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Za poslednich 10 let jsem vyzkousela a dovedla k mé spokojenosti postupy, jak si jednoduse vyrabét sama
doma zdravé véci bézné denni spotreby — mydla, Sampony, séra, krémy, praci a uklidové prostredky a dnes
uz napriklad dekorativni kosmetiku.

Zaroven meé bavi inspirovat a dodavat lidem odvahu zdravé pecovat o své teélo i o celou domacnost
s pomoci vlastnoru¢né vyrobenych produktd.

Tento e-book jste si objednali s tim, Ze jeho cenu si urcite sami po jeho precteni. Penize mizete zaslat na
ucet u FIO banky €. 2900962239/2010 nebo s pomoci QR kdédu:

LAl

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Siteni nebo poskytovani tfetim osobam bez souhlasu autorky je
zakazano a je porusenim autorského zadkona, které mulze byt stihano. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
Také chci upozornit, Ze veskeré informace obsazené v tomto e-booku jsou zaloZzeny na mych znalostech a zkusenostech, a jakékoli
uspéchy Ci neuspéchy plynouci z toho, jak tyto poznatky vyuZijete vy, je plné ve vasich rukach.
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uvoD 4

DROGERIE 8

Prostfedek na ru¢ni myti nadobi Chyba! Zalozka neni

definovana.

Prostredek do mycky nadobi

definovana.

Praci gel 8

Praci prasek na barevné pradlo: Chyba! Zalozka neni

definovana.

Praci prasek na svétlé pradlo

definovana.

Machadlo neni avivaz 9

Univerzalni ¢istic z mydlIa Chyba! Zalozka neni

definovana.

Univerzalni Cistic citrusovy

definovana.

Univerzalni Cisti¢ na bazi kyseliny citronové nebo octa
Chyba! Zalozka neni definovana.

Pripravek na Cisténi oken Chyba! Zalozka neni

definovana.

Cisti¢ varné konvice a pra¢ky v jednom 10

Chyba! Zalozka neni

Chyba! Zalozka neni

Chyba! Zalozka neni
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Cisténi sklokeramické desky Chyba! Zalozka neni
definovana.

Cisti¢ odpadt ve sprie, vané a ve diezu
Zalozka neni definovana.

Cisténi skla u krbu a krbovych kamen Chyba! Zalozka

neni definovana.

Chyba!

KOSMETIKA 11
BéZny nebo univerzalni balzam 12
Pletovy bylinkovy balzam Chyba! Zalozka neni
definovana.
Vyzivny balzam
Medovy balzam na rty
definovana.
Tuhy balzadm do kabelky nebo détského battzku
Chyba! Zalozka neni definovana.
Zinkova mast na zmirnéni svédéni, vyrazky Chyba!
Zalozka neni definovana.

Chyba! Zalozka neni definovana.
Chyba! Zalozka neni
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Pribéh zubni pasty s receptem  Chyba! Zalozka neni

definovana.

Odlicovac 14
Deodorant Chyba! Zalozka neni definovana.
Sul do koupele Chyba! Zalozka neni definovana.
ZDROJE SUROVIN CHYBA! ZALOZKA NENI
DEFINOVANA.

CENOVA KALKULACE VYBRANYCH PRODUKTU CHYBA!
ZALOZKA NENI DEFINOVANA.

DVA BONUSY CHYBA! ZALOZKA NENi DEFINOVANA.
Domaci ¢okolada Chyba! Zalozka neni definovana.
Nakladany zazvor  Chyba! Zalozka neni definovana.
ZAVER 16
SEZNAM VYBRANYCH RECEPTU DO KAPSY  CHYBA!
ZALOZKA NENI DEFINOVANA.
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Uvod

Pfed mnoha lety, kdyZz jsem si uvédomila, Ze
kosmetika a drogerie, ktera je na trhu, mi z rlznych
dlvodl nevyhovuje a Ze si ji zacnu vyrdbét sama
doma, jsem si vlibec nedovedla predstavit, kam az
mne tyto Uvahy zavedou. Na uUvod této knihy se
svami o tu cestu, ktera nebyla porad krasné rovna
a pfijemna, podélim.

Jednoho dne mi kamaradka darovala kyblik na praci
gel a s nim i recept. J&4 miluji tvoreni a rGzné vyzvy, a
tak jsem nelenila agel témér okamzité vyrobila a
zaCala v ném prat.

