tuz przed kgpielg do wody doda¢ jeden z wymienionych
olejkow.

Z kgpieli najlepiej korzystac 1-2 razy w tygodniu. Czas jej trwania: okoto
15 minut.
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Herbatka z melisg na bezsennos§é

o 1/2 szklanki lisci melisy lekarskiej,

e 1/2 szklanki koszyczkéw rumianky,

o 1/2 szklanki szyszek chmielu.

(ziota powinny by¢ sproszkowane)
Wszystkie komponenty dobrze wymieszac i umiesci¢ w suchym
pojemniku.
11yzke uzyskanej mieszanki ziotowej zalac 1 szklankq wrzgtku, parzy¢
pod przykryciem 15 minut, po odcedzeniu pi¢ ciepty napar 3 razy
dziennie migdzy positkami (ostatnia porcja na 2 godziny przed snem).
Napar dobrze jest postodzi€ 1tyzeczkg miodu lipowego
lub akacjowego.

Ziota z tymiankiem dla zzigbnietych

e 1szklanka kwiatostanow lipy,

e 1/2 szklanki ziela tymianku,

e 172 szklanki kwiatdw bzu czarnego.

(komponenty powinny mie¢ postac¢ rozdrobnionego suszu)
Wszystkie sktadniki dobrze mieszamy i wsypujemy do suchego
pojemnika.
11tyzke mieszanki ziotowej zalewamy 1 szklankg wrzgtku, parzymy pod
przykryciem 5 minut, nastepnie odcedzamy. Dobrze ciepty napar
pijemy matymi tykami 2 razy dziennie w okresie przezigbienia i innych
zimowych infekgji (ostatnia porcja obowigzkowo przed snem).

Do naparu korzystnie jest dodac troche soku z malin, ktory poteguje
dziatanie napotne i rozgrzewajqce.

Rozgrzewajgca herbatka z bzem czarnym

Po 1/2 szklanki suszu z kwiatéw bzu czarnego, lisci babki lancetowate;j
i kwiatostanow lipy.

Wszystkie sktadniki dobrze mieszamy i wsypujemy do suchego
pojemnika.

1tyzke uzyskanej mieszanki zalewamy 1 szklankg wrzgtku i parzymy
pod przykryciem 15-20 minut. Po odcedzeniu pijemy ciepty napar

CO najmniej raz dziennie — najlepiej na noc.

Strona | 5



Herbatka lipowa z miodem

e 1tyzka rozkruszonych kwiatostanéw lipy,

e ltyzeczka (lub wigcej) miodu — najlepiej lipowego,

e 1szklanka wrzgtku.
Ziota zala¢ wrzgtkiem, przykry¢ spodeczkiem i parzy¢ okoto 15-20 minut.
Odcedzi¢, a kiedy napar nie bedzie gorgcy (nie moze mie¢
temperatury wyzszej niz 40°C), doda¢ miéd i dobrze wymieszag.
Mozna tez napar sporzqdzi¢ wedtug innej metody: wsypac od razu
do termosu dawke dzienng kwiatostandw lipy (3 ikai) izala¢ 3
szklankami wrzqtku, parzy¢ po jego zamknieciu co najmniej 20 minut.
WIla¢ do szklanki odpowiedniq zalecanq ilos$¢ naparu, poczekac
az bedzie dobrze ciepty (nigdy gorgcy!), dodaé miod i wymieszac.

Ziota z szatwiq i nagietkiem do ptukania gardta

e 172 szklanki lisci szatwii lekarskiej,

e 1/2 szklanki koszyczkdw nagietka lekarskiego.
Starannie wymiesza¢ wymienione sktadniki i umiesci¢ w suchym,
szczelnym pojemniku.
1tyzke zidt zalac 1 szklankq wrzgtku, przykry¢€ spodeczkiem i parzy¢ okoto
20 minut. Cieptym (koniecznie!) naparem ptuka¢ gardto i jame ustna,
4-5 razy w ciggu dnia.

Suréwka z pokrzywy

e Sredni peczek rzodkiewki,

¢ mata gtdwka sataty,

e troche Swiezych listkdw miety pieprzowe;j,

e niepetna szklanka siekanych, mtodych lisci pokrzywy,

e 172 szklanki siekanego szczypiorku,

e 3/4 szklanki jogurtu naturalnego,

e troche soku z cytryny,

e sOlipieprz do smaku (moze by¢ ziotowy).
Rzodkiewke ucieramy na tarce o duzych oczkach, dodajemy siekane
liscie pokrzywy, ktére wezesniej sparzamy dobrze gorgeq (nie wrzgeq)
wodq na sicie, a takze szczypiorek, porozrywang na czqstki satate
i siekane liscie migty. Cato$¢ skrapiamy sokiem z cytryny i mieszamy
z jogurtem z dodatkiem soli i pieprzu do smaku.
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Pesto z bazylii, czosnku i pestek dyni

e 50 dag $wiezych lisci bazylii (moze by¢ takze bazylia
o ciemnopurpurowych liciach),
e 20-30 g wytuskanych (suchych) pestek dyni,
e 4-5 zgbkdbw czosnku,
e ok 6 tyzek oliwy z oliwek (ttoczonej na zimno) lub oleju
rzepakowego, nierafinowanego,
o s6l (najlepiej o niskiej zawartosci chlorku sodu),
e pieprz do smaku.
Liscie bazylii umy¢, dobrze osuszyC na Sciereczce lub reczniku
kuchennym, umiesci¢ w blenderze, doda¢ sél i wlewajgc stopniowo
oliwe z oliwek oraz dodajqc pestki dyni, doktadnie miksowac
na jednolitg miazge. Naktada¢ do starannie wyparzonych stoikéw,
zakreci€ wyparzonymi zakretkami i przechowywac zawsze w lodéwce.
Przygotowane w ten sposdb pesto moze stac tam okoto 3—4 dni.
Do dtuzszego przechowywania proponujemy je pasteryzowac okoto
10 minut, ustawiajgc niewielkie stoiki na parze. Wtedy takze nalezy
trzymac je w chtodnym oraz ciemnym miejscu.

Suréwka z pokrzywy

e Sredni peczek rzodkiewki,

¢ mata gtdwka sataty,

o troche Swiezych listkbw miety pieprzowej,

e niepetna szklanka siekanych, mtodych lisci pokrzywy,

e 1/2 szklanki siekanego szczypiorku,

e 3/4 szklanki jogurtu naturalnego,

e troche soku z cytryny,

e s0lipieprz do smaku (moze by¢ ziotowy).
Rzodkiewke ucieramy na tarce o duzych oczkach, dodajemy siekane
liscie pokrzywy, ktére wezesniej sparzamy dobrze gorgeg (nie wrzgeq)
wodq na sicie, a takze szczypiorek, porozrywang na czgstki satate
i siekane liscie miety. CatoS¢ skrapiamy sokiem z cytryny i mieszamy
z jogurtem z dodatkiem soli i pieprzu do smaku.
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Surowka z mniszkiem lekarskim

e 3 tyzki posiekanych, mtodziutkich lisci mniszka (mlecza) -
najlepiej pozbawionych zielonego kolory, tzw. ,bielonych”
lub zebranych w miejscach cienistych,
e 3-4 pomidory,
e 2 cebule ze szczypiorem — dymiki (jeszcze lepsza jest cebulka
szalotka),
e 1 mata gtéwka sataty,
e sOs winegret.
Pomidory kroimy na grubgq kostke, satate po umyciu rozrywamy
na drobne czesci, cebule ze szczypiorem lub szalotke drobno siekamy.
Wszystkie sktadniki z posiekanym mniszkiem mieszamy w salaterce
z dodatkiem sosu winegret.

Miodowy syrop z mniszka lekarskiego

e okoto 400 koszyczkdw kwiatowych mniszka lekarskiego,

e 1litr wody,

e lcytryng,

e 1kg cukru trzcinowego.
Zerwane w petni kwitnienia, w stoneczny dzieh koszyczki (kwiaty)
mniszka doktadnie wyptukac¢ i odsqczy¢ na sicie. Nastepnie umiescic
w emaliowanym garnku, zala¢ wodgq i gotowa¢ na wolnym ogniu
pod przykryciem okoto 10-15 minut, dodajgc na samym kohcu
pokrojong w plastry cytryne wraz ze starannie umytq skorkq.
Garnek odstawi¢ na 12 godzin, nie zdejmujqgc pokrywki. Po odcedzeniu
i wycisnieciu przez gaze resztek koszyczkédw do ptynu dodac cukier
i gotowac na wolnym ogniu mniej wigecej przez 2 godziny
bez przykrycia, az bedzie miat postac gestego syropu. Z takiej ilosci
sktadnikédw po odparowaniu uzyskuje sie zazwyczaj okoto 2 szklanek
syropu (przypominajgcego miéd). Gorgey syrop zlewa sig
do wyparzonych matych stoiczkow i umieszcza pod kocem na 2-3
godziny (sucha pasteryzacja). Syrop przechowujemy w chtodnym
miejscu.

Oryginalny syrop z kwiatoéw fiotka wonnego

e 3 szklanki samych fioletowych kwiatow fiotka wonnego,
e 1szklanka wody,
e cukier trzcinowy.
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Zebrane w stoneczny dziehn kwiaty fiotka krotko ptuczemy na sicie
pod biezqgcg wodq i dobrze odsqgczamy. Jesli byty zbierane

w Srodowisku czystym, nie musimy ich juz ptukac. Kwiaty wsypujemy
do emaliowanego garnka, zalewamy wodgq i gotujemy pod
przykryciem na wolnym ogniu okoto 10-15 minut. Nastepnie
zdejmujemy z ognia i odstawiamy na 12 godzin. Odcedzamy,
wyciskamy resztki kwiatéw i zndw wlewamy do emaliowanego garnka,
wolno gotujemy, dodajgc stopniowo cukier i ciggle mieszajqgc.

Gdy ptyn bedzie miat juz postac gestego syropu, wlewamy wrzgcy
do szczelnej butelki i umieszczamy na 2 godziny pod kocem (sucha
pasteryzacja). Syrop zawsze przechowujemy w chtodzie i ciemnosci.
Po 1tyzce 2-3 razy dziennie (dorosli) i po 1tyzeczce (dzieci) - 2 razy
w ciggu dnia.

Konfitury z kwiatéw fiotka wonnego

e 2 szklanki ptatkéw fiotka wonnego,

e 2 szklanki wody,

e okoto 30 dag cukru zelujgcego,

e lcytryna.
Zerwane kwiatki fiotka umy¢, dobrze odsqczy€ na sicie, osuszy¢
na kuchennym reczniku. Usungc¢ z nich zielone czesci kielicha. Cytryne
bardzo doktadnie wyszorowaé w gorqcej wodzie i pokroi¢ w cienkie
plastry. W emaliowanym garnku zala¢ na noc gorgcq wodq ptatki
fiotka i cytryne. Na drugi dzieh doprowadzi€ do wrzeniag, pogotowac
okoto 1-2 minut, wyjq¢ cytryne i wsypac cukier zelujgcy. Jeszcze krétko
gotowac na wolnym ogniu. Gorgcqg mase wla¢ do wyparzonych
stoiczkow, ktére umieszcza sie pod kocem (sucha pasteryzacia).
Konfitury z fiotka zawsze nalezy przechowywaé w chtodnym,
ale suchym i ciemnym miejscu.

Twarozek z czosnkiem ojca Grzegorza

e 1-2zqgbki czosnkuy,
e 100-150 g dobrego sera twarogowego,
o 1/3 szklanki stodkiej smietanki (kremowej),
e Ttyzka miodu pszczelego — najlepiej lipowego, malinowego,
le$nego lub akacjowego.
Zgbki czosnku dobrze zmiazdzy€, dodac ser twarogowy, stodkg
Smietanke i midd pszczeli. Wszystko razem doktadnie wymieszac

do konsystenciji pasty.
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Miéd z czosnkiem i anyzem

e 10 sporych zqbkdw czosnku,
e 3tyzki nasion (owocéw) biedrzenca anyzu (anyzu),
 stoik (400 g) nieskrystalizowanego miodu lipowego, lesnego -
wielokwiatowego, malinowego, akacjowego lub spadziowego
z drzew iglastych.
Czosnek obrac ze skoérki, drobno posiekac i doktadnie zmiazdzyC.
Idealnie suche nasiona (owoce) anyzu zemleé w mtynku do kawy.
Oba komponenty bardzo starannie wymiesza¢ z miodem w matym,
szczelnym i idealnie wyparzonym stoiku. Lek nalezy przechowywac
w loddéwce. Nie warto sporzqdza¢ go w zbyt duzych ilosciach -
na zapas (dobrze mie¢ na kuracje zawsze $wiezq porcje).
W okresie epidemii grypy czy choréb wywotanych przezigbieniem,
dorostym zaleca sie zazywacé ten specyfik po 1tyzeczce (dtugo ssac)
3-4 razy w ciqgu dnia (ostatnia dawka koniecznie przed udaniem sig
do snu). Dzieciom w wieku od 6 lat zaleca sie podawaé po pot tyzeczki
tego miodu (tez dtugo ssa¢) 3-4 razy dziennie.

Herbatka na lepsze trawienie

e 1/2 szklanki ususzonych, rozkruszonych lisci miety pieprzowe;j,
o 1/2 szklanki ususzonego, rozkruszonego ziela mniszka
lekarskiego.
Komponenty wymieszac. 1tyzke ziét zala¢ 1 szklankg wrzgtku, parzy&
pod przykryciem 15-20 minut. Po odcedzeniu pi¢ napar 15 minut
przed jedzeniem.

Domowy szampon z pokrzywy

e ilosS€ szamponu, jakg zwykle stosuje sie do jednorazowego
mycia wtoséw — proponujemy delikatny szampon dla dzieci,
e ltyzka lub wigcej — jesli wiosy sq geste i dtugie — soku
wycisnigtego ze Swiezych, mtodych roslin.
Szampon miesza sie doktadnie tuz przed myciem wtosdw z sokiem
z pokrzywy.
Taki kosmetyk przeznaczony jest do regularnego mycia wtosow.
Myjemy je nim okoto 3 minut, delikatnie masujgc skore gtowy
opuszkami palcow.
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Ptukanka pokrzywowo-cytrynowa

e 3 tyzki rozkruszonych (lub 1/2 szklanki swiezych, posiekanych)
lisci pokrzywy,

e 2litry wody,

e SOk z potowy cytryny.
Ziota zala¢ wodg w emaliowanym garnku i gotowac na wolnym ogniu
pod przykryciem do 3 minut. Nastepnie garnek odstawi¢ do
przestygniecia na pot godziny. Po odcedzeniu przez sito do odwaru
dodac¢ sok wyciéniety z potowy cytryny.
Jeszcze cieptego odwaru uzywa sie do ostatniego ptukania wtosdw,
oczywiscie po sptukaniu juz piany z szamponu. Ptukanke stosuje sie
co najmniej raz w tygodniu.

Leczniczy ocet pokrzywowy (na potysk wioséw)

e 1szklanka suszonych lisci pokrzywy,

e 1/2litra octu jobtkowego lub winnego.
Liscie pokrzywy zala¢ w czystym, wyparzonym stoiku octem jabtkowym
lub winnym. Owing¢ go warstwq szarego papieru i wystawiac na kilka
godzin na intensywne stonce przez tydzieh. Codziennie potrzqgsac
stoikiem w celu wtasciwego potgczenia sie uzytych sktadnikow.
Nastepnie zdjqg¢ papier i jeszcze przez miesiqgc nie odcedzac ptynu
(caty czas trzymaé w cieptym miejscu i czesto nim potrzgsac).
Odcedzi¢, mocno wycisnqc¢ przez gaze resztki lisci i zla€ do szczelnej
butelki, najlepiej z ciemnego szkta.
2 tyzki uzyskanego octu pokrzywowego wla¢ do 2-3 litréw cieptej wody,
ktorej uzywamy do ostatniego ptukania wioséw (po sptukaniu
juz obfitej piany). Zabieg stosowac 1raz w tygodniu.

