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Pampeliska je vyborna pro télo, plet i zahradu

T

Pampeliska je zndma a uznavana lécivka, coz napovida i jeji botanicky nazev - smetanka lékarska.
Pampeliska je izasna nejen pri pouziti do salatu, do medu, ¢aje ¢i pampeliSkového vina, ale své uplatnéni
najde i v péci o nasi plet nebo jako prirodni zahradni hnojivo.

Prvni pisemné zminky o pampeliSce pochazeji ze sedmého stoleti z Ciny. Podrobnéj$i zdznamy zanechal
stredovék, kdy mnisi vyrabéli z pampelisek vino. Z prazenych korenu bohatych na mineraly se pak
po staleti pripravovala kava coby napoj posilujici zubni sklovinu a stavbu kosti.

Proc je pampeliska zdrava?

Pampeliska cisti télo od jedu, snizuje krevni tlak, podporuje traveni, zklidnuje a omlazuje plet.
Vsechny casti pampelisky se daji zuzitkovat - to plati i pro 1éCebné vyuziti. Koren ma zlucopudné a
mocopudné Gc¢inky. Je mirné projimavy a pusobi jako antirevmatikum a prostredek ¢istici jatra. Pouziva
se v dobé pred kvétem.

Tato rostlina je bohata na vitaminy A, C, D a betakaroteny, obsahuje také oxid draselny, vapnik a
jedenaplilkrat vice Zeleza neZ $penat. Cisti organismus od jedu(véetné drog, nikotinu a alkoholu),
pomaha lécit kozni a ledvinové poruchy, podporuje krvetvorbu a stavbu kosti

Cerstvé mladé listy podporuji latkovou vymeénu, uzivaji se pri zluéovych kamenech a snizuji krevni
tlak.



Pampeliskové recepty:

Pampeliskovy med
365 velkych rozvinutych kvétu pampelisky, 2 celé omyté citrony bez jadérek, 2 kg krystalového cukru

Omyté pampeliskové kvéty vlozime do vétSiho hrnce a prelijeme je 2 litry vody. Privedeme k varu a varime
15 minut. Do druhého dne nechédme vyvarené kvéty louhovat, pak je vymackdme pres platno. Do ziskané
tekutiny priddme na kolecka nakrajené, pecek zbavené citrony a cukr. Varime 60 az 90 minut za obcasného
promichani ¢istou (novou) vareckou. Horké plnime do sklenic, zavickujeme a sklenice obratime dnem vzhuru.

Pampeliskovy Caj

Ctvrt $alku ¢erstvych pampeliskovych listll natrhanych na kousky pielijeme vrouci vodou a po 5 minutach
scedime. Popijime pro dobrou kondici.

Pampeliskové vino

2 litry pampeliskovych kvétiti (okvétnich pldtki), 2 litry vody, kiira z 1 pomerance, 1 citron, 1 kg cukru, 2,5
cm korene zdzvoru, 1/2 1Zicky pivovarskych kvasnic, 1/2 krajicku chleba

Okvétni platky dame do velikého smaltovaného hrnce a prelijeme vrouci vodou. Prekryjeme Cistym platnem
a nechame 3 dny stat. Ob¢as promichame. Vodu slijeme do jiného hrnce, priddme nakrajenou kiru, cukr,
zazvor, platky vydrhnutého citréonu a varime 30 minut. Poté tekutinu slijeme a vychladime, priddme kvasnice
namazané na chleba a nechame 2 dny stat. Prefiltrujeme (nejlépe do soudku) a zazdtkujeme. Po dvou
meésicich zrani sto¢ime vino do lahvi a uzavieme korkem.

Pampeliska v kosmetice:

Pampeliskovy ocet

Pouziva se k oplachovani vlasi po umyti nebo do koupele jako tonikum a ¢isti¢. Pro bohatstvi
mineralt pomaha na suchou pokozku hlavy i na mastné vlasy.

Do ldhve s vinnym octem vlozime 15 pampeli§kovych listu a 4 kvéty. Lahev zazdtkujeme a postavime na 10
dntl na slunné misto. Denné protrepavame. Potom ocet precedime, staré pampeli$ky nahradime novymi a
proces opakujeme. Nakonec po dukladném protrepani ocet prefiltrujeme, vlijeme zpét do lahve a pridame
par Cerstvych listu.

Pampeliskové jarni tonikum

Mate necistou mastnou plet a zvykli jste si ji naparovat? Pak vam prijdou vhod pampeliSkové listy - dejte
je bud do naparovaci 14zné, nebo piimo na plet. Cistou gdzu nebo pladtno namocte do horkého odvaru a
priloZte na oblicej.

Pampeliskovy balzam

Tento balzdm tisi spalenou pokozku po prehnaném slunéni a zklidnuje horkem podrazdénou plet



PampelisSkové listy a kvéty sparte vrouci vodou - na 2 salky pampeliSek 4 $alky vody. Pridejte 10 dutych
stonkl a nechte 10 minut louhovat. Pak tekutinu radné protrepejte, prefiltrujte nebo precedte, dejte
vychladit a napliite do lahvicky s rozprasovacem. Aplikujte na podrazdénou plet, dokud se nezklidni.

Pampeliska na zahradé:

Zahradni hnojivo

Pro velky obsah mineralu (mj. médi, vapniku a potase) je pampeliska skvélé prirodni zahradni hnojivo.
Zejména méd je dulezitym stavebnim prvkem urodné pudy. Bylinka ji ,,vysava“ svym korenovym systémem
(az 1 m dlouhym) do listl. Pampeli$ka méa navic schopnost vylucovat etylén, takze je vitanym rostlinnym
spole¢nikem, ktery urychluje zrani okolnich plodin. Ry¢em uvolnéte z pudy celé sazenice pampeliSek
véetné korenu. Na hromddce je ostrym ryc¢em nasekejte na kousky, vsypte do kbeliku, prelijte vrouci vodou a
nechte pres noc stat. Radno scezenou vodu pouZijte jako vyzivnou zalivku na zahony, sparené listy
vyklopte na kompost.