Zpocatku jsem byla skepticka, neb pradlo nebylo tak
uplné dokonalé, jak jsem byla zvykla. Proto jsem
premyslela a hledala, ¢im vysledky prani vylepsit.

Nechtéla jsem se totiz vratit zpatky na ,linou cestu”
uzivatele béznych pracich prostredkl, které se daji
kdekoli koupit bez zaruky, Ze nebudou Skodit. Krok za
krokem jsem si vypracovala postupy, jak na to, o cemz
piSu ve svém e-booku o tipech na prani zde.
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Ma spokojenost s vypranym pradlem postupné rostla
a ja jsem zacala vymyslet recept na praci prostredek
na bilé pradlo, protoze to vyprané v gelu nebylo uplné
ono.

Zkousela jsem nékolik rlznych receptur, ponofila se
do anglickych stranek, kde jsem nasla popisy riznych
bélicich prostfedkl a pochopila jsem princip, jak
zdravé dosahnout bilého pradla. Zaroven jsem se
snazila mit recept co nejjednodussi, zejména
s ohledem na suroviny.

Uéastnici mych kurzl i ostatni, ktefi se snaZi o vyrobu
doma, si totiz styskaji, Ze vyroba je moc slozita, nemaji
zdroj potiebnych surovin apod. MUj recept obsahuje
pouze tri slozky, z toho dvé se daji béZné koupit a tu
tfeti, perkarbonat sodny, doufam, ze uz ¢tenari mé
knihy o prani maji a pouzivaji. ©

Uspéch s timto receptem mi dodal silu a odvahu se
pustit do dalSich zkoumani a testovani nejen na sobé,
ale na celé rodiné. Zacala jsem se vénovat mydlafiné
— vyrobé mydel zoleji a louhu, kterd mne zcela
pohltila a nadchla, ale musim se krotit, aby nase
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obydli nebylo zcela zaplnéno pouze mymi domacimi
mydly.

Dale jsem postupné vymyslela rizné krémy, balzamy
na rty a pustila se do vyroby zakladnich potravin —
parené syry, tvaroh, jogurt, smetanovy syr, maslo,
ofechova masla, vanilkovy a citronovy extrakt. A stdle
zkousSim nové véci, sledujte mdj Instagram nebo FB
komunitu, kam vkladam recepty.

Nyni jsem ve fazi, kdy vSechny tyto véci umim
spolehlivé vyrobit a radim lidem, jak se pustit do
vlastni vyroby. Zaroven neustdle zkousSim a testuji
noveé recepty.

Vsechny své pokroky a uspéchy jsem sdilela pre par
lety s hlavni lektorkou rodinného centra
Materidouska v Toulcové dvore a ta byla tak nadsena,
Ze mi nabidla prostory pro kurz zaméreny na tyto
vyrobni postupy. Zpocatku jsem byla sice potésena
jeji davérou, ale hlavné zaskocena, jestli to vlbec
zvladnu.

Skolila jsem dfive a u¢im i ted, ale to jsou viechno
bud’ podrizeni, nebo studenti univerzity, ne maminky,
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které zajima zdravi jejich rodiny jako mé. O to vic jsem
citila velkou tihu odpovédnosti ucinit vSe dobfre
a spravné.

Proto, kdyZz jsme se dohodly na terminu, jesté jednou
jsem vsechny své recepty pro jistotu vyzkousela, zda
opravdu funguji ajestli je dokdZzu spolehlivé predat
dal. Také jsem byla napjatd, jestli o mlj kurz bude
vlibec néjaky zdjem. A byl, a jaky! MUj prvni kurz byl
zcela naplnén a méla jsem i nahradniky.

Od té doby jsem byla pozvanou lektorkou obdobnych
zero-waste kurz(l v Muzeu Ri¢any nebo v rdmci
workshop( Zeleného kruhu.

Dva roky jsem svoje znalosti a zkuSenosti prakticky
preddvala v Domaci Skole v Hrusicich détem, které
byly pokazdé nadené, kdy? jsme néco vyrobili. Casto
ani nevérily, ze tak jednoducha vyroba je. Détem
chutnala nase domaci zubni pasta, mozzarella, piskoty
a dalsi skvélé véci.
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Jednou se mé nékdo zeptal:
»Kdy bude knizka s tvymi recepty a postupy?”