Ptukanka na potysk wtoséw

e gars¢ Swiezych bqdz 3 tyzki suszonych, rozkruszonych lisci
brzozy,

o 2litry wody.
Ziota wsypac¢ do emaliowanego garnka, zala¢ wodq i wolno gotowaé
pod przykryciem okoto 3-4 minut. Odstawi¢ garnek na 20 minut. Potem
odcedzi¢, wycisnqc¢ przez gaze resztki lisci.
Sporzgdzony w ten sposob napar stuzy do ostatniego ptukania wtosow,
po doktadnym sptukaniu piany. Plukanke stosuje sie raz w tygodniu
az do wyraznej poprawy zdrowia i wyglgdu wtosow.
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Brzozowa kgpiel odchudzajgca

e 400-500 g $wiezych albo 150-200 g ususzonych liéci brzozy,

o 3-4litry wody.
Ziota umiesSci¢ w emaliowanym garnku, zala¢ wodq i gotowac¢ pod
przykryciem mniej wigcej 3-4 minuty. Nastepnie garnek odstawic
na pot godziny, odcedzi€ przez sitko, mocno wycisnqc resztki lisci. Wiac
otrzymany odwar do wanny z wodq przeznaczong do kgpieli.
Z dobrodziejstwa takiej kgpieli warto korzystac w sezonie nawet 2 razy
w tygodniu, najlepiej wieczorem. Czas trwania kgpieli: 15-20 minut.
Temperatura wody: 38-39°C.

Kgpiel, ktora leczy trqdzik

e 1/2 szklanki ziela skrzypu polnego,

e 1/2 szklanki ziela mniszka lekarskiego,

o 1/2 szklanki lisci pokrzywy,

e 1/2 szklanki lisci brzozy,

e 5lyzek ziela bratka (fiotka tréjbarwnego).

(komponenty powinny mie¢ postac¢ rozkruszonego suszu)
Ziota zala¢ w emaliowanym garnku 2-3 litrami wody i gotowa¢ pod
przykryciem na wolnym ogniu nie dtuzej niz 4 minuty. Odstawi¢ garnek
na poét godziny nie zdejmujgc przykrywki. Nastepnie odwar odcedzi¢,
wycisnq¢ przez gaze resztki zidt i wla€ do wanny z wodqg przeznaczong
do kqgpieli. Czas kgpieli: okoto 15-20 minut, przy temperaturze wody 38-
39°C.

Kapiel, krzemionkowa (wspomaga odchudzanie)

e 200 g Swiezego bqdz 100 g suszonego ziela skrzypu polnego,

e 1szklanka Swiezych posiekanych lisci pokrzywy,

o 2litry wody,

e 5-10 kropli olejku grejpfrutowego lub lawendowego.
Z kgpieli korzystamy do 20 minut. Temperatura wody powinna wynosic
okoto 37°C. Do wanny dodajemy jeszcze jeden z wymienionych
olejkdbw naturalnych.

Strona | 12



Sok ze stokrotki na tadna cere

o Swieze liscie i kwiaty stokrotki pospolite]
W miejscach nieskazonych nazbiera¢ sporo lisci i kwiatdw stokrotki
polnej, przepuscic przez maszynke do miesa albo sokowirdwke,
aby uzyskac z nich sok. Nie warto go robi¢ na zapas. W loddwce
w szczelnym naczyniu sok ten mozna przechowywac kilka dni.
Kuracje rozpoczyna sie od zastosowania 1tyzeczki soku 3 razy w ciggu
dnia miedzy positkami po rozcienhczeniu niewielkq ilosciqg wody,
np. z dodatkiem soku cytrynowego. Po tygodniu dawke zwiekszamy
do 2 tyzeczek (tez 3 razy dziennie miedzy positkami). Czas leczenia
okoto 4-5 tygodni, potem 2 tygodnie przerwy.

Kompres rozjasniajgcy piegi i plamy wgtrobowe

e Swiezo zerwane koszyczki kwiatowe stokrotki pospolitej (dziko
rosngcej lub odmian uprawnych),

e mitody ogorek.
Koszyczki kwiatowe stokrotki polnej doktadnie zmiazdzy€ — najlepiej
w mozdzierzu i dodac tyle utartego na nierdzewnej tarce ogoérka,
aby po wymieszaniu powstata papka.
Uzyskang w ten sposdb papke nanosi sie na Swiezo umytq twarz
lub te miejsca skory, gdzie chcemy rozjasnic przebarwienia. Kompres
trzymac do 30 minut, nastepnie zdjg¢ go, a skore przemy¢ cieptym
naparem z koszyczkdw nagietka lekarskiego, samaq cieptg wodq
lub delikatnym tonikiem. Kompres dobrze jest stosowac co drugi dzien
az do wyraznego rozjasnienia przebarwieh na skorze.

Domowy szampon nagietkowy

e napar z ptatkdw bqdz catych koszyczkdw kwiatowych nagietka,
e delikatny szampon (np. dla dzieci).
Takq ilos¢ szamponu, jokg zwykle stosuje sie do kazdego mycia
witoséw, rozciehczamy 2-3 tyzkami mocnego naparu z ptatkéw (bqdz
catych koszyczkéw kwiatowych) nagietka.
Uzyskanym ptynem myjemy wtosy. Po sptukaniu obfitej piany wodg,
wiosy ptuczemy cieptym naparem z nagietka (na 2 litry wrzqtku
dajemy 3 kopiaste tyzki ususzonych koszyczkéw kwiatowych).
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Maseczka dla cery wrazliwej

e 4-5tyzek ususzonych, sproszkowanych ptatkow nagietka
lekarskiego,

e odrobina mieka lub $mietanki.
Susz z ptatkéw nagietka zala¢ cieptym mlekiem (lub §mietankg).
Catos¢ doktadnie wymiesza€ az do uzyskania konsystenciji papki.
Nanie$§¢ na Swiezo umytq twarz na 25 minut. Po zmyciu maseczki
niegazowang wodqg mineralng, stosujemy delikatny krem nawilzajgcy
lub tonik.

Olejek z ptatkéw nagietka

e Swiezo zerwane ptatki nagietka
Ptatki mocno ubijamy w czystym stoiku i trzymamy go po zakrgceniu
na stonecznym oknie. Po kilku dniach na dnie stoika zbierze sig
jasnopomaranczowa ciecz — to wiasnie olejek nagietkowy. Poniewaz
olejek nagietkowy nie daje sie przechowywac zbyt dtugo, co jakis czas
nalezy przygotowaé nowq jego porcije. Zrobiony olejek przetrzymujemy
zawsze w lodowce.
Aplikujemy go na skore przy réznych jej zmianach.

Masé z nagietkiem na trudno gojqgce sie rany

e 1szklanka podsuszonych (rozdrobnionych) koszyczkow
kwiatowych nagietka lekarskiego,

e 200 g Swiezego niesolonego smalcuy,

e -2 tyzki oleju rokitnikowego.
Koszyczki kwiatowe rozktada sie cienkq warstwq w cieniu az nieco
podeschng. Nastepnie rozdrabniamy je ostrym nozem i wrzucamy
do dobrze rozgrzanego smalcu umieszczonego w emaliowanym
rondlu. Chwile podgrzewamy na wolnym ogniu, ciggle mieszajqc i nie
dopuszczamy do zbytniego skwierczenia ttuszczu. Przykrywamy rondel
pokrywkq i odstawiamy w ciepte miejsce. Na drugi dzieh mase zndw
podgrzewamy, odcedzamy przez gaze, wyciskamy mocno resztki
koszyczkdw i dodajemy olej rokitnikowy. W przypadku przeznaczenia
masci do leczenia wyjgtkowo trudnych do opanowania owrzodzeh
zylakowych i odlezyn, do takiej masy trzeba dodac 2, a nawet 3 tyzki
oleju rokitnikowego (aby spotegowa¢ dziatanie gojgce). Po doktadnym
wymieszaniu z olejem, mase zlewa sie do wyparzonych szczelnych
stoiczkdbw. Mas¢ przechowujemy w lodowce.
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Ptukanka do wtoséw przettuszczajgcych sie

e 1szklanka posiekanych, $wiezych lub pét szklanki ususzonych
(rozkruszonych) kwiatow bqd?z lisci i kwiatéw krwawnika,

e 2litry wody.
Same kwiaty (swieze lub suszone) albo z lisémi zala¢ w emaliowanym
garnku wodgq i bardzo powoli gotowag, okoto 3 minut pod przykryciem.
Nastepnie garnek odstawi¢ na poét godziny nie zdejmujqgc przykrywki.
Odwar przecedzi¢ przez sito, odcisng¢ resztki ziot.
Ciepty odwar wykorzystuje sie do ostatniego ptukania wiosdw. Plukanki
uzywa sig co najmniej 1 raz w tygodniu, az do wyraznej poprawy
zdrowia wtosow.
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Cze$é Il

Ziota w domowej apteczce

autor Robert Ksiezopolski
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Wspétczesne postacie preparatéw (przetworéw) otrzymywanych z zi6t

e Proste — ich sktad stanowiq okreslone czgsci konkretnych roslin
leczniczych w odpowiednio rozdrobnionej postaci.
e Ztozone — mieszanki ziotowe.

Przyktady zi6t z6tciopednych: korzen mniszka, liS€ miety pieprzowej,
kwiatostan kocanek, ziele krwawnika, ziele glistnika, kora kruszyny.
Przyjmuje sig, ze w mieszance nie powinno by¢ wiecej niz 5 surowcodw
(trudniej dawkowaé mieszanki).

Ptynna postac leku otrzymywana przez mechaniczne wycisnigcie soku
ze Swiezych roélin lub ich czesci, przeznaczona do podawania
wewnetrznego. Stabilizowane parami alkoholu (95°),

przez pasteryzowanie lub z dodatkiem Srodkdw konserwujqcych.

Przyktady sokoéw owocowych i ziotowych:

e Bardanae succus — sok z korzenia topianu wiekszego,

e Betulae succus - sok z lisci brzozy,

e Echinaceae succus — sok z ziela jezObwki purpurowej,

e Millefolii succus — sok z ziela krwawnika,

e Plantaginis succus — sok z ziela babki lancetowate;j,

e Taraxaci succus — sok z korzenia mniszka lekarskiego,

e Urticae succus — sok z ziela pokrzywy.

To preparaty otrzymane z surowcodw roslinnych przez wytrawianie
rozdrobnionego surowca wodg, etanolem, ich mieszaninami lub innym
rozpuszczalnikiem, dokonane zwykle przez perkolacje, az do wydobycia
z surowca zawartych w nim substanciji leczniczych, a nastgpnie
zageszczenie uzyskanego roztworu przez odparowanie wtasciwej

dla typu ekstraktu iloSci rozpuszczalnika.

e Wyciqgi ptynne (extracta fluida)

e Wyciqgi geste (extracta spissa) — zawartos¢ wody 28-30%

e Wyciqgi suche (extracta sicca) — zawarto$é wody < 10%
Ptynny, Swiezo sporzgdzony wyciqgg wodny, otrzymany przez
ogrzewanie rozdrobnionego surowca lub mieszanki ziotowej
z okreslong objetosciq wody w temperaturze ponizej wrzeniag,
przez okoto 15 min. Napar nalezy zakry€, np. spodkiem, by ograniczy¢
ulatnianie sig olejkéw eterycznych.

Ptynny, Swiezo sporzqgdzony wyciqg wodny, otrzymany przez
ogrzewanie rozdrobnionego surowca lub mieszanki ziotowej

z okreslonq objetosciq wody i utrzymywanie ich w stanie wrzenia
zwykle przez 30 min. Otrzymywane substancije czynne to gtdwnie olejki
i fenole nielotne.

Wyciqg otrzymywany przez wytrawianie surowca rozpuszczalnikiem
np. wodqg w temp. pokojowej przez okreslony czas. Przyrzqdzany

z surowcow zawierajgcych zwigzki sluzowe, np. z nasion Inuy,

korzenia prawoslazu.
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Nalewki to ptynne, zwykle etanolowo-wodne, niezageszczone
preparaty, otrzymane przez wytrawianie w temperaturze pokojowej
okreslonym rozpuszczalnikiem rozdrobnionych suchych surowcow
roslinnych lub tez odpowiednie rozpuszczenie wyciggow
zageszczonych.

Wyrdzniamy:
e Nalewki proste - nalewki z pojedynczego surowca
e Nalewki ztozone — nalewki z kilku surowcow

Na 1kg surowca o dziataniu tagodnym dodajemy 5 kg rozpuszczalnika
(1:5), zas o silnym dziataniu — 10 kg rozpuszczalnika (1/10). Np. nalewka
gorzka — z ziela piotunu, lisci bobrka, owocni pomaranczy gorzkiej

i innych.

To wyciqgi alkoholowe otrzymywane ze Swiezych roslin przez dziatanie
parami wrzgcego etanolu pod ciSnieniem 1-2 Atm.

Przyktady:

e Crataegi intractum — z kwiatostanéw gtogu,

e Hippocastani intractum — z niedojrzatych owocow

kasztanowca,

e Hypericiintractum — z ziela dziurawca,

e Melissae intractum — z ziela melisy,

e Valerianae intractum — z kigczy koztka lekarskiego,

e Visci albi intractum — z ziela jemioty.
To ptynna postac leku, otrzymywana przez zmieszanie nalewek bqdz
intraktow lub rozpuszczenie statych srodkéw leczniczych
w odpowiednio dobranym rozpuszczalniku, np. wodzie, etanolu,
glicerolu, olejach roslinnych. Substancja lecznicza dawkowana jest
w matych ilosciach przez odliczanie okreslonej liczby kropli.

Wyrézniamy krople:
e jednosktadnikowe oraz wielosktadnikowe (ztozone);
e do uzytku wewnetrznego oraz do uzytku zewnetrznego
(do nosa, oczy, uszu, do oktaddéw, do ptukania gardta).
Szczegdlny rodzaj uktadu koloidalnego, zazwyczaj o konsystencii
galaretowatej (rézne substancje i pochodne — gliceryna,
karboksyceluloza).

Przyktady:
e wyciqg z arniki,
e WwyciqQg gesty z nasion kasztanowca,
e wyciqg gesty z kory debu, koszyczka rumianku, liscia szatwii

oraz liscia podbiaty, ziela tymianku, kwiatu nagietka.
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To ptynna postac leku przeznaczona do podawania doustnego.

Sqg wodnymi roztworami sacharozy, innych sacharyddw lub alkoholi
wielowodorotlenowych (np. sorbitolu) i ekstraktow lub sokéw
zawierajgcych substancije czynne. To leki jedno- lub wielosktadnikowe.

W zaleznosci od sktadu i przeznaczenia mogq by¢ stosowane jako leki:
e Czynne same przez sieg,
¢ wspomagajgce dodatkowo dziatanie innych lekow,
e poprawiajgce smak.

Przyktady:

e Thymi Sirupus compositus — zawiera m.n. wycigg tymiankowy,

e Tussipini Sirupus — zawiera m.in. wyciqg ptynny z igiet

sosnowych, nalewke z kopru wtoskiego,

e Verbasci Sirupus — zawiera wyciqg z kwiatow dziewanny.
Pétstata postac leku w zawiesinie przeznaczona do stosowania
wewnetrznego, odpowiednik herbatek ziotowych, produkowane
z zageszczonego wodnego wyciggu i zelowaniu go za pomocyg
odpowiedniego podtoza (agar, glicerol).

Przyktady:

e kigcze perzu,

e korzenh wilzyny,

o i€ brzozy,

e korzen lubczyku,

e nasiona pietruszki,

e ziele nawtoci,

e Ziele rdestu ptasiego,

e Ziele skrzypu,

e Ziele potonicznika,

e sktadniki poprawiajgce smak np.: olejek pomaranczowy,

sosnowy, szatwiowy i migtowy.

Uktady wielofazowe zamkniete w zbiornikach wyposazonych
w urzqdzenie rozpraszajgce (umozliwiajgce uzyskanie subtelnej
dyspersji w postaci kropelek roztworu, czgsteczek substanciji statej
lub piany), czesto takze w zawér dozujgey; w opakowaniu jest
skroplony gaz wyttaczajqcy.

Wyrdzniamy aerozole:
e do uzytku wewnetrznego,
e do uzytku zewnetrznego.

Mogq zawiera¢ emulsje wyciggow roslinnych np.: rumianku, nagietka,

krwawnika, szatwii, skrzypu polnego, kory debu — do stosowania
na zmiany skoérne.
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Stata, dozowana postac leku, przeznaczona do podawania doustnego.
Maijq ksztatt nieregularnych grudek (ziarenek) wielkosci najczesciej 1,6-
3,2 mm. Otrzymywane ze sproszkowanych surowcow roslinnych. Mogg
by¢ powlekane. Stosowanie: zazywa sie 1tyzeczke granulatu i popija 1/2
szklanki cieptej przegotowanej wody.

