Sipky k podzimu neomylné patri. Pripravte si z nich skvélou
marmeladu nebo prirodni 1ék na nachlazeni

Sipky budou mit uz brzy po sezéné. Pokud se chcete vypravit na jejich shbér, mate nejvyssi éas.
Sipky jsou cennou podzimni surovinou a rozhodné& bychom se venku neméli nechat bez
povsimnuti. Obsahuji celé spektrum zajimavych vitamind i minerdlnich latek. A v obdobi viréz
pecuji o nase zdravi!

Sipky si nasbirejte a uchovejte na “horsi” ¢asy. Zima je dlouhd a jisté piijde chvile pro jejich vyuZiti.
Jakmile se o vas budou pokouset néjaké bacily, muzete s nimi diky pomoci $ipki poradné zatocit.
Je zbytecné nakupovat si 1éky na nachlazeni v 1ékarné, kdyz v prirodé méame k dispozici skvélou
alternativu.

Sipky z prirody rovnou na stil

Co si budeme povidat, sbirat $ipky neni ale 74dna velka zébava. Sipkovy ker plny trnti bude své
plody brénit zuby nehty. Presto se vam jisté podari nad nim zvitézit a néco domu prinést. Rozhodné
doporucujeme vyzbrojit se na sbér Sipku pracovnimi rukavicemi. Plody pak muzete z kere
“sundavat” pomoci nizek. Takovy sbér pak uz ptijde rozhodné lépe. Navic mizZete na $ipky vyrazit
v ramci podzimni prochazky, coz bude dvojnasob prijemné. Lécebné ucinky Sipku znaly uz naSe
babi¢ky a prababi¢ky. A moZna, Ze i vy sami jste je jesté povinné sbirali do skoly. Sipky jsou ale
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v modé porad, i kdyz se ted o nich uz tolik nemluvi. VSe na nachlazeni a chripku, co je mozné
dostat v 1ékarné (kde za to ovSem tucné zaplatite), nabizi uz nékolik téchto ¢ervenych kuzelovitych
plodil. Difve se z §ipkil délal nejen ¢aj, ale i vino, marmelada nebo likér. Sipky jsou totiZ jednou
z nejlepsich prevenci proti nachlazeni a infekcim.

Sipky maji naprosto skvélé slozeni

Co se tyce vitaminu C, obsahuji ho sipky dokonce az desetinasobek toho, co citrony. Ve 100 g
duziny je totiz 200-500 mg vitaminu C. Nesmi byt vSak prejité mrazem, v takovém pripadé vsak
mnozstvi vitamint v $ipcich dramaticky klesa. Z ostatnich vitamini obsahuji velké mnozstvi
karotenu - provitaminu A a vitaminu skupiny B. A zanedbatelné nejsou ani mineralni latky,
stopové prvky, organické kyseliny, trisloviny a hojivé slizové latky.

Sipky misto lékti na horecku a nachlazeni

Vyzkumy prokazuji, ze samotné léky na horecku a nachlazeni jsou v podstaté vSechny témér
shodné a funguji na stejném principu. Pusobi Casto proti bolesti, télo se zaCne vice potit a tim se tedy
branit proti nezadoucim viram. Na stejném principu vlastné funguji i dopliiky stravy, které jsou
bézné k mani v 1ékarné. AvSak za nemaly peniz. Narozdil od lékarny, si $Sipky muzeme v prirodé
nasbirat zadarmo.

Sipky zpracovavame vyhradné za studena

Dilezité je pamatovat si, Ze vitamin C se varem nici. Takze pokud chceme, aby si Sipky zachovali
co nejvice “cécka”, je treba zpracovavat je za studena. A také bez pouZziti kovu. Rozdrtit Sipky tedy
muzeme kuchynskym valeckem, v kdvomlynku anebo tfeba v keramickém hmozdiri. Na ¢aj se Sipky
louhuji 24 hodin v chladné vodé. Zahrat je druhy den muzete maximalné jen na 42 stupnu, ne
vice. A pozor na “chloupky”, které jsou schovany uvnitr Sipkti. Mohou dréazdit zazivaci ustroji. Pro
dokonalé precezeni tedy nepouzivejte sitko, ale napriklad obycejné platynko, kavovy filtr nebo
utérku.
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Sipky - recept: Sipkova marmelada

Prisady:

1 kg pevnych Sipku
e 350 g trtinového cukru

Priprava:

Sipky oéistime a zbavime jadérek i chloupkii. Nechédme je pak zhruba dva dny méknout na vilhkém
misté, idedlné v litinovém hrnci. Nasledné je umeleme. Priddme k nim cukr a treme tak dlouho,
dokud se vsechen cukr zcela nerozpusti. Promichame a plnime do malych sklenicek.
Uchovavame v chladu a temnu.
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