Pfiznam se, Ze mne otdzka opét nesmirné zaskocila a
ihned jsem tu myslenku odsunula: , To pfeci nemUzu
zvladnout napsat, podobnych knizek uz je na trhu
nékolik.”

Ovsem muUj osud se mnou hraje Uzasnou a v posledni
dobé dost rychlou hru. Nejprve mi pfisla domu skvéla
kniha Podnikani z plaze od Stani Mrazkové a v lednu
2016 i nabidka zucastnit se jejiho kurzu.

Tyto dvé véci tak silné zabrnkaly na mé pfripravené
struny, Ze jsem nevahala, do kurzu se prihlasila
a okamzité jej zaplatila. To proto, aby se nestacila
ozvat ta ma racionalni ¢ast se slovy:

% vidyt to nemuGZe$ zvladnout,

% zase jsi nékde vyhodila zbyteéné penize,

% pro néco ses nadchla, ale to t& brzo prejde,

¥ budes se muset zviditelnit,

% vidyt ani nemas facebookovy Ulet, a bez négj to
nejde.
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Znate tato slova? Myslim si, Ze vétSina z vas v néjaké
podobé ano. OvSem ja jsem se rozhodla zté své
komfortni zény vylézt na krasné a hrejivé svétlo
a poskytnout svétu to, co mohu — svoje zkuSenosti
a recepty, tedy mé kompletni know-how.

Napsat e-book (nebo ty dalsSi, které mam v planu
napsat) tak, aby kazdy, kdo si je precte, mohl
okamzité abez obav zacit vyrabét své domaci
produkty. Popsat své postupy tak, aby byly
jednoduché, srozumitelné, prosté pouzitelné.

Proto také v této knize najdete nékteré pribéhy bez
receptl jako takovych, ovSem z nich pochopite mé
dlvody, proc to takto mam.

V tomto e-booku najdete recepty a ndvody pro dvé
oblasti vdomacnosti: drogerii a kosmetiku. Po jeho
precteni byste méli byt schopni tyto dvé oblasti
uchopit do svych rukou a vétSinu ztoho, co dnes
kupujete, nahradit svymi vlastnimi vyrobky.
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Zcela zamérné se budu vyhybat zminkam o vyrobé
mydel a Sampon, neb ta bude naplni mého dalsiho
e-booku. Je to totiz tak obsahla a citliva disciplina, ze
ji nejde odbyt nékolika odstavci i strankami.

Kdo jste cetli mlj e-book o prani, vite, Ze miluji
svobodu, jednoduchost i svlj €as, a proto je tento
e-book o svobodé rozhodovani o surovinach
a postupech, které jsou jednoduché a v zavéru vam
Setfi cas.

Cas, ktery byste museli stravit v praci vydélavanim na
ykomercéni“ produkty. Vysledné, doma s laskou
vyrobené produkty jsou totiZ ve srovnani s podobnymi
kupovanymi mnohem levnéjsi, pokud jim podobné
vlbec na trhu najdete.

V zavéru e-booku uvedu cenovou kalkulaci nékterych
popsanych produktd. Plvodné jsem chtéla uvést
srovnani s témi podobné kvalitnimi kupovanymi, jenze
téch je na trhu mnoho avéfim, Ze znate ceny téch
svych, takze jsem od tohoto planu nakonec upustila.
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Kalkulace je velmi zajimava a motivuijici! Ja jsem totiz
velmi brzy zjistila, Zze kdyz si plno véci vyrobim doma,
kvalitné a levnhé, mohu mnohem méné chodit do
prace a vice se vénovat sobé i rodiné. To je pro mne
jeden z nejsilnéjsich argumentl, pro¢ se do domaci
vyroby pustit, hned vedle zdravi mého i celé rodiny.

Na konci e-booku naleznete veskeré mé zdroje
surovin na popisované tvoreni, takze pravé ted v ruce
drzite kompletni ,kucharku”, po jejimz precteni se
mUZete ihned pustit do vlastni domaci vyroby!

Na uplny zavér jsem vam jako prilohu pfripravila
seznam receptd kvytisténi, abyste je mohli mit
neustale k dispozici.
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Drogerie

V prvni kapitole tohoto e-booku popisu své domaci
vyrobky, jimiz jsem uUspésné nahradila ty béiné
dostupné, komercni. Mozna nékteré znich mate
a pouzivdte a budu moc rada, kdyz dalsi do své
domacnosti zaradite.