Przyktady:

e kora wierzby,

o kwiat wigzowki,

o i€ brzozy,

e |iSC pokrzywy,

e Ziele rdestu ptasiego,

e Ziele skrzypu.
Stata dozowana postac leku, otrzymywana przez sprasowanie
w specjalnych maszynach (tabletkarkach) mieszaniny substancij
leczniczej oraz pomocniczych. Mogq miec rozny ksztatt i wielkosg,
np. ptaskie lub dwustronnie wypukte krgzki, czesto z rowkiem
umozliwiajgcym dzielenie, wydtuzone.

Mogq by¢ pokryte powtoczkq wytworzonq z cukru, skrobi i innych
dodatkéw (drazetki) lub z btonotwérczych substanciji powlekajgcych
(tabletki powlekane). Powleka sig, aby utatwic potykanie, by substancija
czynna rozpuscita sie w odpowiednim miegjscu przewodu
pokarmowego lub by ukry¢ zapach.

Stata, dozowana postac leku, przeznaczona do podawania doustnego.
Sktadajq sie z otoczki zelatynowej wypetnionej substancjq leczniczq

lub mieszaning substanciji leczniczych, w postaci suchego proszku,
granulatu, zawiesiny lub roztworu, najczesciej z dodatkiem substancii
pomochiczych.

Przyktady:
e kapsutki twarde zawierajgce sproszkowane ktqcze imbiru,
e kapsutki zawierajgce olej z nasion dyni.
Statag, twarda postac¢ leku gotowego w formie ptaskich krqgzkdw
lub tabliczek réznoksztattnych wycinanych fabrycznie z wilgotnej masy
plastycznej w prasie i nastgpnie suszonych.

Kazda pastylka zawiera doktadnie odmierzongq ilos¢ srodka
farmaceutycznego. Podtoze stanowi guma arabska lub syrop cukrowy,
do ktorych dosypuje sie

np. proszki roslinne, kakao.

Przyktady:

e pastylki anyzowe,
e pastylki wykrztusne.
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Stata postac leku przeznaczona do wprowadzenia substancii
leczniczej do jom ciata. Zawierajq substancje leczniczg w postaci
ekstraktu (najczesciej taniny) oraz podtoze lipidowe lub glicerynowe
(w globulkach) i substancje pomocnicze. Wyrézniamy mi.in. czopki
doodbytnicze, dopochwowe.

Przyktadowo czopki zawierajg wyciqggi geste z koszyczkdw rumiankuy,
kory kasztanowca, ktqczy pieciornika czy ziela krwawnika.

Kawatki ptétna lub plastiku pokryte jednostronnie substancjomi
leczniczymi w okre$lonej dawce, wykazujgce dziatanie miejscowe
(np. wywotujgce przekrwienie skory) lub uogolnione. Stosowane

w bdlach migsniowych, nerwobdlach, w celu usunigcia hadmiernego
rogowacenia (np. odciskow).

Przyktady:
e Capsici emplastrum — z wyciggiem z owocow pieprzowca,
¢ Meliloti emplastrum — z wyciggiem z ziela nostrzyka.

Preparaty roslinne o ugruntowanych zastosowaniach leczniczych

e Owoc pieprzowca (Capsici fructus) — produkt ziotowy
stosowany w leczeniu boldw migsniowych okolicy krzyzowej.

e Olejek eteryczny mietowy (Menthae piperitae aetheroleum) -
wskazania:

— produkt ziotowy stosowany w leczeniu objawowym
dolegliwosci skurczowych przewodu pokarmowego,
ze wzdeciem i bblem brzucha, zwtaszcza
U pacjentow z zespotem jelita drazliwego,

— produkt ziotowy stosowany w leczeniu objawowym bolu
gtowy o tagodnym nasileniu.

e Kora wierzby (Salicis cortex) — produkt ziotowy stosowany
w leczeniu bolow migsniowych okolicy krzyzowe.

o Ziele jezowki purpurowej (Echinaceae purpureae herba) —
produkt ziotowy stosowany w krétkotrwatej profilaktyce
i leczeniu objawdw przezigbienia.

e Lis¢ bluszczu (Hederae helicis folium) — produkt ziotowy
stosowany jako Srodek wykrztusny w przypadkach kaszlu
mokrego (z odksztuszaniem).

e Ziele tymianku/korzen pierwiosnka (Thymi herba i Primulae
radix) — dwusktadnikowy produkt ziotowy stosowany jako
Srodek wykrztusny w przypadkach kaszlu mokrego
(z odksztuszaniem).
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Lis¢ mitorzebu japonskiego (Ginkgo folium) — produkt ziotowy
stosowany w celu poprawy zaburzeh pamigci zwigzanych
z wiekiem oraz jakosci zycia przy tagodnych objawach
otepienia naczyniowego.
Nasienie kasztanowca (Hippocastani semen) — produkt ziotowy
stosowany przy przewlektych objawach niewydolnosci zyinej,
z obrzgkami ndg, rozszerzeniami zylakowatymi konczyn dolnych,
uczuciem cigzkosci, bdélow, uczucia ostabienia migséni nog,
pieczenia, obrzmienia i kurczéw tydek.
Lis¢ winorosli wiasciwej (Vitis viniferae folium) — produkt ziotowy
stosowany przy przewlektych objawach niewydolnosci zylnegj,
z obrzgkami ndg, rozszerzeniami zylakowatymi kohczyn dolnych,
uczuciem cigzkosci, bolow, uczucia ostabienia miesni nog,
pieczenia, obrzmienia i kurczéow tydek.
Owoc niepokalanka zwyczajnego (Agni casti fructus) — produkt
ziotowy stosowany w leczeniu objawdw zespotu napiecia
przedmiesigczkowego.
Ktqgcze pluskwicy groniastej (Cimicifugae racemosae rhizoma)
— produkt ziotowy stosowany w leczeniu objowdw dolegliwosci
menopauzalnych, takich jak uderzenia gorgca i obfite pocenie.
Olejek eteryczny mietowy (Menthae piperitae aetheroleum) —
produkt ziotowy stosowany w leczeniu objowowym dolegliwosci
skurczowych przewodu pokarmowego, wzdecia i bélu brzucha,
zwtaszcza u pacjentdw z zespotem jelita drazliwego.
Ktqcze imbiru (Zingiberis rhizome) — produkt ziotowy stosowany
w profilaktyce nudnosci i wymiotow wywotanych chorobg
lokomocyjng.
Alona barbadoska, Alona przylgdkowa (Aloe) — produkt ziotowy
stosowany w krétkotrwatych lub okazjonalnych zaparciach.
Kora kruszyny (Frangulae cortex) — produkt ziotowy stosowany
w krotkotrwatych lub okazjonalnych zaparciach.
Nasienie Inu (Lini semen) — produkt ziotowy stosowany
w leczeniu zaparé nawykowych.
Nasienie babki jajowatej, tupina nasienna babki jojowate;j
(Plantaginis ovatae semen, Plantaginis ovatae seminis
tegumentum) — wskazania:
— produkt ziotowy stosowany w krotkotrwatych
lub okazjonalnych zaparciach,
— produkt ziotowy stosowany dla utatwienia defekacji
np. w przypadku szczelin lub guzkdw krwawniczych.
Nasienie ptesznika (Psyllii semen) — wskazania:
— produkt ziotowy stosowany w krotkotrwatych lub
okazjonalnych zaparciach,
— produkt ziotowy stosowany dla utatwienia defekacji np.
w przypadku szczelin lub guzkdw krwawniczych.
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e Kora szaktaku amerykanskiego (Rhamni purshianae cortex) —
produkt ziotowy stosowany w krétkotrwatych lub okazjonalnhych
zaparciach.

e Korzen rzewienia (Rhei radix) — produkt ziotowy stosowany
w krotkotrwatych lub okazjonalnych zaparciach.

e Olej rycynowy (Ricini oleum) — érodek przeczyszczajgcy
stosowany krétkoterminowo w sporadycznych zaparciach.

e LiS¢ senesu (Sennae folium) — produkt ziotowy stosowany
w krotkotrwatych lub okazjonalnych zaparciach.

e Ziele dziurawca (Hyperici herba) — produkt ziotowy stosowany
w krotkotrwatym leczeniu objawdw obnizonego nastroju
o tagodnym nasileniu.

e Korzen koztka (Valerianae radix) — produkt ziotowy stosowany
w stanach napigcia nerwowego o tagodnym nasileniu.

e Ziele dziurawca (Hyperici herba) — produkt ziotowy stosowany
w zaburzeniach snu o fagodnym nasileniu.

e Korzen koztka/szyszka chmielu (Valerianae radix, Lupuli flos) —
produkt ziotowy stosowany w celu zmniejszenia objawdw
zaburzen snu, w tym trudnosci w zasypianiu.

Monografie Unijne produktéw leczniczych pochodzenia roslinnego — kategorie
terapeutyczne

Wzmacniajgce migsieh sercowy:
e Kwiatostan/owoc gtogu (Inflorescentia/Fructus Crataegi) -

w przebiegu leczenia chordb uktadu krgzenia istotng role
odgrywa leczenie nadcisnienia tetniczego. W przebiegu
leczenia nadci$nienia istotnqg role odgrywa normalizacja wagi
ciata, prawidtowa dieta z ograniczeniem ilosci spozywanego
sodu, odpowiednia aktywnos¢ fizyczna i farmakoterapiag,
w ktorej waznq role mogq odegrac réowniez preparaty
pochodzenia roslinnego.

W przebiegu nadci$nienia tetniczego:
o Ziele serdecznika pospolitego (Herba Leonuri cardiaceae).

Stany zapalne i zaburzenia mikrokrgzenia w gatce ocznej:
e Owoc boréwki czernicy (Fructus Myrtilli).

Uszczelniajgce i wzmacniajgce naczynia krwionosne, rozszerzajgce

naczynia tetnicze mozgowe i obwodowe:
e LiS¢ mitorzgbu (Folium Ginkgo bilobae).
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Uszczelniajgce i wzmacniajgce naczynia krwionosne, stosowane
w zylakach kohczyn dolnych i zylakach odbytu:
e Kora/kwiat/nasienie kasztanowca (Cortex/Flos/Semen
Hippocastani) — escyna, eskuling,
e Kigcze i korzenie ruszczyka (Rhizoma rusci et Radix Rusci).
Immunostymulujqce:
e Korzen/ziele jezowki (Radix/Herba Echinaceae).

Wykrztusne i przeciwkaszlowe:
o Ziele/olejek tymianku (Herba/AetheroleumThymi),
o Lis¢/olejek z liscia eukaliptusa (Folium/Aetheroleum Eucalypti),
o Lis¢/olejek z liscia rozmarynu (Folium Rosmarini),
e Owoc/olejek z owocow anyzu (Fructus/Aetheroleum Anisi).

Wykrztusne o dziataniu saponinowym i/lub tagodzenie stanow
zapalnych, dziatanie powlekajgce:

e Lis¢ bluszczu (Folium Hederae helicis),

e Korzen pierwiosnka (Radix Primulae),

e Kwiat dziewanny (Flos Verbasci).

Przeciwzapalne/antyseptyczne na btony §luzowe jamy ustnej, gardta:
e Kora wierzby (Cortex Salicis),
e Ziele tymianku (Herba Thymi),
e Eteryczny olejek migtowy (Menthae piperitae aetheroleum).

Dziatanie napotne i przeciwgorgczkowe:

e Kwiat bzu czarnego (Flos Sambuci),

e Kwiatostan lipy (Inflorescentia Tiliae),

e Kora wierzby (Cortex Salicis),

e Kwiat wigzéwki btotnej (Flos Ulmariae).
Surowce i preparaty o dziotaniu pobudzajgcym:
(surowce kofeinowe stosowane sq w fitoterapii raczej doraznie gtéwnie
w stanach zmeczenia, przejSciowego ostabienia po infekcjach, u osdb
z tendencjq do zbyt niskiego ci$nienia oraz wspomagajgco
w przebiegu kuracji odchudzajgeych):

e Lis¢ mate (Folium Mate),

e Nasienie kola (Colae semen),

e LiSC herbaty (Camellice sinensis non fermentatum folium).

Substancje adaptogenne zawarte w roslinach:
e Panax ginseng radix,
e Eleutherococci radix.
Podraznienia spojowek, uczucie suchosci wywotane silnym wiatrem
lub klimatyzacja:
e LisC i kora oczaru wirginijskiego (Hamamelidis folium et cortex
aut ramunculus destillatum).
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W krétkotrwatych dolegliwosciach jamy ustnej i gardta mogq by¢
stosowane objawowo leki z réznych grup terapeutycznych, w tym leki
roslinne zmniejszajgce obrzek zapalny bton Sluzowych, o dziataniu
tagodzqcym, przeciwbdlowym i antyseptycznym, w tym m.in.:

o Ziele rzepiku (Agrimoniae herba),

e Korzen prawoslazu (Althaeae radix),

e Kwiat nagietka (Calendula officinalis flos),

o Olejek eteryczny gozdzikowy (Caryophylii aetheroleum),

e Kora oczary, Lis¢ oczaru (Hamamelidis cortex, Hamamelidis

folium),

e Kwiat rumianku (Matricariae flos),

e Owoc boréwki czernicy, suchy (Myrtilli fructus siccus),

e LiS¢ babki lancetowatej (Plantaginis lanceolatae folium),

o Ziele rdestu ptasiego (Polygoni aviculare herba),

e Kwiat rézy (Rosae flos),

e Lis¢ maliny (Rubiidaei folium),

o Lis¢ szatwii (Salviae officinalis folium),

o Ziele stulisza lekarskiego (Sisymobrii officinalis herba).
Wiqtropedne/ rozkurczowe:

e Owoc/olejek anyzu (Fructus/Aetheroleum Anisi),

. Ovvoc/olejek kopru wtoskiego (Fructus/Aetheroleum Foeniculi),

e Owoc kminku (Fructus Carvi),

e Koszyczek rumianku (Anthodium Chamomillae).

Pobudzajgce czynnos¢ zotqdka i wydzielanie sokéw trawiennych:
e Korzeh goryczki (Radix Gentianae),
e Ziele tysigcznika (Herba Centaurii),
e Ziele piotunu (Herba Absinthii),
e Ziele krwawnika (Herba Millefolii),

Przeciwzapalne/przeciwwrzodowe:
e Nasienie Inu (Semen Lini),
e Koszyczek rumianku (Flos Chamomillae),
o Lis¢/korzen prawoslazu (Folium/Radix Althaeae).

Przeciwbiegunkowe/sciqgajqce/przeciwzapalne:
e Lis¢ maliny (Folium Rubi idaei),
e Owoc boréwki czernicy (Fructus Myrtilli),
e Kora debowa (Cortex Quercus),
e Kigcze pieciornika (Rhizoma Tormentillae),
o Ziele rzepiku (Herba Agrimoniae),
e Kigcze ostryzu dtugiego (kurkumy) (Rhizoma Curcumae),
e Lis¢ boldo (Folium Boldo),
o Lis¢/ziele karczocha (Folium/HerbaCynarae),
e Ziele dziurawca (Herba Hyperici),
e Korzeh mniszka lekarskiego (Radix Taraxaci)
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e Ziele piotunu (Absinthii herba),
e Korzen topianu (Arctii radix),
o Ziele tysiecznika (Centaurii herba),
e Korzen cykorii (Cichorii intybi radix),
e Nasiona kozieradki (Foenugraeci semen),
e Korzeh goryczki (Gentianae radix),
e Kwiat krwawnika, ziele krwawnika (Millefolii flos, Millefolii herba),
o Ziele i korzenh mniszka lekarskiego (Taraxacum radix cum
herba).
W schorzeniach reumatycznych i nerwobdlach:
e Owoc pieprzowca (Fructus Capsici),
e Kora wierzby (Salicis cortex TU WEU),
e Olejki eteryczne: eukaliptusowy, jatowcowy, mietowy.

Srodki pochodzenia roslinnego stosowane wewnetrznie w preparatach
przeciwreumatycznych:

e Korzen hakorosli (Radix Harpagophyti),

e Kora wierzby (Cortex Salicis),

e Pqgczki/kora/lis¢ topoli (Gemmae/Cortex/Folium Populi),

e Kora/Lis¢ jesionu (Cortex/Folium Fraxini).

