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Ochladzujvice bylinky,

10 darov prirody pre letnu pohodu

Leto milujem, ale prizndm sa, Ze vysoké teploty mi
ddvaju poriadne zabrat.

Vtedy siaham po prirode — a konkrétne po bylinkach,
ktoré maju schopnost ochladzovat organizmus.
Pripravila som si pre vas 10 bylin, ktoré mi najviac
pomahaju udrzat sviezost aj poCas horucich dni.

Su to tieto:

Méta pieporna

Zihlava dvojdoma

RumancCek kamilkovy - harmancCek
Bazalka posvétnd - TULSI
Lipa malolista/velkolistd
Koriander

Medovka lekdrska
Salvia lekdrska
Ribezlovy list

www.herohero.co



Miita piepornd

(Mentha piperita)

Maita je kralovna letného osvieZenia. Obsahuje mentol,

ktory ma prirodzeny chladivy Gc¢inok na telo aj mysel.

Caj z mity ma schladi zvnitra, a ked si dam par listkov
do vody alebo si z nej urobim ladovy caj, citim sa ako

znovuzrodena.

Ochladzujuca latka: Mentol

Uéinok: Mita stimuluje chladivé receptory v pokoZke a
slizniciach, ¢im navodzuje pocit chladu. TieZ podporuje
travenie a osviezuje.

Pouzitie:

m Caj z Cerstvych alebo susenych listov (1 CL na 250 ml
vriacej vody, lihovat 5-10 minut)

m Esencialny olej do difuzéra alebo na spanky v pripade
teploty Ci tnavy

m Studeny nalev (Ithovat vo vlaznej vode) ako
osviezujuci napoj v lete
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Zihlava dvojdomd

(Urtica dioica)

MozZno ju s letom nespajate, ale Zihl'ava Cisti krv,
podporuje vylucovanie vody z tela a tym pomaha
regulovat telesnt teplotu. Pridavam ju do ¢ajovych

zmesi alebo si z nej pripravim studeny nalev.

Ochladzujtuca latka: Flavonoidy, chlorofyl

U¢inok: Podporuje vylu¢ovanie vody a toxinov, ¢im
ochladzuje organizmus zvnutra. Cisti krv a znizuje
vnutorny zapal.

PouZzitie:

m Nalev z listov (1 PL susSenej Zihlavy na 500 ml vody,
ldhovat 10 mintt)

m V studenych ¢ajovych zmesiach na osvieZenie

m Ako tinktara pre podporu obliciek pocas hortcav
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Rumancek kamilkovy

(Matricaria chamomilla)

Harmancek ma upokojujice Gc¢inky, uvolnuje napatie a
zaroven posobi protizapalovo. Ked citim, Ze som
prehriata alebo podrazdena, rumancekovy ¢aj ma

upokoji nielen na tele, ale aj na dusi.

Ochladzujuca latka: Azulén, bisabolol

U¢inok: Upokojuje nervovy systém, zniZuje vntitorné
napatie a horucost. Ma protizapalové a mierne
potopudné ucinky.

Pouzitie:

m Teply alebo studeny ¢aj (1 CL kvetov na 250 ml vody,
ldhovat 7 minut)

m Obklady pri podraZzdeni pokozky po slneni

m Inhalacia pary pri prehriati organizmu

www.herohero.co



Bazalka posvitna — tulsi

(Ocimum sanctum)

Tulsi je v ajurvéde znama ako bylinka, ktora
harmonizuje organizmus. V lete ju pouZivam na
zniZzenie vnutorného tepla a ako adaptogén podporuje
odolnost voci stresu z hortcavy. Skvele chuti ako stucast

letnych cajovych zmesi.

Ochladzujuca latka: Eugenol, adaptogény

U¢inok: Harmonizuje nervovy aj hormonalny systém,
znizuje vnutorny stres a prehriatie. V ajurvéde je
povazZovana za ,vnutorny balzam®.

Pouzitie:

m Cajzlistov (1 CL suenej bazalky na 250 ml vody,
ldhovat 8 minut)

m Kombindacia s midtou na letny ¢aj

m V studenych limonadach s citronom a medom
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Lipa malolista

(Tilia cordata)

Lipa posobi potopudne a zaroven mierne ochladzuje.
Jej jemna vona a chut st ako objatie v hortaci den. V lete
si z lipovych kvetov robim l'ahky ¢aj alebo ich

kombinujem s matou.

