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Kvet bezinky pomaha pri
bolestech a strevnich
potizich
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Bezinky rozkvétaji. Po roce zase prichazi kratky cas jejich omamné viné a
krasy krehkych bilych kvétenstvi. S kvéty ¢erného bezu do vasi domacnosti
vstoupi nejen jaro, ale také zdravi. Nenechte si je uniknout. Vite, jak spravné
susit? Kdy a s ¢im vSim vam mdze pomoci?
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Cerny bez, ktery pravé rozkvétd a podle pocasi bude vonét az do pocatku
cervna, je vysoce ctén lidovym l|écitelstvim. Nejsilnéjsi jsou ucinky, jestlize
susené kvety vyuzijeme pro pripravu Caje, uplatnéni ale nachazi také v
kuchyni.



Chladny neslazeny ¢aj pomaha pri zaludecnich
a strevnich potizich

« Ma i mirné projimavé Gcinky, mlize nam tedy ulehdit Zivot, trpime-li
zacpou

« Ulevi pfi menstruacnich a neuralgickych bolestech a migréné

* Popijeni vlazného neslazeného Caje pomaha upravovat vysoky krevni tlak

 Lze jim kloktat pfi bolestech v krku, chrapotu, zacinajicim kasli a pfi
zanétu nebo otoku dasni

« Pomaha pri nachlazeni, chripce, anginé, bronchitidé, kasli, rymé... Snizuje
teplotu

e Je vhodny i pro vnitfni oCistu organismu. Pomaha nam zbavovat se
predevsim kyseliny mocové, a tak l1é¢i revma a dnu

e Je Ucinny i pri potizich s moCovymi cestami a ledvinami

 Kvét bezu obsahuje mimo jiné vitaminy P a C, které zpeviuji cévni stény.
Je tedy pomocnikem pri nemocech cév, kreCovych zildch a hemeroidech

Jak sprave kvéty susit

* Susi se celd, plné rozkvetla kvétenstvi
 Kvéty se ulamuji nebo odstrihavaji z vétvi



 Kvétenstvi rozprostfeme v tenké vrstvé, nebo zavésime v dobre vétrané
mistnosti

e Zhnédlé kvéty odstranime, uskladnime jen ty, které maji svétlou
nazloutlou barvu

e Skladuji se v tmavé uzaviratelné nadobé v suchu
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Zpestri jarni pitny rezim

Kvéty Cerného bezu jsou
' také pro mnohé gurmany
pochoutkou, kterou si
B nadseneé zpestri jarni
-~ jidelnicek. Nejcastéji se

smazi v tésticku a
pripravuje se z nich
limonada. ,Nejzdravéjsi
zpracovani a konzumace
kvétu ¢erného bezu je
nasusit a vypit jako ¢aj,“ rika dietolozka Karolina Hlavata. Zpracované jako
rizky Ci limonada jsou sice zdravé, ale vice nez |éCivé jsou spise zpestrenim
jidelnicku.

,.)



« Tip: Dvé polévkové Izice susenych kvétd prelijte 0,5 | vrouci vody a
nechte 10 min luhovat, pak precedte a pijte ho bud neslazeny, nebo lehce
slazeny nejlépe medem. Pripravit si ¢aj ale mlzete i nyni, z ¢erstvych
kvétenstvi

Limonada je chutna, ale sladka

Uskali ma i ¢asto vyrabé&nd limondada. Je chutnd, ale jeji zpracovani vyzaduje
pouziti cukru. ,,S ohledem na cukr uz to neni az tak velka zdrava pecka.
Musime prosté pocitat s tim, ze konzumujeme i cukr, takz ji rozhodné
nelze doporuéit diabetikim nebo lidem s nadvahou,“ varuje dietologa
Karolina Hlavata.

Bezinkova limonada je vyborna vychlazena a s platky citronu. V lednici vydrzi
tydny. Obcas je treba odpustit plyn, ktery se v lahvich, do nichz ji slijete, tvofi.

e Tip: ,Uvarte” si limonadu: Na 2 litry limonady budete potrebovat
velkou nddobu, jejiz objem je o néco vétSi nez mnozstvi pouzité vody.
Vlijete do ni 2 litry vrouci vody a nechte ji vychladnout. Pridejte asi 250
graml cukru, 6 velkych omytych bezovych kvétd a na platky nakrajeny
citron, nejlépe v bio kvalité. Sklenici dejte na teplé misto. Kdyz limonada
zacne bublat, prelijete ji pres sitko do PET lahve a dejte do lednice.
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