Przeciwbolowe/przeciwmigrenowe:

e Ziele maruny (Tanaceti parthenii herba).
Stosowane sq w wiekszosci przypadkdw zewnetrznie na skore
w postaci masci, oktadow, zeldw, zasypek, przemywania i kgpieli
w celach przeciwzapalnych i tagodzgcych.

e Kwiat nagietka (Flos Calendulae),

e Kwiat arniki (Flos Arnicae),

e Kora debu (Cortex Quercus),

e Kigcze pieciornika (Rhizoma Tormentillae),

e Lis¢/kora oczaru (Folium/Cortex Hamamelis),

e Korzen topianu (Radix Arctii),

e Ziele krwawnika (Herba Millefolii),

o Ziele nostrzyka (Herba Meliloti),

o Ziele fiotka tréjoarwnego (Herba Violae tricoloris),

e Ziele dziurawca (Herba Hyperici),

e LiS¢ orzecha wioskiego (Juglandis folium).
Do najczesciej stosowanych surowcow i preparatdw o doraznym
leczeniu trudnosci w zasypianiu nalezq:

e Korzen koztka (Radix et Rhizoma Valerianae),

e Szyszka chmielu (Strobilus Lupuli/Lupulinum),

e Lis¢ melisy (Folium Melissae),

e Ziele meczennicy (Herba Passiflora),

e Kwiat lawendy (Flos Lavandulae),

e Ziele serdecznika (Herba Leonuri cardiacaea).
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Moczopedne/dezynfekujqgce drogi moczowe/wspomagajqgco
w kamicy nerkowej:

e Kigcze perzu (Rhizoma Agropyri),

e LiS¢ mqcznicy lekarskiej (Folium Uvae ursi),

e Lis¢ brzozy (Folium Betulae),

o Ziele skrzypu (Herba Equiseti),

e Owoc jatowca (Fructus Juniperi),

o Lis¢/ziele pokrzywy (Urticae folium/herba),

e Ziele rdestu ptasiego (Herba Polygoni avicularis),

e Naowocnia fasoli (Phaseoli pericarpium),

e Ziele nawtoci (Herba Solidaginis virgaureae).

Zaburzenia miesigczkowania :
o Ziele tasznika (Herba Bursae pastoris),
e Ziele rdestu ostro gorzkiego (Herba Poligoni hydropiperis).

Dolegliwosci okresu przekwitania:
e Owoc niepokalanka (Fructus Agni casti),
e Kigcze pluskwicy (Rhizoma Cimicifugae).

Stany zapalne pochwy:
e Ziele krwawnika (Herba Millefolii).

W przeroscie gruczotu krokowego:
e Ziele wierzbownicy (Epilobii herba),
o Lis¢/korzen pokrzywy (Radix Urticae),
e Kora $liwy afrykanskiej (Cortex Pruni africanae),
e Owoc palmy sabal (Fructus Sabal).

Diety prozdrowotne z uzyciem przypraw i zi6t, sprzyjajgcych zachowaniu zdrowia

bylica boze drzewko, dziurawiec, drapacz lekarski, ostrozef warzywny
cynamon, imbir, kurkuma, kardamon, papryka, lubczyk, liscie borowki
czernicy, szyszkojagody jatowca, hyzop, rzepik, fiotek trojbarwny, owoce
bordéwki czernicy, kalina koralowa korag, li§¢€ porzeczki czarnej, nagietek
lekarski, werbena, malwa, czosnek, aloes, nasturcija, aronia, chmiel,
gtodg, serdecznik, mieta, chaber btawatek, liS€ brzozy i inne

bylica boze drzewko, bobrek trojlistkowy, anyz, mieta, werbena,
rumianek, tymianek, liS€ brzozy, lubczyk, skrzyp, macierzanka, nasiona
Inu, aloes, lis€ senesu, kolendra, hyzop, cykoria podrdznik, oman wielki,
kozieradka, ostroze warzywny, kocanka piaskowaq, rzepik pospolity,
drapacz lekarski, ostropest plamisty, estragon, szatwia lekarska, szanta
zwyczajna, chili, papryka, pieprz czarny, koper, kminek, imbir, kurkuma,
kardamon, gatka muszkatotowa, bazylia, czgber, oregano i inne
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werbena, bazylia, melisa, migta, ruta zwyczajna, kalina koralowa kora,
jemiota, gtdg, rumianek, koztek, dziurawiec, anyz, serdecznik,
arcydziegiel i inne

kasztanowiec zwyczajny — kwiatostan, mitorzgb japonski, gtdg,
dziurawiec, zen-szen, rézeniec gorski, barwinek zwyczajny, jemiota,
melisq, ziele koztka lekarskiego, werbena, li5€ boréwki czernicy, owoc
bordéwki czernicy, ruta zwyczajna, jotowiec, nagietek, sosna, kardamon,
cynamon, oman wielki, imbir, fiotek trojoarwny i inne

kora, pedy i szyszka sosny zwyczajnej (nalewki, syropy), fiotek
trojoarwny, nostrzyk zotty, hyzop lekarski, ostrozen warzywny, lubczyk,
jezdbwka wgskolistna, korzenh zeh-szenia, aloes, aralia wysoka, gozdziki,
oman wielki, ruta zwyczajna, anyz (biedrzeniec), werbena, kalina
koralowa, kocanki piaskowe, szanta, imbir, serdecznik, cynamon, gtog,
kasztanowiec, kardamon, kurkuma, szatwia lekarska, gorczyca,
rumianek i inne

czosnek, owoc rozy, gtdg, skrzyp, ruta zwyczajna, jemiota, kasztanowiec
zwyczajny — kwiatostan, ziele koztka lekarskiego, fiotek trojoarwny,
kalina koralowa — kora, ostrozeh warzywny, nostrzyk zotty, estragon,
serdecznik, bylica boze drzewko, hyzop lekarski, bobrek trojlistkowy,
drapacz lekarski, lubczyk, oman wielki, werbena, sosna zwyczajna,
kocanka piaskowa, papryka chili, kardamon i inne

szatwia lekarska, majeranek, kminek, kolendra, czarnuszka, koper wtoski,
rumianek czosnek, macierzanka, tymianek, oman wielki, sosna
zwyczajna, szanta zwyczajna, malwa czarnag, gatka muszkatotowa,
pqgczki kwiatowe gozdzikowca wonnego, cynamon, hyzop lekarski,
werbenag, anyz (biedrzeniec), bazylia, jezdwka waqskolistna, estragon,
rzepik pospolity, lubczyk, mieta, kocanka piaskowa, nagietek, gtog
kwiatostan i inne

hyzop, ostrozen warzywny, lukrecja gtadka, rzepik, sosna zwyczajna,
werbena, anyz (biedrzeniec), drapacz lekarski, jezdwka wagskolistna,
nostrzyk zotty, bylica boze drzewko, szatwia lekarska, ruta zwyczajna,
fiotek trojbarwny, stokrotka, jemiota, kocanka piaskowa, szanta,
kasztanowiec — kwiatostan, nagietek lekarski, gozdziki, gtég, skrzyp
polny, brzoza, kardamon, owoc jarzebiny (przemrozony), poziewnik
szorstkolistny, bobrek tréjlistkowy i inne

réza dzika, fiotek trojbarwny, podagrycznik, sosna zwyczajna, melisq,
jemiota, rozmaryn, kocanka piaskowa, szatwia lekarska, bobrek
trojlistkowy, hyzop lekarski, szanta zwyczajna, drapacz lekarski,
ostropest plamisty, werbena, jezowka wagskolistna, serdecznik, kalina
koralowa kora, gozdzikowiec, kminek, imbir, macierzanka, gorczyca,
miegta, nagietek, gtdg, kasztanowiec zwyczajny - kwiatostan, skrzyp
polny, brzoza, kardamon, czosnek, papryka, pieprz i inne
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Czesé Il

Ziota w kuchni i na stole

autor Joanna Gil
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Potpourri na mokro — przepis na mieszanke
Krok 1 — fermentowana baza
Wybierz ptatki pachngcych kwiatéw, np. réz czy konwalii. Na dnie
naczynia glinianego umies¢ warstwe soli niejodowanej, na to wytdz
warstwe ptatkéw i drugq warstwe soli. Przektadaj na zmiane warstwe
ptatkdw i soli, na samej gbérze powinna znajdowac sig sol. Wypetnione
naczynie przykryj niezbyt szczelnie folig spozywczq i przycisnij jokims
obcigznikiem. Fermentowanie trwa od 6 do 8 tygodni.

Krok 2 — wzbogacanie zapachu
W potowie fermentowania dodaj do bazy mieszanke przypraw, kore
lub zywice i fermentuj jeszcze przez jakis czas.

Krok 3 — utrwalanie zapachu
Tradycyjnie jako utrwalacz (fixative) stosuje sie korzenie kosaéca
lub benzoine (oleozywice).

Krok 4 — przechowywanie
Tak przygotowane potpourri przechowuj w szczelnym pojemniku
i otwieraj w razie potrzeby.

Potpourri - mieszanka kuchenna
e 2 filizanki majeranku,
e potfilizanki tymianku (kwitngcych wierzchotkéw),
o potfilizanki bazylii,
e 20 lisci laurowych,
e po 2 tyzki stolowe maqcznicy lekarskiej, mirtu, skérek
pomaranczowych, gozdzikéw,
e po 20 ziaren kardamonu, anyzu, jatowca, 2 laski cynamonul.

Potpourri - mieszanka cytrusowa

o 2 filizanki werbeny cytrynowej,

e po lfilizance tymianku, migty cytrynowej, pysznogtowki,

e po pdtfilizanki bazylii, geranium, miegty pieprzowej, lisci ztocienia,
ptatkdw nagietka,

e 20 pokruszonych ziaren jatowca,

e Cwierc filizanki skérki pomarahczowe),

e po dwie krople olejku cytrynowego, pomaranczowego,
bergamotowego.
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Potpourri - mieszanka uspokajajgca
e po 2 filizanki werbeny i ptatkdw rozy,
e polfilizance kwiatow lawendy, tawuty, ptatkdbw nagietka,
kwiatéw rumianku,
e okoto 30 g korzenia arcydziegla,
e ltyzka stotowa ktgcza kosacca.

Potpourri - mieszanka kwiatowa
o 2 filizanki ptatkdw rozy,
o Ifilizanka pgczkéw rozy, ptatkdw geranium, lisci pysznogtowki,
gozdzikdw, kwiatdw ostrozki polnej,
e POt filizanki kwiatdéw stokrotki,
e 8 kwiatdéw chmieluy,
e 5tyzek stotowych ktgczy kosacca.

Woreczki zapachowe
Krok 1 — Z kawatka tkaniny wytnij prostokgt o wymiarach
ok. 10 x 30 cm. Nastepnie ztdz go na pot prawgq strong do siebie.

Krok 2 — Zszyj ze sobq dtuzsze boki blisko krawedzi.

Krok 3 — Jezeli chcesz, ozdbb swdj nowy woreczek za pomocq
koralikbw, wyszyj wtasne logo, bqdz wyhaftuj cos§ na nim.

Krok 4 — Wypetnij woreczek do okoto 2/3 objetosci wybrang mieszankg
wysuszonych zidt. Do takiej mieszanki mozesz rowniez wykorzystac kilka
kropli naturalnych olejkéw eterycznych.

Krok 5 — Zawiqz woreczek ozdobng tasiemkq lub sznurkiem.

Krok 6 — UmieS¢ go w wybranym miejscu.

Woreczki zapachowe — kompozycja: uspokajajgcy susz ziotowy
o ptatkirozy,
o ptatki nagietka,
e kwiaty lawendy.
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Woreczki zapachowe - kompozycja: woreczek na bél gtowy
e kwiaty lawendy,
e majeranek,
e kilka gozdzikow.

Woreczki zapachowe - kompozycja: woreczek relaksujgcy
e tymianek,
e skorka z pomaranczy,
e lidcie laurowe.

Woreczki zapachowe - kompozycja: na dobry sen
e |awenda lub szyszki chmielu.

Woreczki zapachowe - kompozycja: zimowy woreczek zapachowy

e skorka z pomaranczy,
e gozdziki,
e kora cynamonu.

Woreczki zapachowe — kompozycja: na mole
e suszz bazylii,
e mMajeranku,
e miety,
e tymianku.

Woreczki zapachowe - kompozycja: do samochodu
e sosnowe igly,
e suszone liscie migty,
e skora z cytryny.
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Domowy odS§wiezacz powietrza w sprayu
e szklanka wody,
e 25 ml alkoholu (wodki lub spirytusu),
e pottyzeczki sody oczyszczonej,
e oOlejek zapachowy,
e Dbutelka ze spryskiwaczem.
Sode rozpus¢ w szklance wody, wlej do butelki ze spryskiwaczem.
Dodaj alkohol i kilkanascie kropli olejku eterycznego. Im wiecej olejku,

tym zapach bedzie bardziej intensywny. Zakre¢ szczelnie butelke,

doktadnie wymieszaj i gotowe.

Domowy dyfuzor zapachowy
e ozdobna buteleczka, najlepiej po perfumach lub maty flakonik,
e patyczki ratanowe lub patyczki do szasztykow,
e 50 ml alkoholu (pomaga rozpuscic sie olejkom i przeptywac
zapachowi przez patyczki),
e tyzeczka sody oczyszczonej,
e 50 mlwody,
e oOlejek eteryczny.
Sode rozpus¢ w szklance z wodq. Dodaj alkohol, kilkanascie kropli
olejku eterycznego, catos€ wymieszaj. Tak przygotowang mieszaning
przelej do przygotowanej buteleczki i umiesc w niej patyczki.

Odswiezacz powietrza w zelu
e naczynie na odéwiezacz — moze to by¢ szklaneczka, stoik
lub inny szklany pojemnik,

e szklanka do przygotowania zelatyny,

e zelatyna lub kulki zelowe do nawadniania roslin,

e oOlejki eteryczne,

¢ ewentualnie dekoracje — np. muszelki.
Zelatyne przygotuj wedtug przepisu. Gdy nieco przestygnie, dodaj
olejek eteryczny, wymieszaj. Przelej do przygotowanego naczynia,
mozesz w niej umiesci¢ elementy dekoracyjne, np. muszelki
lub sztuczne kwiaty. Mozesz tez jq zabarwi¢ barwnikami spozywczymi.
Jezeli checesz, to mozesz poczekaé az zastygnie w szklance, a pdzniej
pokroi€ jg jak galaretke i w takiej postaci przetozy¢ do naczynia. tatwiej
wykorzystac zelowe kulki do kwiatéw. Do naczynia wsyp kuleczki, zalej
wodq i dodaj olejek eteryczny. Wymieszaj i poczekaj az kuleczki
napeczniejq.
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Swiece ziotowe
o wosk pszczeli (jonizuje powietrze) lub sojowy,
e knoty wykonane z naturalnych materiatéw: bawetny lub drewna
ze stopkami,

e naczynie szklane na Swiece,

e oOlejki eteryczne wedle upodoban,

e ulubione suszone kwiaty i owoce do ozdoby, na przyktad kwiaty

nagietka, lawendy, btawatka, anyz, cynamon, gozdziki,

e opcjonalnie barwniki do hadania koloru,

e duzy stoik lub puszka, do stopienia wosku w kgpieli wodnej,

e drewniane lub plastikowe mieszadetko,

e klamerki i patyczki do szasztykdw, do umocowania knotow,

e opcjonalnie — termometr do zywnosci.
Krok 1
Przygotuj knoty. Mozesz kupi€ gotowe knoty lub sznurek bawetniany
pocig¢ na rowne kawatki pasujgce do wysokosci haczyn, w ktorych
chcemy zrobi¢ Swiece. Jezeli knoty robisz samodzielnie ze sznurka,
roztop niewielkq ilo§€ wosku, namocz w nim przygotowany sznurek
i utdéz go rowno na folii aluminiowej do zastygniecia. Dzigki temu knot
bedzie sztywny i nie bedzie wyptywat ze Swiecy.

Krok 2
Wosk sojowy lub pszczeli podziel na mniejsze kawatki — mozesz go
pokroi€ lub zetrze¢ na tarce.

Krok 3

Knoty umieS¢ na Srodku naczynek w pozycji stojgcej. Do tego celu uzyj
patyczka do szasztykdw i klamerek. Knot umies¢ miedzy dwoma
patyczkami i zepnij je ciasno ze sobq, unieruchamiajgc sznurek
pomiedzy nimi.

Krok 4

Wosk przetdz do naczynia odpornego na ciepto, ktérego nie bedzie Ci
zal pobrudzi¢ woskiem, poniewaz ciezko go potem usungé — moze to
by¢ wiekszy stoik. Naczynie z woskiem nastepnie umiesc w garnku

z wodq i ogrzewaj powoli, co jaki§ czas mieszajgc. Pamietaj o tym, zeby
nie przegrzac¢ wosku, gdy tylko sie stopi wyjmij go z kgpieli wodne;j.