Ochladzujuca latka: Slizové latky, flavonoidy

U¢inok: Jemne ochladzuje organizmus potopudnym
ucinkom. Uvolnuje napatie a pomaha pri tinave z
horucav.

PouZzitie:

m Teply ¢aj (1 CL lipovych kvetov na 250 ml vody,
ldhovat 10 mintt)

m Studeny lipovy nalev na hydrataciu

m Kombinacia s levandulou a medovkou

www.herohero.co



Koriander

(Coriandrum sativum)

Koriandrové listy aj semena maja ochladzujice Gcinky,
najma pri traviacich problémoch spésobenych teplom.

Vyuzivam ich ako ¢aj alebo do studenych Salatov.

Ochladzujuca latka: Linalool, éterické oleje

U¢inok: Ochladzuje traviaci systém, uvolfiuje nadtvanie
a pomaha pri horucavach spojenych s traviacim
diskomfortom.

Pouzitie:

m Cajzo semien (1 CL mierne podrvenych semien zaliat
250 ml vriacej vody, ldhovat 10 mintt)

m Listy do studenych salatov alebo smoothies

m Vo vode s citronom ako detox napoj

www.herohero.co



Medovka lekarska

(Melissa officinalis)

Medovka ma citronovia vonu a jemne chladi telo aj
mysel. Upokojuje a zlepSuje naladu, ¢o je v letnych

horaucavach priam nevyhnutné.

Ochladzujuca latka: Citral, geraniol

Uéinok: ZniZuje telesné napitie, upokojuje nervy a
navodzuje pocit svieZosti. Vhodna aj pre deti pocas
teplych dni.

Pouzitie:

m Caj z Cerstvych listov (1 PL na 250 ml vody, lihovat 5—7
minut)

m Nalev s platkom pomaranca

m Vode ako jemne aromatizovany napoj

www.herohero.co



Levandula lekarska

(Lavandula angustifolia)

Aj levandula ma ochladzujuaci charakter,
najmai ak ide o psychické pretazenie a horacavu z
napitia. Pouzivam ju v studenych cajoch aj ako

aromaticku prisadu do vody.

Ochladzujuca latka: Linalool, cineol

Uéinok: Ochladzuje najmé pri psychickom prehriati,
strese a nespavosti. Upokojuje mysel a zniZuje tinavu z
tepla.

Pouzitie:

m Caj (0,5 CL suSenej levandule na 250 ml vody, lihovat 5
minut)

m Ako prisada do l'adového ¢aju s matou

m Esencidlny olej do chladivého kupela

www.herohero.co
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Salvia lekdrska

(Salvia officinalis)

Salvia je znama tym, Ze obmedzuje potenie,
¢o sa v hortcavach hodi. Caj zo Salvie si davam v
mensom mnozstve, idealne v kombinacii s inymi

bylinkami.

Ochladzujuca latka: Thujon, cineol

Uéinok: Reguluje nadmerné potenie, pomaha pri
navaloch tepla a zniZuje horucost organizmu.

Pouzitie:

m Caj (0,5 CL na 250 ml vody, lthovat 5—7 mintt —
neuzivat dlhodobo)

m Studeny Salviovy ndlev na kloktanie ¢i obklad

m Kombinacia s medovkou pre jemnejSiu chut

www.herohero.co
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Ribezlovy list

(Ribes nigrum)

Listy Ciernej ribezle podporuju vylucCovanie vody z tela,
¢im pomahaji organizmu schladit sa prirodzene.

Vyborne sa hodia do letnych napojov.

Ochladzujuaca latka: Triterpény, flavonoidy

U¢inok: Podporuje vyluéovanie vody, osvieZuje obli¢ky a
tym zniZuje prehriatie organizmu.

Pouzitie:

m Cajzlistov (1 CL suenych listov na 250 ml vody,
ldhovat 10 mintt)

m Vstudenych ovocno-bylinkovych zmesiach

m Pridany do ladového ¢aju pre svieZu aromu

www.herohero.co
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Letné recepty na ochladenie

Osviezujuci letny ¢aj ,Zeleny vanok" (na l'adovy ¢aj)

ZlozZenie:

1CL maty piepornej
1 CLlipy

1 CL medovky

0,5 CLlevandule
Postup:

Zmes zalejem 1 litrom vriacej vody, lihujem 10 minut, precedim a
necham vychladnut. Priddm par listkov méty, platky citréna a l'ad.
Uchovavam v chladnic¢ke — idedlne osvieZenie pocas hortceho

popoludnia.

