Ruzovy peeling
do sprchy ¢i do koupele

Suroviny:

260 g soli

60 g mandlového oleje
2 g prasku z rize

2 g rGZového jilu

20 g ovesné mouky

5 kapek rize stolista
15 kapek EO grep

1 kapka EO nard

1 kapka EO geranium

Postup:
Smichame suché suroviny (sal, prasek z riZe, rGzZovy jil, ovesna mouka), zalijeme mandlovym
olejem, zakapeme esencialnimi oleji a dikladné promichame. Preplnime do pripraveného
kelimku.

Mésickovy peeling
do sprchy Ci do koupele

Suroviny:

245 g soli

30 g mésickového oleje

40 g mandlového oleje

15 g ovesné mouky

10 g mletého suseného mésicku
10 g Zlutého jilu

1 kapka EO oud

10 kapek EO pomeranc

4 kapky EO lipa

Postup:

Smichame suché suroviny (sdl, ovesna mouka, mlety suseny mésicek, Zluty jil), zalijeme
mandlovym a mésickovym olejem, zakapeme esencialnimi oleji a dikladné promichame.
Preplnime do pripraveného kelimku.
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Poznamky

Pokud néktery z esencialnich oleji nemate, lze je samozfejmé vynechat ¢i nahradit jinymi.
Experimentovat lze i s jily - nemusi to nutné byt napfiklad Zluty jil, ale klidné mlze byt
nahrazen zelenym a podobné.

A jesté k mésickovému oleji - vyrabi se tak, Ze se susené kvéty mésicku nalozi na 2-3 tydny do
vami zvoleného oleje. Mezi ty stabilnéjsi patfi pravé mandlovy, ale i merurnikovy, olivovy,
avokadovy, makadamiovy apod. Za stabilni pokldadame i arganovy, ryZzovy nebo sezamovy.
Pozor u makového, Inéného a i slunecnicového, ty maji prevahu mastnych kyselin s
nenasycenymi vazbami a maji tendenci Zluknout. Pokud byste néktery takovy olej volili, pak je
nezbytna antioxidace vitaminem E, kterého staci 10-15 kapek na toto mnoZstvi.

At se to povede!
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Korenici smés ,ltalie®

Pro milovniky rajcat, téstovin a jinych italskych pokrm(. Hodi se i jako kofeni na mozarellu s
rajcatky a olivovym olejem. Nebo na pizzu.

Suroviny:
bazalka
oregano
tymian
rozmaryn
salvéj

Postup:
Nachystame si susené bylinky a rovhym dilem je promichame.

Pokud se nam postésti mit bylinky Cerstvé, miZeme si vyrobit bylinkovou sl - a to tak, ze
bylinky zminéné vyse nasekame, zvazime a vysledek vydélime ctyfmi. To, co nam vyjde, bude
hmotnost soli, kterou k bylinkdm prisypeme. Spolu smés promichame a nechame proschnout
na pecicim papiru. KdyZz bude smés Uplné sucha, preplnime do uzaviratelné nadobky.

Korenici bylinkova smés na kure

Na kure se hodi tyto bylinky: saturejka, tymian, koriandr, estragon, fenykl, majoranka, medurika
a mata. Korenici smés se navic mlze obohatit o granulovany cesnek a cibuli a také o papriku.
Bylinky vSechny rovnym dilem smichat a promixovat, aby byl i fenykl nasekany.
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Zakladni recept
na koupelovou sul

Suroviny:

500 g epsomské soli (pro obsah horc¢iku - uvolriuje svaly a pdsobi relaxacné)
250g morské, himalajské nebo obycejné kuchynské soli

trochu oleje (muZe byt kuchynsky)

10-15 kapek esencialniho oleje

suSené bylinky dle volby - drcené

Postup:

Smichame obé soli v dostatecné velké mise. Pokud jsme se rozhodli pouZit esencialni olej,
nejprve si ho rozptylime v nosném oleji a ten poté zapracujeme do soli, to zabrani podrazdéni
kiZe esencialnim olejem, ktery je jinak ve vodé nerozpustny. Pfimichame i drcené bylinky a
mame v zasadé hotovo. Pokud bylinky pouZijeme, je vhodné tuto bylinkovou sll nadavkovat do
latkovych pytlickl, aby bylinky neplavaly po celé vané, nékomu to miZe vadit. Tip: Napriklad v
Orionu prodavaji plnitelné pytlicky na ¢aj z netkané textilie ve dvou velikostech.

Vybér bylin:

levandule pro relaxaci

mésicek na hojeni (vyborny pro exematiky)
rize pro sebepédi

hefmanek pro hojeni a zklidnéni

Salvéj pro dezinfekci a pro potivce

lipa pro suchou a atopickou pokozku

Vybér esencialnich oleji:
rozmaryn na svaly a bolava zada
levandule na dobry spanek
ylang-ylang jako afrodiziakum
bergamot proti stresu
pomeranc pro povzbuzeni
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