Krok 5
Odczekaj, by wosk nieco ostygt (ale nie stezat), do temperatury ok. 50
stopni i dodaj wybrany lub wybrane olejki eteryczne. Bardzo dobrze

wymieszaj. Ostudzenie wosku jest konieczne, by unikng¢ degradacii
lub odparowania olejkow.

Krok 6
Ostroznie przelej wosk do stoiczkow.
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Kominki zapachowe

Kadzidetka

e foremki silikonowe,

e ulubione suszone ziota.
Lekko ostudzony, ale nie tezejgcy wosk wylej do formy silikonowe;.
W foremkach mozesz umiescic¢ susze ulubionych roslin. Pozostaw
do zastygniecia. Gdy bedzie juz dobrze stezaty, wyjmij ostroznie
z silikonowych foremek. Wosk mozesz tez zabarwi€ za pomocq kredek
woskowych na rézne kolory lub barwnikiem w jednym kolorze,
ale w réznej intensywnosci. Do rozpuszczanego wosku sojowego dodaj
pokruszone kredki woskowe. Woskdw do kominkdw, uzyj po 2-3 dniach,
aby olejki dobrze sie potgczyty z woskiem.

e Mieszanki zidt, roslin oraz przypraw — ich dobér zalezy gtdwnie
od wtasnych upodobanh oraz do jakiego celu chcesz je
stosowaé. Najpopularniejsze to mietq, réza, dziewanna, bylica,
jatowiec, lubczyk, rozmaryn, krwawnik pospolity, tymianek,
lawenda, melisa, koztek lekarski, nawtoC, hyzop, cyprys i szatwia.

e Patyczek do kadzidetek patyczkowych — wybierajgc drewienko
na patyczek, ktory bedzie sie znajdowat wewnaqtrz kadzidetka,
pamietaj, aby nie wydzielat on zbyt duzo dymu. Aby nie dymit,
musi by¢ przede wszystkim bardzo dobrze wysuszony. Nadaje
sie do tego drewno z bambusa lub patyczki do szasztykdw
rozdzielone na kilka czesci.

Krok 1

Najlepiej uzy¢ zidt w postaci sproszkowanej, np. bazylii, cynamonu,
majeranku, miety pieprzowej, anyzu. Rozetrzyj je w mozdzierzu.
Proporcje dobierz wedtug wtasnych upodoban. Poeksperymentuj,
aby znalez¢ przepis, ktory najbardziej Ci sie spodoba.

Krok 2
Po wymieszaniu sypkich zidt, mozesz doda¢ do mieszanki odrobine
ulubionego lub ulubionych olejkdéw eterycznych i miodu.

Krok 3

Masa na kadzidto powinna miec konsystencije plasteliny, nie powinna
przykleja sie do rqk, dodaj wigc do niej takq ilos¢ wody, aby uzyskac
odpowiedniq gestosc.

Krok 4

Plastyczng mase trzeba teraz uformowac. Roluj jg do momentu
uzyskania czego$ na ksztatt patyczka. Jezeli chcesz, aby kadzidto miato
w Srodku patyczek, potdz go wzdtuz uformowanej masy i roluj razem.
Po chwili powinny sie potgczy¢. Kadzidetko nie powinno by¢ zbyt grube.
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Oliwa ziotowa

e ziota — takie jak lubisz,

e dobrej jakosci oliwa,

e butelki — najlepiej o pojemnosci mniejszej niz pét litra. Mozesz
wykorzystac szklane po sokach, Swietnie sie tez sprawdzq
butelki z kapslem,

e termometr kuchenny.

Metoda na ciepto. Za pomocq nozyczek zetnij gotqzki zidt, roztdz je
na papierze i wysusz. W butelkach umies¢ przygotowane ziotq,

na przyktad strgki ostrej papryki, bazylig i czosnek. Podgrzej oliwe

w garnku do temperatury 150°C. Ostroznie przelej oliwe do butelek.
Przechowuj szczelnie zamknietq w loddwce lub w szafce przez okoto
miesiqc.

Domowy ocet ziotowy

e ocet jabtkowy lub winny,

e Swiezo zebrane ziota (bc:zylio, czgber, czosnek, estragon, fenkut,
liscie kopru ogrodowego, liscie laurowe, majeranek, melisa,
mieta, rozmaryn, trybula, tymionek),

e mozdzierz i butelka.

Jako bazy do wykonania octu ziotowego uzyj octu jabtkowego

lub winnego. Swiezo zebrane ziota rozgnie¢ w mozdzierzu lub na desce,
napetnij nimi stoik. Ziota zalej cieptym, ale nie gorgcym octem po brzeg
stoika, a nastepnie szczelnie zakre€ odporng na dziatanie kwasu
zakretkq. Trzymaj w cieptym miejscu przez 1-2 tygodnie, codziennie
delikatnie wstrzgsaj. Po tym czasie ocet jest gotowy do spozycia.

Ziotowe kostki lodu
o Swieze ziota (ptatki nagietka, chabra btawatka, kwiaty
ogorecznika, liscie miety, melisy, ziele pietruszki lub inne

ulubione),
e foremki do kostek lodu,
e woda.

Do formy na kostki lodu wlej niewielkq iloS¢ wody, wstaw do zamrazarki.
Na zamrozonej warstwie lodu utdz kilka ptatkdw, pojedyncze kwiaty,
mate liscie miety albo melisy. Dolej nieco wody, wstaw do zamrazarki.
Po zamrozeniu warstwy z ziotami, foremki uzupetnij wodg do petne;j
objetosci i ponownie wstaw do zamrazarki.
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Puder na pchty

e tyzeczka suchego rozmarynu,

e tyzeczka zmielonych nasion kopruy,

e tyzeczka suszonego piotunu,

e tyzeczka suszonej ruty zwyczajnej.
Wszystkie sktadniki rozetrzyj i doktadnie wymieszaj ze sobq. Wczesz
doktadnie w siers¢ psa lub kota. Mozesz dodac takze gars€ wrotyczu
pospolitego i wetrze€ roztarte liscie w sier§¢. Mozesz rowniez zrobic
mocny Napar z rozmarynu i wykgpac¢ w nim psa. W tym roztworze
mozesz takze wypracé legowisko psa i namoczy¢ w nim obroze,
aby odstraszyC pchty.

Cytrynowy srodek odkazajqgcy
e 6 kropli naturalnego olejku cytrynowego (opcjonalnie
tymiankowego, pomarahczowego, jatowcowego,
gozdzikowego, lawendowego, mietowego, rozmarynowego,
eukaliptusowego),
e 50 ml spirytusuy,
e 450 ml wody.
Olejek cytrynowy wymieszaj ze spirytusem. Dodaj wode
w temperaturze pokojowej (gorgca woda moze spowodowaé szybkie
wyparowanie olejku).

Rozmarynowy srodek odkazajgcy
o todygiiliscie rozmarynu,
o niewielka ilos¢ wody.
Mate todygi i liscie rozmarynu gotowaé na matym ogniu przez poét
godziny w niewielkiej ilosci wody. Im mniej uzyjemy wody, tym bardziej
stezony roztwor otrzymamy. Po ugotowaniu przecedzi€. Nadaje sie
do czyszczenia umywalek, zlewdw, ale tez do mycia podtdég
i parapetéw. Do wywaru mozesz dodac tez troche ptynu do mycia
naczyn w celu czyszczenia silniej zabrudzonych powierzchni.
Tak przygotowany roztwér przechowuj w loddwce przez tydzien.
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$rodek do mycia okien

e garsc lisci lipii trojlistnej Swiezych lub suszonych,

e 220 ml wody,

e 30 ml octu winnego,

e 3-4 krople mydta w ptynie.
Liscie lipii umies¢ w garnku, zalej wodg, zagotuj i podgrzewaj
na wolnym ogniu przez 10 minut. Nastepnie ostudz, przecedz i przelej
do butelki. Dodaj ocet i mydto w ptynie, zakre€ i wymieszaj. Przechowu;j
w zakreconej butelce ze spryskiwaczem i zuzyj w ciggu trzech tygodni.
Inne ziota do wyboru: melisa lekarska, pysznogtowka deta. Odchody
much z szyb z tatwosciq usuniemy za pomocqg szmatki zamoczonej
w cieptej herbacie.

Srodek do szorowania

e 30 g skrzypuy,

e 500 mlwody.
Ziele skrzypu, dzieki zawartosci dwutlenku krzemu, ma wiasciwosci
podobne do papieru Sciernego. Nadaje sie wigc do czyszczenia silnie
zabrudzonych powierzchni. Przygotuj napar zalewajgc przygotowany
skrzyp wodaq. Zalane rosliny pozostaw na dwie godziny, dopiero po tym
czasie gotuj na wolnym ogniu przez 15 minut i odcedz. W tak
przygotowanym naparze umyj i wypoleruj zabrudzone przedmioty.

Uniwersalny srodek do czyszczenia

e gars¢ Swiezych lisci szatwii,

e 300 ml wody,

e 2 tyzki stotowe sody oczyszczone;j,

e 8 kropli soku z cytryny.
Licie szatwii wtdz do garnka, zalej wodq i zagotuj. Podgrzewaj
na matym ogniu przez 20 minut. Zdejmij z ognia i ostudz. Kiedy roztwor
bedzie juz zimny, przecedz go, wlej do butelki, dodaj dwie tyzki stotowe
sody oczyszczonej i 8 kropli soku z cytryny. Zakre€ i dobrze wymieszaj.
Tym roztworem mozna czysci¢ zlew, powierzchnie w kuchni i tazience.
Przechowuj w lodéwce przez tydzie. Inne ziota do wyboru: tymianek
lub rozmaryn.
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Majerankowy Srodek do czyszczenia mebli

e 150 g wosku pszczelego,

e 500 ml terpentyny,

e 250 ml mocnego naparu z majeranku,

e ltyzka stotowa startego mydia,

e naturalny olejek majerankowy.
Pokruszony wosk pszczeli wrzu€ do terpentyny i pozostaw
do rozpuszczenia (moze to potrwac kilka dni). W garnku zagotuj napar
z majeranku, dodaj mydto i dalej gotuj, po zagotowaniu ostudz.
Po wystudzeniu potgcz z mieszaning wosku i terpentyny. Ostroznie
podgrzewa;j (niska temperatura wrzenia), az do uzyskania ttustego,
jednolitego kremu. Kremem pocieraj meble, az do uzyskania potysku.
Zamiast majeranku mozesz uzy¢ rozmaryn, melise lub lawende.

Szampon do tapicerki
e 15 g suszonego lub $wiezego korzenia mydinicy lekarskiej
lub dwie garscie Swiezych pedow,

e 500 mlwody.
Swiezy, nieobrany korzen umyj pod biezgcq wodq. Jezeli uzywasz
suchych korzeni, namocz je ha noc w wodzie. Wtdz mydinice do garnka
z wodq i ogrzewaj przez 20 minut, nastepnie pozostaw do ostudzenia.
Przelej roztwor do butelki i przechowuj przez tydzien w lodéwce.
Gdy chcesz wyczyscic tkaning, nasqcz ggbke roztworem i delikatnie
pocieraj zabrudzone miejsce. Pozostaw do wyschnigcia, a jezeli zajdzie
potrzeba, przetrzyj jeszcze raz.

Choinki z lasek cynamonu na choinke

e |aski cynamonu,

e gwiazdki anyzu,

e sznurek do zawieszki,

e pistolet z klejem na gorgco, nozyczki lub sekator.
Przygotuj laski cynamonu docinajgc je nozyczkami lub sekatorem
od najdtuzszej do najkrotsze]. Przyklej je za pomocq kleju poprzecznie
do pionowo ustawionej laski, ktora bedzie pniem choinki. Na szczycie
choinki, do najkrotszej laski przyklej zawieszke i gwiazdke anyzu.
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Choinki z tkaniny na choinke
e kawatek tkaniny, najlepiej bawetny, moze by¢ jednokolorowa
lub wzorzysta,
e laska cynamonu, ktéra bedzie pniem choineczki,
e wypetnienie — moze to by¢ wktad do poduszek lub watag,
e gwiazdki anyzu,
e nozyczki, igty i nici, pistolet z klejem na gorqco, sznurek.
Z tkaniny wytnij dwa jednakowe rownoramienne trojkaty, ztoz je prawq
stronq do siebie. Zszyj dwa boki jednakowej dtugosci catkowicie,
a dolny bok zszyj w taki sposodb, zeby na §rodku pozostat otwor
na wtozenie laski cynamonu i wypetnienia. Wiz laske cynamonu
i wypetnienie, zszyj reszte tkaniny przy ,pniu” drzewka. Na czubku
choinki przyszyj zawieszke ze sznurka i przyklej gwiazdke anyzu.

Bozonarodzeniowe potpourri
e sUSZONO pomarancza,

e gozdziki,
e imbir,
e anyz

e gatka muszkatotowa,

e orzechy wtoskie,

e Cynamon,

e oOlejki eteryczne: pomaranczowy, cynamonowy, gozdzikowy.

Bozonarodzeniowe Swiece

e Swieca przygotowana samodzielnie lub ze sklepu,

e dekoracje: laski cynamonu, suszone plastry pomaranczy,
gwiazdki anyzu, gatqzki jodty lub Swierku, gatqzki ostrokrzewu,
sznurek,

e tkanina jutowa,

e pistolet z klejem na gorgco.

Swiece przygotuj wedtug podanego wczesniej przepisu.

Do roztopionego i nieco ostudzonego wosku dodaj kilkanascie kropli
olejku pomaranczowego, gozdzikowego i cynamonowego. Do Swiecy
(zrobionej samodzielnie lub kupionej) za pomocq kleju przyklej
wybrane przez siebie ozdoby. Wykorzystaj pokruszonq laske cynamonu,
anyz i kawatki suszonych plastrow pomaranczy.
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Cze$€ IV

Ziota w kosmetykach i pielegnaciji

autor Barbara Domagata
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Oczyszczajgca masc stokrotkowa do cery

e 1/2 garsci kwiatéw stokrotki pospolitej (okoto 25 sztuk),

¢ 50 ml oleju stonecznikowego,

e 5 gwosku pszczelego,

e 50 ml olejku ze stokrotek (uzyskanego po zalaniu stokrotek

olejem stonecznikowym).

Produkt sporzqdzany etapowo. Najpierw nalezy zalac olejem
stonecznikowym utozone warstwowo kwiaty stokrotki w stoiku.
Odstawi¢ w jasne miejsce na okres okoto 4 tygodni.

Sktadniki masci wtozy¢ do naczynia i trzymac w kgpieli wodnej

do rozpuszczenia sie wosku pszczelego. Nastepnie doktadnie
wymieszag, nie dopusci¢ do dostania sie wody. Wymiesza¢ macerat
oleju stonecznikowego z kwiatami stokrotki przecedzonego ze stoika.
Potqczy¢ z roztopionym woskiem pszczelim. Przelac

do pojemniczkdw po kremie, Kinder jajku”, bqgdz innym zakrecanym
stoiczku. Odstawi€ do ostygniecia i stezenia.

Wiosenna tynktura stokrotkowa

e 1gars¢ kwiatow stokrotki pospolitej (okoto 50 sztuk),

e 70 ml alkoholu 40%.
Stokrotki nalezy umiesci¢ w stoiku, po czym zala¢ alkoholem.
Zamknigte naczynie odstawi€ na kilka godzin (4-6) w stoneczne
miejsce. Co pewien czas wstrzgsnqg, by sktadniki sie rownomiernie
zalaty alkoholem. Nastepnie mieszaning nalezy przecedzi, przelac
do butelki z ciemnego szkta (np. po syropie aptecznym).
Stosowac tylko do uzytku zewnetrznego. Tynktura stokrotkowa
ma dziatanie oczyszczajgce miejscowo, tagodzi podraznienia skory
i wykazuje dziatanie przeciwzapalne.

Prosta pasta oczyszczajgca do cery problematycznej

e 1tyzeczka sody oczyszczonej,

o ltyzeczka mleka (najlepiej krowie).
Paste naktada sie miejscowo (w przeciwienstwie do maseczek),
na zmiany na twarzy — trqgdzikowe, wypryski, zaskorniki. Warto
aplikowac jq takze na ,strefe 7" (czoto + nos). Pasta ma dziatanie
antyseptyczne, ztuszcza martwy naskorek i odblokowuje pory,
delikatnie nawilzajgc i tagodzgc niewielkie podraznienia.
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Oczyszczajqgca pasta z czosnku niedzwiedziego
e 7 lisci czosnku niedzwiedziego,
e 2 tyzki stotowe twarozku,
e 2tyzki stotowe ziaren stonecznika,
e 1tyzka stotowa oliwy z oliwek (lub zamiennie olej stonecznikowy).
Wszystkie sktadniki nalezy zmiksowa¢ na jednolitg papke. Delikatnymi
i okreznymi ruchami rozprowadzi€ jg na skorze twarzy. Pozostawic
na 10 minut, nastepnie zmy¢ letniq woda.