www.herohero.co
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Letné recepty na ochladenie

Vnutorny chlad ,Tulsi Balance”

ZloZenie:

1 CL tulsi

1 CL rumanceka

0,5 CL koriandrovych semien (rozdrcenych)
1 CL zihTavy

Postup:
Zalejem 700 ml hortcej vody (cca 90 °C), lthujem 8 mint. Precedim a
mozem pit teplé aj studené. Tento ¢aj ma vyborny ti¢inok na vntatorny

pokoj a osvieZenie organizmu bez Soku z ladovej vody.
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Letné recepty na ochladenie

V lete siaham aj po ovoci nielen pre jeho osviezujtucu chut, ale aj kvoli
schopnosti prirodzene schladit telo.

Najviac mi pomahaji melon, uhorka, citrusy a bobulové plody — plné
vody, vitaminov a antioxidantov.
Okrem toho podporuji hydrataciu a travenie pocas hortcich dni.

Pontkam 3 tipy, ako ovocie vyuzit na ochladenie:

m Ovocny ladovy Salat — mix melénu, cucoriedok a mity podavany
vychladeny.

m Domace nanuky — ovocie rozmixujem s kokosovou vodou a zamrazim.
m Infazovana voda — platky citrona, uhorky a listky méaty do karafy s
vodou.

m Ovocie je modj sladky spojenec proti hortcavam!
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Tu su 2 osviezujuce letné recepty, ktoré spajaju silu ovocia a bylin
na prirodné ochladenie tela:

Citronovo-mitova limonada s medovkoulngrediencie:

1 citrén (Stava + par platkov)

1 hrst Cerstvej méity

1 hrst ¢erstvej medovky

1-2 CL medu (alebo podla chuti)

1 liter studenej vody
Lad

Postup:

Bylinky jemne pomliaZzdim, aby uvolnili voniu a vloZim ich do karafy.
Pridam citrénovu stavu, platky citrona, med (bylinkovy sirup) a zalejem
studenou alebo mineralnou vodou. Necham Itdhovat aspont 30 mintt v

chladnicke. Podavam s lTadom — ideadlne osvieZenie pocas hortuceho dnal!
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Jahodovo-bazalkovy ladovy caj

Ingrediencie:

6—8 jahod (Cerstvych alebo mrazenych)
1 CL suSenej bazalky posvitnej (tulsi)

1 CL lipy alebo méty

500 ml hortcej vody

Med alebo agave sirup podla chuti

Lad

Postup:

Bylinky zalejem vriacou vodou a lihujem 8 —10 minut. Medzitym jahody
rozpu¢im alebo kratko rozmixujem. Caj precedim, zmie$am s jahodami,
osladim a nechdm vychladntt. Podavam s lTadom alebo v shakeri s par
listkami cerstvej bazalky.

Osviezi, hydratuje a dodé aj stipku exotiky.
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Bylinky st moji verni spojenci, najméa

v lete.

Staci ich spravne skombinovat a telo
nam podakuje — nielen tlavou od

tepla, ale aj celkovou pohodou.

Skuste ich aj vy — zmeny pocitite

rychlejSie, nez by ste cakali.

Zhrnutie

V tomto e-booku sme sa spolo¢ne ponorili do sveta ochladzujucich byliniek —
prirodnych spojencov, ktori nAm pomahaji harmonizovat telo pocas hortcich dni a
prinasaja tlavu pri vniitornom prehriati. Spoznali ste ich Gi¢inky, sposob pouZitia aj
praktické tipy, ako ich zaradit do kazdodenného Zivota. Verim, Ze vas bylinky oslovili
svojou jemnostou, mudrostou a schopnostou podporit nase zdravie v sulade s
prirodnymi rytmami.

O autorke

Volam sa Jaroslava Dadova a som zakladatelkou prirodnej bylinkovej zahrady, kde s
laskou pestujem, spracovavam a vyradbam bylinkové produkty pod mojou znackou
ALCHEMYLKA. Byliny st mojou vasnou, cestou aj Zivotnym Stylom.

Som tieZ autorkou projektu BYLINKOVA CESTA s Jarkou na platforme HEROHERO, kde
najdete prémiovy obsah, hlbSie poznatky zo sveta bylin, fytoterapie a moje osobné
sktisenosti zo Zivota s rastlinami.

-----

kazdodenny bylinkovy Zivot.
Dakujem, Ze ste sa vydali na tdto bylinkovi cestu spolu so mnou.
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