Oktady od$wiezajgce cere z mniszka pospolitego

e 1 garse lisci mniszka pospolitego,

e 1/4litra wody.
Liscie mniszka (bez todyg) nalezy rozdrobni¢ i zala¢ wrzgtkiem.
Zaparzac pod przykryciem 4-5 minut, nastepnie zanurzy¢ w nim czysty
bawetniany recznik, tetrowq pieluche, bqdz jatowq gaze. Tkanine
delikatnie odcisng¢ z nadmiaru ptynu i potozy€ na twarz.
Oktad ,na ciepto” z mniszka pospolitego odSwieza cere. Posiadacze
wrazliwej, naczynkowej cery powinny stosowac oktady nie gorgce
lecz letnie, przestudzone.

Nawilzajgco-odSwiezajgca maseczka z aloesem

e 1/2 0gérka,

e 3 tyzki stotowe jogurtu naturalnego lub twarozku,

e 2 tyzki zelu aloesowego.
Wszystkie sktadniki wymieszac (ogérko zetrze€ na drobng miozge),
po czym natozy€ na twarz.
Sok ze Swiezego ogorka ma dziatanie wybielajgce cere — pomoze
rozjasni¢ przebarwienia i pozby¢ sie niechcianych piegdw, efekt nie
utrzymuje sie jednak bardzo dtugo.

Oczyszczajgca sauna do twarzy z lisci pokrzywy
e 7 tyzek stotowych suszonych lub 3/4 garsci $wiezych lisci
pokrzywy,

e 151 wody.
Liscie pokrzywy nalezy zagotowac w wodzie, przygotowac stabilne
miejsce na utozenie garnka z gorgcym naparem. Pochyli€ twarz nad
parujgcym naczyniem. W celu uzyskania efektu sauny - nakry¢ gtowe
recznikiem.

Strona | 43



Oktady na czystq cere z babki lancetowatej

e 1 garsc lisci babki lancetowate;,

e 250 ml wody.
Liscie babki zala¢ wrzqcg wodq i parzy¢ pod przykryciem przez 30
minut. Gotowym wywarem nasqczy¢ bawetniany recznik, pieluche
tetrowq czy gaze, nastepnie natozy¢ na twarz.
Dziatanie maseczki intensyfikuje obtozenie recznikiem (stwarzamy
wtedy warunki termookluzji). Pozostawi¢ na twarzy przez 20 minut,
relaksujqc sie. Sptukac¢ twarz cieptq, a nastgpnie zimng wodq.

Odswiezajqgcy tonik z zielonej herbaty

o 1/4filizanki zaparzonej zielonej herbaty,

e 2 tyzki octu jabtkowego,

e 10 kropli olejku eterycznego z trawy cytrynowej,

e b5 kropli lawendowego olejku eterycznego.
Wszystkie sktadniki (w temperaturze pokojowej, bqdz schtodzone)
mieszamy ze sobq. Przelewamy do buteleczki z atomizerem, bqdz
niewielkiego pojemniczka, z ktérego bedziemy mogli aplikowaé
niewielkie ilosci toniku bezposrednio na wacik do przemywania twarzy.

Oczyszczajgca maseczka malinowa

e 5-10 sztuk malin,

e ltyzeczka mioduy,

e 1tyzeczka stodkiej Smietany.
Wszystkie sktadniki wymiesza¢ (maliny rozgnies¢ na papke), natozy¢
na twarz. Zaczeka¢ az nieco wyschnie. Nastepnie zmy¢ letniq woda.
Sok z malin ma Swietne wiasciwosci oczyszczajgce cereg, a midd
dodatkowo jg odzywia.

Uniwersalny olejek do demakijazu

e 4tyzkioleju jojoba,

e 1kapsutka ptynnej witaminy E (do kupienia w aptece),

e 2krople olejku eterycznego (dowolnego - tylko dla mato

wrazliwej skory).

Wszystkie sktadniki nalezy wla€ do niewielkiej buteleczki i potgczy€
ze sobq poprzez intensywne wstrzgsanie. Frakcje olejowe powinny
bez problemu potqczy¢ sie z rdwniez ,olejowq” ptynng witaming E.
Gotowy olejek najlepiej przechowywac w niewielkich buteleczkach
z ciemnego szkta z pipetq bqdz zakrecane korkiem.
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Woda rézana
e 1szklanka wody destylowanegj,
e pfatki z 3 ro6z (najlepiej ogrodowych — nie kwiaciarnianych
czy farbowanych),

e opcjonalnie 2-3 krople rézanego olejku eterycznego.
Ptatki kwiatdw nalezy doktadnie umy¢, nastepnie zala¢ wodqg
destylowanq i podgrza¢ w garnku. Nie dopusci¢ do wrzenia. Garnek
nalezy przykry¢ i odstawi¢ do wystygniecia. Uzyskany produkt
przecedzi¢ przez sitko i przela¢ do buteleczki z atomizerem (mozna
kupi¢ nowq albo wykorzystac buteleczke ze sprayem po gotowym
i wykorzystanym juz produkcie). Mozna dodaé olejek eteryczny.

Domowy dwufazowy ptyn do demakijazu
e 3/4 szklanki wody przegotowanej lub destylowanej (dla cery
wrazliwej uzy¢ wody rézanej),
e 1/4 szklanki oleju z pestek winogron,
e 5 kropli olejku z drzewa herbacianego (ukoi skére ttustg
z wypryskami) lub 5 kropli witaminy E (z apteki — dla skory
normalnej lub suchej).
Wszystkie sktadniki tgczymy ze sobq, przelewamy do szczelnie
zamykanej buteleczki (z korkiem bqdz atomizerem). Przed kazdym
uzyciem nalezy mocno wstrzqgsng¢ buteleczkqg, aby faza wodna z fazq
olejowq sie wymieszaty. Ptyn do demakijozu aplikujemy na wacik
i przecieramy nim skoére.

Ujedrniajgca maseczka na tkaninie do cery pozbawionej sprezystosci
e gars¢ Swiezego szpinakuy,
e 2 gatgzki natki pietruszki,
o 4 tyzki wody.
Wszystkie sktadniki nalezy zblendowa¢ na gtadkg, jednolitg mase.
Zanurzy¢ w niej kompres i natozy€ na twarz.

Ujedrniajgca maseczka na tkaninie do cery pozbawionej sprezystosci
e gars¢ Swiezego szpinakuy,
e 2 gatqgzki natki pietruszki,
o 4 tyzki wody.
Wszystkie sktadniki nalezy zblendowaé na gtadkg, jednolitg mase.
Zanurzy€ w niej kompres i natozy¢ na twarz.
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Normalizujgca maseczka na tkaninie do cery mieszanej i ttustej

e 1torebka lub tyzeczka lisci zielonej herbaty,

o 3 tyzki wrzqtky,

e 2 tyzki mleka kokosowego.
ZaparzyC liscie lub torebke zielonej herbaty we wrzgcej wodzie.
Odczeka¢ 5 minut, odcedzi¢, a nastepnie doda¢ mleko kokosowe.
Wymieszat i namoczy¢ przygotowany kompres z tkaniny. Natozy¢
maseczke na twarz.

tagodzgca maseczka na tkaninie do skory wrazliwej
e 1torebka herbaty rumiankowej (ew. 1tyzeczka koszyczkow
rumianku),

e ltyzeczka zmielonego siemienia Inianego,

e 1/4 szklanki wodly.
Rumianek nalezy zaparzy€ we wrzgcej wodzie. Do gorgcego naparu
rumiankowego doda¢ siemie Iniane i natychmiast intensywnie
wymieszac. Poczekac, az sktadniki napeczniejq i nieco przestygna.
Nastepnie nasqczy¢ kompres produktem i potozy¢ na twarz

Maseczka rewitalizujgca
e 1/2 banang,
e ltyzka kakao,
e ltyzka oleju jojoba lub oleju z pestek winogron.
Wszystkie sktadniki nalezy doktadnie wymiesza¢ (rozgniesé widelcem,
zblendowagé). Powstatg papke natozyé na twarz na 15 minut. Zmyé
letnig wodq i natozy¢ na twarz ulubiony krem.

Maseczka odzywcza
e 1/2 dojrzatego awokado,
o 120ttko,
e ltyzeczka ptynnego miodu.
Wszystkie sktadniki nalezy doktadnie wymiesza¢ (rozgniesé widelcem,
zblendowagé). Powstatg papke natozyé na twarz na 15 minut. Zmyé
letnig wodq i natozy¢ na twarz ulubiony krem.
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Maseczka przeciw wypryskom

e 1/2 swiezego ogorka,

e sok wycisniety z 1/2 cytryny,

e 1-2tyzeczki zmielonych ptatkdw owsianych.
Ogobrek nalezy zetrze€ na tarce o drobnych oczkach i wymieszac
z sokiem z cytryny. Nastgpnie wsypac zmielone ptatki owsiane,
odczeka¢ az wchitong caty ptyn. W razie potrzeby dodac wiecej
ptatkdw. Wszystkie sktadniki nalezy doktadnie wymieszac¢ i natozy¢
na twarz wykonujgc delikatne koliste ruchy. Pozostawi¢ na twarzy
przez okoto 10 minut. Zmy¢ letnig wodgq i natozy€ na twarz ulubiony
krem.

Specjalistyczny krem oczyszczajgcy z arinkq dla skory ttustej
e 40 g wody hamamelisowej (inaczej hydrolat z oczaru
wirginijskiego),

e 45 g wosku pszczelego,

e 5 g masta kakaowego,

e 15 glanoliny,

e 40 g olejku z arniki,

e 10 kropli olejku z melisy.
Krem idealnie nadajqcy sie do demakijazu cery, ze wzgledu na jego
oleiste wiasciwosci. Sktadniki oleiste mieszamy w kgpieli wodnej (temp.
60-70°C). Nastepnie nieco schtodzone ubijamy mikserem — z postaci
klarownej powinny zrobi¢ sie metne, biatawe. W trakcie tego procesu
powoli wlewamy sktadniki ptynne. Mieszamy produkt kilka minut,
az stanie sie jednolity i ostygnie. Na koniec dodajemy olejek
zapachowy i przektadamy do stoiczkow.

Skuteczny krem z migdatami do mycia skoéry ttustej
o 1/2filizanki letniej, przegotowanej wodly,
e 4 tyzki otrgb migdatowych.
Otreby mieszamy z wodq do otrzymania jednolitej masy. Naktladamy
na twarz, pozostawiamy kilka minut, masujemy okreznymi ruchami
i zmywamy letniqg wodg.
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Oczyszczajqgcy krem do cery ttustej z kietkami pszenicy
o 4 tyzki ptatkow z kietkow pszenicy (liofilizowane),
o 1/2filizanki letniego potttustego mieka.
Kietki pszenicy mieszamy z mlekiem do otrzymania jednolitej masy.
Naktadamy na twarz, pozostawiamy kilka minut, masujemy okreznymi
ruchami i zmywamy letniqg woda.

Oczyszczajqgcy olejek z dziurawca do cery suchej
e 50 g olejku z dziurawca,
e 40 g oleju z pestek winogron,
e 8g Tween 80.
Wszystkie sktadniki mieszamy z emulgatorem (Tween 80) i energicznie
mieszamy. Naktadamy na twarz.

Mleczko oczyszczajgce ze skrzypu dla cery ttustej
e 30 g naparu ze skrzypu polnego,
e 20 gwody hamamelisowej,
e 60 g oleju z kietkdw pszenicy,
e 5 g masta kakaowego,
e 10 kropli Tween 80.
Sktadniki wodne nalezy doktadnie wymieszaé ze sobq (napar
ze skrzypu, wode hamamelisowq) oraz ze sktadnikami olejowymi
i emulgatorem (Tween 80). Doktadnie potrzgsamy.

Oczyszczajgca emulsja z aloesem
e ltyzka zelu aloesowego,
e 1tyzka olejku cytrynowego.
Obydwa sktadniki doktadnie mieszamy i aplikujemy na twarz. Emulsja
daje efekt nawilzenia i od$wiezenia.
e 40 g wody rézanej,
e 20 goleju z pestek winogron,
e 7,5 g masta kakaowego,
e 30 g olejku migdatowego,
¢ 5 glanoliny,
e 3 krople olejku rézanego,
e 15 g Tween 80.
Wszystkie sktadniki doktadnie mieszamy — ttuszczowe tgczymy
z emulgatorem (Tween 80). Wstrzgsamy.
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Mleczko oczyszczajgce ze skrzypu polnego dla cery ttustej

e 30 g naparu ze skrzypu polnego,

e 20 gwody hamamelisowe;,

e 60 g oleju z kietkdw pszenicy,

e 5 g masta kakaowego,

e 10 kropli Tween 80.
Sktadniki wodne (napar ze skrzypu polnego, wodg hamamelisowq)
doktadnie mieszamy ze sktadnikami ttuszczowymi oraz z emulgatorem
(Tween 80). Nastepnie doktadnie i energicznie potrzgsamy.

Tonik r6zano-pomaranczowy dla kazdego typu cery
¢ 50 g wody rézanej,
¢ 50 g wody pomaranczowe;j.
Oba sktadniki doktadnie mieszamy i tonik gotowy.

Tonik z bzu czarnego

e 30 gwyciggu wodnego z bzu czarnego,

e« 30 gwody rozanej,

e 30 g wody hamamelisowej.
Wyciqg z bzu czarnego: zbieramy gars€ Swiezych kwiatow bzu
czarnego (baldachy), przeptukujemy wodq i rozdrabniamy.
Wsypujemy 6 tyzek kwiatow do dzbanka, nastgpnie wlewamy 4 filizanki
wrzgcej wody i pozostawiamy na noc. Przecedzamy przez sitko
i wlewamy do butelki. Wszystkie sktadniki razem mieszamy.

Tonik ré6zano-nagietkowy dla cery suchej
e 50 g wody rézanej,
e 50 g nalewki (tynktury) nagietkowej,
e 4 krople olejku sandatowego.
Wszystkie sktadniki mieszamy i przelewamy do buteleczki.
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Tonik ziotowy dla cery wrazliwej

e 2 tyzki kwiatu rumianku,

o ltyzka lisci podbiaty,

e 50 g wody rézanej,

¢ 100 g wody destylowaneg;j,

e 20 g alkoholu 70%,

e 10 kropli nalewki rumiankowe;j.
Ziota wsypujemy do zamykanego naczynig, zalewamy wodg
destylowanq z dodatkiem alkoholu i pozostawiamy na noc.
Nastepnego dnia przecedzamy ptyn przez czystg gaze, ptétno albo filtr
bibutkowy, dodajemy wode rézang, nalewke rumiankowq i doktadnie
mieszamy.

Tonik z lisci babki dla cery ttustej
¢ 100 g naparu z lisci babki lancetowate;j,
e 50 g wody hamamelisowej,
e 10 g alkoholu 70%.
Wszystkie sktadniki wlewamy do butelki i mieszamy.

Tonik kamforowy z arinkq dla cery ttustej
e 100 g wody hamamelisowej,
e ltyzeczka spirytusu kamforowego,
e ltyzeczka mioduy,
e 5 kropli olejku z melisy.
Miod rozpuszczamy w wodzie hamamelisowe] (temp 25°C), olejek
z melisy rozprowadzamy spirytusem kamforowym. Sktadniki wlewamy
do butelki i energicznie mieszamy, wstrzgsajqgc.

Tonik ze skrzypu polnego
e 50 g naparu ze skrzypu polnego,
e 30 gwody destylowane;,
e 10 g alkoholu 70%,
e 5 goctu owocowego,
e 20 gwody mietowe;j,
e 40 g wody hamamelisowej.
Wszystkie sktadniki wiewamy do butelki i mieszamy poprzez
potrzgsanie.
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Krem pielegnacyjny do cery normalnej: pomaranczowy
e 40 g wody pomaranczowe;j,
e 4 krople olejku pomaranczowego,
e 40 g oleju z pestek winogron,
e 5 gwosku pszczelego,
e 5 glanocliny bezwodne;j.
Najpierw mieszamy sktadniki olejowe, ttuste i state w kgpieli wodnej,
nastepnie dolewamy frakcje wodne ubijajgc cato§¢ mikserem.

Krem pielegnacyjny do cery normalnej: rézany
e 40 g wody rézanej,
e 40 g oleju migdatowego,
¢ 15 g lanoliny bezwodnej,
e 5 gwosku pszczelego,
e 3 krople olejku rézanego.
Najpierw mieszamy sktadniki olejowe, ttuste i state w kgpieli wodnej,
nastepnie dolewamy frakcje wodne ubijajgc catoS€ mikserem.

Krem pielegnacyjny do cery ttustej: tymiankowy
¢ 40 g wody hamamelisowej,
e 30 g olejuz tymiankuy,
e 20 golejuz kietkbw pszenicy,
e 10 g wosku pszczelego,
¢ 30 g lanoliny bezwodnej,
e 5 kropli olejku tymiankowego.
Najpierw mieszamy sktadniki olejowe, ttuste i state w kgpieli wodnej,
nastepnie dolewamy frakcje wodne ubijajgc cato§¢ mikserem.

Krem pielegnacyjny do cery ttustej: rozmarynowy
¢ 40 g wody hamamelisowej,
e 40 g oleju migdatowego,
e 5 gwosku pszczelego,
e 15 glanocliny bezwodneg;j,
e 10 kropli olejku rozmarynowego.
Najpierw mieszamy sktadniki olejowe, ttuste i state w kgpieli wodnej,
nastepnie dolewamy frakcje wodne ubijajgc catoS€ mikserem.
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Krem pielegnacyjny z awokado do cery wrazliwej i suchej
e 40 g wody hamamelisowej,
¢ 15 g lanoliny bezwodnej,
e 10 g oleju z awokado,
e 5 gwosku pszczelego,
e 4 krople olejku geraniowego.
Najpierw mieszamy sktadniki olejowe, ttuste i state w kgpieli wodnej,
nastepnie dolewamy frakcje wodne ubijajgc cato§¢ mikserem.

Krem pielegnacyjny do cery suchej i wrazliwej: z dziurawcem
e 40 g wody rézanej,
e 2 g masta kakaowego,
e 30 g olejku z dziurawca,
e 5 gwosku pszczelego,
¢ 15 g lanoliny,
e G kropli olejku geraniowego.
Najpierw mieszamy sktadniki olejowe, ttuste i state w kgpieli wodnej,
nastepnie dolewamy frakcje wodne ubijajgc cato§¢ mikserem.

Krem pielegnacyjny do cery suchej i wrazliwej: z melisg
e 5 gwosku pszczelego,
e 2 g masta kakaowego,
e 15 glanoliny,
e 30 g oleju migdatowego,
e 40 g wody rézanej,
e 10 kropli olejku z melisy.
Najpierw mieszamy sktadniki olejowe, ttuste i state w kgpieli wodnej,
nastepnie dolewamy frakcje wodne ubijajgc catoS€ mikserem.

Krem pielegnacyjny dla bladej cery — na poprawe kolorytu
e 30 g lanoliny bezwodnej,
e ltyzeczka lecytyny,
o 4 tyzki cieptej wody,
e 5 g miodu.
Najpierw mieszamy sktadniki olejowe, ttuste i state w kgpieli wodnej,
nastepnie dolewamy frakcje wodne, ubijajgc cato$¢ mikserem.
Na samym kohcu dodajemy ptynny midd.
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Krem pielegnacyjny z olejkiem migdatowym
e 10 g lanoliny bezwodneg;j,
e 5 gwosku pszczelego,
e 5 g masta kakaowego,
e 40 g wody rézanej,
e 40 g olejku migdatowego.
Najpierw mieszamy sktadniki olejowe, ttuste i state w kgpieli wodnej,
nastepnie dolewamy frakcje wodne, ubijajgc cato§€ mikserem.

Latem mozna zamieni¢ olej migdatowy na olej sezamowy. Olej
sezamowy petni réwniez funkcje naturalnego filtra ochronnego przed
promieniowaniem stonecznym. Nie jest jednak tak wysoko skuteczny
jak filtry chemiczne.

Peeling do ust klasyczny — wersja podstawowa (baza)
o 2tyzki cukru (zwykty lub brgzowy),
e 2 tyzki ulubionego oleju (kokosowy, z pestek winogron, jojoba,
migdatowy, sezamowy, z pestek dyni).
Nalezy zmieszac¢ sktadniki Scierajgce i ptynne, natozy€ na usta
i masowac okreznymi ruchami przez okoto 30 sekund. Zmy¢ letnig
wodg, osuszy¢ i natozy€ ochronny balsam, pomadke ochronng, olejek.
Stosowac 1-2 razy w tygodniu.

Waniliowy peeling do ust (wersja na randke)
e peeling podstawowy — bazg,
o 1/4tyzeczki cukru wanilinowego, ziarenka z 1/4 laski wanilii
lub 2 krople aromatu waniliowego do ciastag,
e kilka kropli barwnika spozywczego.

Kokosowo-migdatowy peeling do ust Rafaello
e peeling podstawowy — bazg,
e 1tyzeczka widrkdw kokosowych,
e 1kropla migdatowego aromatu spozywczego.
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Cynamonowy peeling — efekt petnych ust

peeling podstawowy — baza,
1 ptaska tyzeczka startej skorki z pomaranczy,
szczypta cynamonu.

Balsam do ust — odzywczy i pielegnujqgcy

2 tyzeczki oleju kokosowego,
1tyzeczka oleju jojoba,

2 tyzeczki wosku pszczelego,
kilkkanascie kropli ptynnej witaminy E,
1 kropla olejku eterycznego.

Sktadniki rozpuszczamy w kgpieli wodnej i doktadnie mieszamy.
Przelewamy do niewielkich zakrecanych pojemniczkéw (mogq byé

to np. opakowania po Kinder-niespodziance) — wypetniamy

do potowy. Pozwalamy stezec¢ i gotowe.

Podstawowy balsam do ust

1tyzka oleju migdatowego,
Ttyzka oleju wazelinowego,
2 tyzeczki wosku pszczelego.

Sktadniki mieszamy w tygielku. Rozpuszczamy je, mieszajgc nad
gorgcq wodgq, gdy konsystencja jest wciqz ptynna — przelewamy
do matego pojemniczka.

Pachnqgcy olejek do kgpieli
50 g olejku zapachowego (jasminowy, pomaranczowy, rézany),

70 g oleju sojowego lub z kietkbw pszenicy,

5 g Tween 80.

Sktadniki olejkowych mieszanin wlewamy do buteleczek i energicznie
potrzgsamy. Na petng wanne wody wystarczq 1-2 tyzki olejku. Szczelnie
zamknigtq buteleczke przechowujemy w ciemnym i chtodnym miejscu.
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Ziotowy olejek do kqgpieli
e 50 g olejku ziotowego (z melisy, szatwii, rozmarynu),
e 70 g oleju sojowego lub z kietkbw pszenicy,
e 5gTween 80.
Sktadniki olejkowych mieszanin wlewamy do buteleczek i energicznie
potrzgsamy. Na petng wanne wody wystarczq 1-2 tyzki olejku. Szczelnie
zamknigtq buteleczke przechowujemy w ciemnym i chtodnym miejscu.

Olejek do ciata z miety pieprzowej

e gars¢ Swiezych listkdw miety pieprzowe;j,

e 250 ml oliwy z oliwek.
Listki miety najlepiej rozdrobni€¢ w rekach na niewielkie kawaiki, zalac
oliwg z oliwek i odstawi¢ w ciepte miejsce. Po okoto 3-4 tygodniach
przefiltrowa miksture przez sitko, dodatkowo wyciskajgc pozostaty
w lisciach sok. Przechowywac w szklanej, ciemnej butelce, szczelnie
zamknietej. Odpowiednio przechowywany zachowa Swiezos¢ i swe
wtasciwosci przez kilka miesiecy.

Kapiel migtowa (orzezwiajgco-chtodzqgca) na letnie upaty
e 3 garScie Swiezych listkbw miety,
e 4cytryny,
e 1litr gorgcej wody o temperaturze okoto 80°C.
Liscie miety zala¢ gorqcg, ale nie wrzqgcq wodq. Odcedzi¢ po okoto 10
minutach. Wywar wla¢ do wanny, doda¢ wycisnigty sok z cytryn.

Uwagal! Kgpieli nie stosowaé na podrazniong skore (po opalaniy,
uszkodzong, itp.). Sok z cytryny moze podrazniac.

Btyskawiczna pomoc uszkodzonej skéry — babka zwyczajna

e liscie babki zwyczajnej (wg. potrzeb),

e bandaz elastyczny.
Na uszkodzongq skére potozy€ umyte i zebrane w czystej okolicy liscie
babki zwyczajnej. Mozna je delikatnie pognies¢, chociaz nie jest to
konieczne. Owinq¢ bandazem elastycznym, aby liscie babki zwyczajnej
pozostaty na miejscu uszkodzonej skory. Pozostawic na kilka godzin,
np. Na Noc.
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Relaksujgca kgpiel melisowo-miodowa

e 3 garscie Swiezych lisci melisy,

e 3/4filizanki miodu pszczelego naturalnego,

e bawetniana lub Iniana chusta.
Swieze liscie melisy utozy¢ na srodku chusty z naturalnej tkaniny,
zwigza¢ w formie tobotka. Wrzuci€ do wanny z gorqgcg wodq. Odczekac
kilka chwil az woda przestygnie. Nastepnie wia¢ midd, pozwoli¢ sig
sktadnikom rozpuscic¢. Zazy¢ kqpieli, ktéra pozwoli sie zregenerowac
ciatu i umystowi. Stara¢ si¢ wdychac¢ dobroczynne aromaty melisy.
Po kgpieli odpoczqg¢ i nie sptukiwac ciata. Miod ma dodatkowe
dziatanie ochronne przed wysuszaniem, nadaje skérze migkkose
i regeneruje.

Musujgce kule do kgpieli — baza

e 200 g sody oczyszczoneg;j,

e 100 g kwasku cytrynowego,

e G tyzek oliwy z oliwek bqdz oleju kokosowego,

e ltyzeczka cukru wanilinowego lub innego dodatku

0 przyjemnym zapachu.

Sode mieszamy razem z kwaskiem cytrynowym, dodajemy oliwe
z oliwek (bqdz olej kokosowy) i mieszamy. Dodajemy wybrane sktadniki
aromatyzujgce. Cato§¢ masy do kul musujgcych caty czas mieszamy,
wygniatamy — powinna mie¢ konsystencje piasku kinetycznego
(sypka, lecz nieco plastyczna). Gotowg mase przektadamy
do foremek do kul bgdz silikonowych foremek do muffinek (najtatwiej
wyciggnaé gotowy produkt). Mocno ugniatamy. Pozwalamy masie
nieco stezec i wyschnqg¢, wyciggamy i kule sq gotowe do uzycia.

Kule z lawendowq nutq
e baza do stworzenia kuli do kgpieli,
e kilkanascie kropli olejku lawendowego,
o fioletowy barwnik spozywczy,
e suszone kwiaty lawendy.

Rézane musujgce kule
e baza do stworzenia kuli do kgpieli,
e kilkanascie kropli olejku rézanego,
e barwnik spozywczy,
e suszone ptatki rozy.
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Swigteczne kule do kgpieli
e baza do stworzenia kuli do kgpieli,
o dowolny olejek zapachowy (piernikowy, korzenny,
pomaranczowy),
e Dbarwnik spozywczy,
e odrobina cynamonu,
e suszone fragmenty cytrusow do ozdoby.

Peeling grejpfrutowy
e 1szklanka cukruy,
e 1/2 szklanki oleju kokosowego,
e skoérka starta z 1 grejpfruta.
Najpierw mieszamy olej kokosowy z cukrem, a nastepnie dodajemy
startq skérke oraz sok z grapefruita. Wymieszac i gotowe.

Najtatwiejsze autorskie mydetka do ciata

e gotowa baza glicerynowa mydlang,

e dowolne olejki eteryczne,

e dowolne dodatki ozdobne.
Dowolng objetos¢ glicerynowej bazy mydlanej zetrze€ na tarce.
Nastepnie topi¢ w kgpieli wodnej. Nie dopusci¢ do wrzenia. Nastepnie
dodawa¢ dowolne sktadniki — olejki eteryczne, barwniki spozywcze,
suszone kwiaty/ziota/owoce. Idealny pomyst na upominek DIY.

Puszysty mus peelingujqgcy

e 3/4 szklanki oleju kokosowego,

e 1/2 szklanki cukry,

e Ttyzka kardamonu,

e 1laska wanilii.
Mikserem ubijamy olej kokosowy z cukrem na puszystq mase.
Dodajemy mielony kardamon oraz zeskrobujemy wnetrze z rozcigtej
laski wanilii. Peeling zachowuje swojqg konsystencje do 3 tygodni.
Do peelingdw nadaje sie rowniez sél himalajska (zamiast cukru).
Nawilza, odzywia i Swietnie ztuszcza. Ma delikatng konsystencje i piekny
zapach. Idealny na prezent dla kogo$ bliskiego.
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Aromatyczny peeling waniliowy
e 1szklanka cukruy,
e 1/4 szklanki oleju kokosowego,
e ltyzeczka cukru wanilinowego lub kilka kropli spozywczego
waniliowego aromatu.
Rozpuszczony w kgpieli wodnej (bqdz mikrofaléwce) olej kokosowy
mieszamy z cukrem wanilinowym, a nastepnie ze zwyktym cukrem.

Swigteczny peeling korzenny

e 1szklanka cukruy,

o 1/4 szklanki oleju kokosowego,

e ltyzeczka gotowej przyprawy korzennej,

e ziarenka z potowy laski wanilii,

e 1/4tyzeczki cynamonu,

o 1/8tyzeczki mielonych gozdzikow,

e opcjonalnie: z6tty i czerwony barwnik spozywczy lub sok

z burakdw i cynamon.

Do rozpuszczonego oleju kokosowego nalezy dodac przyprawy.
Nastepnie cukier. Uzyskana mieszanina bedzie koloru miodowego.
Jest to konhcowy etap produkcji aromatycznego peelingu
Swiqtecznego. Mozna jednak podzieli¢ powstaty produkt na mniejsze
czesci, ktore po osobnym zabarwieniu (barwnikiem spozywczym bgdz
noturalnym), naktadamy warstwowo do ozdobnego, zakrecanego
stoiczka.

Masetko do ciata
e 1szklanka masta sheaq,
o 1/2 szklanki oleju kokosowego,
e 1/2 szklanki dowolnego oleju ptynnego (olej migdatowy, jojoba),
e 10-15 kropli olejku eterycznego lub laska wanilii,
e 5 kapsutek (lub 15 kropli) ptynnej witaminy E.
Masto shea wraz z olejem kokosowym rozpuszczamy i mieszamy
w kqgpieli wodnej. Dodajemy do mieszaniny oleje ptynne. Odstawiamy
do wystygniecia. Nastgpnie dodajemy witamine E, olejek eteryczny
lub inne zapachowe dodatki. Mikserem ubijamy wszystkie sktadniki
na gtadkq i puszystqg mase. Gotowe masetko przektadamy do stoikow.
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Odswiezajgca mgietka do wioséw z pokrzywy

e 2 duze garscie pokrzywy (liscie i/lub mtode pedy),

e 75 mlwody.
Pokrzywe nalezy zmiksowac na gtadkqg mase, oddzieli€ sztywne
i twarde todygi. Uzyskang papke (z sokiem z pokrzywy) - ok. 50 ml -
nalezy rozcienczy¢ podobnq iloscig wody i wmasowywaé w skore
gtowy.
Najlepsze efekty uzyskuje sig, stosujgc mgietke tuz po umyciu wtosow.
Uzyskany ptyn poprawia ukrwienie skory gtowy i wzmacnia wtosy.
Regularne stosowanie po myciu wtoséw poprawia ich ogding
kondycje i utrzymuje efekt Swiezosci.

Ptukanka do wioséw z brzozowych lisci

e 1tyzka stotowa suszonych lisci brzozy,

o 1filizanka wody.
Liscie nalezy zala¢ wrzqcg wodq i odstawi¢ do wystygnigcia, po czym
przecedzi¢. Przemywac wtosy i skore gtowy, masowac skalp. Ptukanka
sprawi, ze wtosy 15nig, sqg miekkie, a kondycja skéry gtowy sie poprawia.
Ptukanki tej nie powinny stosowac posiadacze jasnych wiosow.
Gotowym naparem mozna przemywac skore twarzy, ma doskonate
dziatanie tonizujgce.

Maseczka wzmacniajgca do wioséw

e 1/2 banang,

e 1/2 awokado,

e 2tyzeczki jogurtu naturalnego.
Maseczka dziata odzywczo na kazdy rodzaj wtoséw, do tego nawilza
i koi skore gtowy. Wszystkie sktadniki nalezy wymieszac przy uzyciu
blendera, miksera, ew. rozgnies¢ widelcem. Po aplikacji powstatej
papki na catg dtugos$¢ witoséw oraz na skalp nalezy wykona¢ masaz
gtowy i skory gtowy. Maske trzymamy na witosach okoto pot godziny,
nastepnie sptukujemy.
Warto natozy¢ na wtosy pokryte maskq czepek foliowy do wtosow,
reklamowke foliowq bqgdz czepek kgpielowy, owing¢ gtowe recznikiem
bqdz ogrzewac suszarkq — ciepto pozwoli otworzy¢ sie tuskom witoséw
i wnika¢ substancjom odzywczym w ich gitgb.
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Energetyzujgca odzywka na porost wtoséw

e 2 .cm korzenia imbiruy,

e okoto b tyzek oleju sezamowego lub Inianego.
Korzenh imbiru §cieramy na papke na tarce kuchennej, wyciskamy
uzyskany z niego sok przez gaze bqdz sitko. Nastepnie imbirowy sok
mieszamy z olejem na gtadkqg mase. Powstatg emulsje wcieramy
w skére gtowy i masujemy kolistymi ruchami. Nie uzywamy do tego
paznokci, aby nie podrazni€ skéry gltowy. Owijamy gtowe recznikiem,
naktadamy worek foliowy/czepek i czekamy 10 minut. Nastepnie
sptukujemy wtosy i skore gtowy letniq woda.

Odzywczy napar z mniszka pospolitego do odSwiezenia wtoséw i skory gtowy

e 1-2 garscie kwiatdw mniszka pospolitego,

e 250-500 ml wodly.
W zaleznosci od dtugosci i ilosci wtosdw sparzy¢ 11ub 2 garscie
kwiatdw mniszka odpowiednio wigkszq bqdZz mniejszq iloscig wrzqce;j
wody. Zaparzaé pod przykryciem kilka minut (5-10). Przefiltrowaé
przez gaze. Swiezo umyte witosy przeptukiwac uzyskang ptukankg
i wmasowywac jg w skore gtowy. Nie sptukiwac.

Szampon pokrzywowy/ziotowy do wioséw normalnych i przettuszczajgcych sie
e 50 g nalewki z pokrzywy (mozna zastgpi¢ rumiankiem,
rozmarynem, tymiankiem lub krwownikiem),

e 10 g potazy,

e 750 ml wody destylowane;j,

e 50 g szarego mydta.
Szampony ziotowe tworzymy poprzez przegotowanie wody
lub napardw ziotowych, dodanie potazu oraz szarego mydta.
Mieszaning nalezy ogrzewa¢ na wolnym ogniu przez ok. 20 minut,
az ptyn zgestnieje. Po ostudzeniu tej mieszaniny dodajemy nalewcki
ziotowe, mieszamy i szampon jest gotowy.

Zakwaszajqgca pianka do kazdego rodzaju wtoséw
e 2 tyzki octu owocowego,
o 1/2filizanki wodly,
e sokzcytryny.
Ocet mieszamy z sokiem cytrynowym, dodajemy wody
i rozprowadzamy na wilgotnych wtosach. Pozostawiamy chwile
i sptukujemy letnig woda.
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Autorska pielegnacyjna odzywka

° 2 ZéftkCI,

e 1tyzeczka mioduy,

e 2tyzki soku z cytryny.
Sktadniki mieszamy w naczyniu (miéd uprzednio ogrzewamy do temp.
25°C). Naktadamy na wtosy na 10 minut i sptukujemy.

Woda pokrzywowa

Woda mietowa

e 250 ml octu owocowego,

e gars¢ suszonych lisci pokrzywy,

e 750 ml wody destylowane;j.
Do wrzgcego octu wrzucamy garsc lisci pokrzywy, pozostawiamy na 10
minut i odcedzamy. Uzywamy co 2 dziefh do mycia lub ptukania
wtosow. Nie sptukujemy. Woda pokrzywowa zapobiega wypadaniu
wtosow, tagodzi swedzenie skory gtowy i niweluje tupiez. Zalecana
szczegolnie do wtosdw ttustych.

e 1filizanka octu owocowego,

o 2 filizanki wody,

e 1 garsc suszonych lisci miety.
Sporzqgdzamy podobnie jok wode pokrzywowq. Najpierw nacieramy
niq skore gtowy, nastepnie myjemy niq wtosy. Ma dziatanie
oczyszczajqce i fagodzgce, koi swedzgcq skére i pobudza krgzenie krwi.
Mozna jg stosowa po umyciu wtosdw, wcierajgc w wilgotny skalp
i pozostawiajgc bez sptukiwania.

Autorski ziotowy suchy szampon

e 3 tyzki skrobi ziemniaczanej,

e 1tyzeczka nalewki z pokrzywy.
Skrobig ziemniaczang ucieramy w mozdzierzu, wkraplajgc
po niewielkiej ilosci nalewki z pokrzywy. Ucieramy, aby otrzymac
proszek o lekko zwartej konsystencji. Przektadamy do odpowiedniego
opakowania — moze by¢ to puste opakowanie po zasypce dla
niemowlqgt bqdz stoiczek, w ktérego zakretce wywiercone zostang
liczne drobne otwory.
Suchy szampon stosujemy w sytuacjach wyjgtkowych, gdy wtosy
sq przettuszczone, stracity objetos¢, a nie mamy czasu na ich
doktadne mycie. Nalezy aplikowa¢ niewielkie ilosci produktu, posypujgc
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skore gtowy. Wykona¢ masaz przy skalpie, pozwoli€ kosmetykowi
wchtong¢ nadmiar ttuszczu ze skory gtowy i z wtoséw. Doktadnie
wyczesagd, zeby nie pozostawic¢ sladdw produktu.

Mietowy odSwiezajgcy peeling do stop

e 3cytryny,

e 15-20 Swiezych listkdw miety pieprzowe;j,

o 2tyzeczki cukru,

e 1tyzeczka oliwy z oliwek.
Pokrojone w drobne czgstki cytryny utrzec w mozdzierzu (ewentualnie
zblendowaé) razem z lisémi migty. Dodac¢ cukier i oliwe. Peeling
najlepiej stosowaé na stopach wymoczonych w kgpieli (skora jest
mieksza). Uzyskang mase cytrynowo-migtowq wmasowywacé
okreznymi ruchami w skére stép, w piety, przesuwajqc sie w gore tydek.
Po zakohczonym masazu peelingujgcym sptukac ciato i utrwali¢ efekt
migkkiej i Swiezej skory aplikujgc krem do stép bgdz pachngcey olejek
mietowy. Zatozy€ bawetniane skarpety i pozwoli¢ wchtonggC sie
natozonym produktom.

Wzmachniajgcy olejek do paznokci
e 1tyzka oleju rycynowego,
e 1tyzka oleju z pestek winogron,
e 2-3 krople ulubionego olejku eterycznego lub tyzeczki soku
z cytryny.
Wszystkie sktadniki nalezy zmieszac i przela¢ do matej buteleczki.
Najlepiej z ciemnego szkta. Naktadaj niewielkie ilosci na paznokcie
i delikatnie rozprowadz. Odczekaj kilka chwil, a nadmiar wmasuj
w skore dtoni. Najlepsze efekty daje natozenie olejku na dtonie na noc
i wiozenie ich w bawetniane rekawiczki.
Olejek warto stosowac na paznokcie i dtonie regularnie. Ma bowiem
szerokie dziatanie — nawilza skorki wokot paznokcei, wzmacnia ptytke
paznokcia, dodaje gietkosci i odzywia. Mozna stosowac go naprawczo
bqdz profilaktycznie zgodnie z codziennym rytuatem dbania o dtonie.
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Wybielajgca maseczka do paznokci

e ltyzeczka sody oczyszczonej,

e sokzcytryny.
Sktadniki maseczki wymieszac i natozy€ na paznokcie i skore wokot
przy uzyciu szpatutki. Pociera¢ przeznaczong do tego celu szczoteczkqg
do zebdw lub miekkq szczoteczkq do paznokci. Masowac paznokcie
przez kilka minut. Nastgpnie zmy¢ letnig wodq, doktadnie osuszy¢ skore
dtoni i natozy€ odzywczq maseczke regenerujgcq bqdz krem do ragk.
Pomaga walczy¢ z przebarwieniami ptytki paznokcia.

Regenerujgce masetko do suchych skérek

e 2tyzki wazeliny,

e 2tyzki oleju jojoba,

e ltyzka lanoliny,

o 1/2tyzeczki masta kakaowego.
Sktadniki masetka rozpuszczamy w kgpieli wodnej (lub w kuchence
mikrofalowej). Doktadnie mieszamy. Plynng mase nalezy przelaé
do pojemnika (dobrze sprawdzi sie stoiczek po kremach). Masetko
mozna wciera¢ w skorki wokot paznokci oraz w skére dtoni. Warto
naktada¢ grubszg warstwe, pozwoli¢ nieco wchtongg¢, a nastepnie
natozy¢ na noc rekawiczki bawetniane.

Melisowa woda do ptukania jamy ustnej

e 1 garsc swiezych lisci melisy,

e 100 ml alkoholu 40%.
Liscie wtozy€ do ciemnego stoika, zala¢ alkoholem, tak aby wszystkie
fragmenty ziota byty zalane. Zamknqc stoik i pozostawi¢ na okres 3-4
tygodni w temperaturze pokojowej. Po tym czasie ptyn przecedzi¢
przez filtr np. do parzenia kawy lub sito przykryte bawetniang tkaning.
Stosowac do ptukania jamy ustnej i gardta w formie rozciefczone;j:
kilka kropli wody melisowej na kubek wody do ptukania jomy ustnej
i gardta.
Melisa lekarska stosowana w ptynach do ptukania jomy ustnej
ma silne dziatanie dezynfekujgce. Swiezo zmielone listki melisy majq
dziatanie chtodzqgce i tagodzqg bol po ukgszeniu przez np. pszczoty
i inne owady.
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Naturalny puder do twarzy — wersja autorska

¢ 10 kropli oleju roslinnego np. migdatowego,

e 3 tyzki skrobi ziemniaczanej,

e 1/2tyzeczki suszonego buraka.
Wszystkie sktadniki ,suche” miesza¢ w niewielkim naczyniu. Dodawac
po kropli oleju roslinnego. Wszystkie sktadniki ucierac jak w mozdzierzu.
Efektem tych dziatah bedzie otrzymanie proszku majgcego lekko
zwartq konsystencje. Nastepnie nalezy przetozy¢ réz do niewielkich
pojemniczkéw (np. po zuzytym drogeryjnym rozu, matego ptaskiego
stoiczka). Naktadamy delikatnie pedzelkiem lub opuszkiem palca.

Domowy podktad do twarzy — wersja autorska

e 1tyzka ulubionego kremu lub oleju roslinnego,

e ltyzeczka skrobi kukurydzianej,

e odrobina kakao w proszku,

e odrobina suszonego buraka,

e odrobina cynomonu/kurkumy,

e kapsutka bgdz 3 krople witaminy E.
Wszystkie sktadniki ,suche” dodawac¢ po kolei do porcji kremu.
Zaczynajgc od skrobi kukurydzianej, przez odrobine kakao, suszonego
buraka i kurkumy. Doktadnie mieszac po dodaniu kazdego
ze sktadnikow. Wkropi¢ witamine E. W razie potrzeby doda¢ wiecej bazy
(krem/skrobia) bgdz wybranego dodatku nadajgcego barwe
kosmetyku. Przektadamy do niewielkiego stoiczka. Aplikujemy na twarz
przy uzyciu pedzla do podktadu, ggbeczki bqdz opuszkami palcow.
Najlepiej przechowywa¢ w lodéwce.

Domowy réz do policzkéw — wersja autorska

e 3 krople oleju roslinnego (np. migdatowego),

e 1tyzka skrobi kukurydziane;j,

e 1/2tyzeczki suszonego buraka.
Wszystkie sktadniki ,suche” miesza¢ w niewielkim naczyniu. Dodawaé
po kropli oleju roslinnego. Wszystkie sktadniki uciera¢ jok w mozdzierzu.
Efektem tych dziatan bedzie otrzymanie proszku majgcego lekko
zwartq konsystencje. Nastepnie nalezy przetozy¢ réz do niewielkich
pojemniczkéw (np. po zuzytym drogeryjnym rézu, matego ptaskiego
stoiczka). Naktadamy delikatnie pedzelkiem lub opuszkiem palca.
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Kolorowa i odzywcza pomadka do ust
e 1tyzka wazeliny,
e ltyzka oleju kokosowego,
e 1kapsutka lub 3 krople ptynnej witaminy E lub olejku jojoba,
e lkropla aromatu do ciasta (nie jest to konieczne),
e dodatki kolorystyczne: proszek z suszonego buraka, resztki
ulubionej szminki, gotowy pigment, bqdz barwnik spozywczy.

Naturalny pokrzywowy nabtyszczacz do wiosow
e btyzek stotowych suszonych lub 1 gars¢ swiezych lisci pokrzywy,
e 250 ml wody,
¢ 125 ml octu jabtkowego.
Liscie pokrzywy zalewamy wrzgcg wodq i parzymy przez 20 minut.
Nastepnie przecieramy przez sitko, by uzyskac¢ jaok najwigcej
skoncentrowanego soku z lisci pokrzywy. Po przestudzeniu naparu
dodajemy do niego ocet jabtkowy. Gotowqg miksture przelewamy
do butelki z ciemnego szkia.
Produkt wmasowany w skore gtowy i wtoséw powoduje uczucie
odswiezeniq, piekny potysk wtosow i utatwia rozczesywanie. Preparat
przechowujemy w ciemnym opakowaniu (ciemna szklana butelka),
w chtodnym pomieszczeniu. W takich warunkach mozna zachowac
petnie wtasciwosci do 2 tygodni. Warto wykorzysta¢ butelki
z atomizerem i przelewac z ciemnej butelki tyle ptynu by uzy¢ do jednej
aplikacii.

Rozjasniajgcy rabarbarowy koktajl do wioséw
e sok wycisniety z kilku todyg rabarbaru,
e sokzcytryny.
Mieszaning obu sokdéw natozy& na wilgotne wtosy. Unika¢ kontaktu
ze skérg gtowy. Pozwoli€ wiosom przeschngg¢, w razie dyskomfortu
sptuka¢ letnig wodq. Najlepiej rozjasniajqgco dziata przesuszanie
wtosdw w petnym stoncu.
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Nabtyszczacz do wioséw

° 1 Zéitko,

e 1/2 szklanki mleka krowiego lub roslinnego,

o 4tyzki wody rézane;.
Wszystkie sktadniki nalezy doktadnie wymiesza¢, mozna uzy¢ do tego
celu miksera. Natozy¢ rownomiernie na wtosy — od nasady az po
konhce. Zgodnie z zasadq termookluzji warto owing€ na 20 minut wtosy
czepkiem foliowym, kgpielowym bqdz workiem foliowym
i recznikiem lub ogrzewac suszarkq. Nastepnie umy¢ wtosy
szamponem i sptukac.
Stosuj te metode 2 razy w tygodniu do uzyskania trwatego btysku
wtosow, efekt zostaje uzyskany dzieki regularnemu domykaniu tusek
wtosowych.

Odzywka do wtoséw z henng
e 1filizanka henny neutralnegj,
e Ifilizanka gorgcej wody,
e opcjonalnie: odrobina podgrzanego dowolnego oleju
roslinnego (do wtoséw suchych).
Mase naktadamy na wtosy, przykrywamy czepkiem z folii. W zaleznosci
od potrzeb i rodzaju wiosa trzymamy 15-60 min.

Woda z cukrem do uktadania wioséw
o 2tyzeczki cukru,
o 1/2 szklanki gorgcej wody, (mozna uzyé réwniez: biatka jajka
kurzego, piwa, soku z cytryny).
Roztwor wody z cukrem rozprowadzamy na witosach i uktadamy
fryzure.

Miodowy ptyn do ukiadania wtoséw

e 250 ml wody,

e 1tyzeczka mioduy,

e odrobina octuy,

e kilka tyzek naparu z rumianku.
Podgrzang wode odstawiamy do duzej miski, dodajemy midd i ocet
oraz napar z rumianku. Miksture naktadamy na wtosy przy uzyciu
atomizera. Nadajemy wiosom odpowiedni ksztatt i suszymy je.
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