Zacnu mytim nadobi a pres prani pradla se dostanu
k uklidu domacnosti.

Praci gel

Rika se mu také sliz na prani, ale mné se vic libi nazev
praci gel, i kdyZz na rdznych webech najdete spis ten
,sliz“. Je to jeden z prvnich vyrobkl, ktery vétSinou
vyrobkyné zacatecnice, stejné jako ja, vyzkouseji.

Recept se sestava ze dvou surovin, mydla na prani
a praci sody. Zkousela jsem nékolik pomérd téchto
slozek a nejlépe mi funguje pomér sody a mydla 4:5.

Suroviny
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250 g mydlo na prani (s jelenem nebo jiné na prani)
200 g krystalické sody na prani

Postup mam nasledujici:

Pfipravim si 10l nadobu, ktera snese horkou vodu
a jde zavrit, j3 pouzivam kyblik od Primalexu. Ddm
varit cca 2 litry vody a nastrouhdm mydlo, které pak
ve vrouci vodé v kybliku poradné rozmicham. V cca
0,5 | horké vody rozpustim sodu a tento roztok za
stalého michani vliji do mydlové vody.
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Doplnim do objemu 10 | teplou vodou, promicham
a necham vychladnout. V pripadé spravného dodrzeni
postupu ma vychladly gel pudinkovou konzistenci.
Nékdo jej jeSté pasiruje pres cednik, ale mné to pfijde
zbytecné.

Po néjaké dobé se gel v nddobé castecné rozdéli na
tekutou a pevnou slozku, ale staci jej pred pouzitim
promichat, aby v davce do pracky byly obé suroviny
rovhnomeérneé zastoupené.

Davkuji ho 0,25-0,5 | do bubnu pracky. Pri odlozeném
startu je treba, aby se nedotykal delSi dobu pradla,
mUzZe narusit vlakna, to ale déld kazdy gel, proto se
k tém ,, béZznym“ prodava i nadobka do pracky.

Pro pfipad potfeby mam po ruce perkarbonat
a pouzivam jej na prani skvrn spole¢né s gelem na
pradlo tak, Ze do pfihradky na prasek dam 1 lzici
perkarbonatu, nebo zvolim program na skvrny a 1 lZici
perkarbonatu dam do prislusné prihradky, kdyz to
pracka umoznuje.
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Pred néjakou dobou jsem zacala na prani barevného
pradla pouzivat prasek, ktery mi funguje stejné dobre
jako praci gel. Jednou se mi totiz stalo, Zze se v gelu
zacaly tvorit Zluté tecky, takze to vypadalo, Ze se gel
zkazil.

Prosté to, co obsahuje vodu, je treba rychle
spotrebovat nebo konzervovat. Jesté jsem nenasla
netoxicky konzervant, proto se v mych receptech
svodni slozkou nesetkate nebo radim vyrobit jen
malé mnoizstvi, abyste méli jistotu, Ze se Vam ten
skvély vyrobek nezkazi.

Nabizim vam tedy i prasek na barevné pradlo, abyste
se mohli rozhodnout, kterd varianta je ta prava pro
Vas.

Machadlo neni avivaz

Avivaz je néco podobného jako kondicionér na vlasy,
vlakna tkaniny okryje vrstvickou hmoty — lubrikantu,
coz zpUsobi to, Ze napf. ruénik vypada hebce, ale zato
moc nesaje. Navic viné obsazené v avivazich mohou

10
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drazdit citlivé osoby a v dlsledku Skodi i Zivotnimu
prostredi.

Oproti tomu machadlo je latka, kterd v machacim
cyklu zmékéi vodu a tim pomuzZe vyplavit zbytky
praciho prostfedku i vodni kdmen, ¢imZz zpUlsobi
,prirozené” zmeéknuti pradla, které pak i dobre saje.

NeZz jsem pfrisla na tuto informaci o vlastnostech
machadla, byla jsem nékdy zklamana, Ze pradlo je
nejen tvrdé, ale Ze je i takové zaSedlé. To je prave
zpUsobeno usazujicim se vodnim kamenem ve
vldknech. Proto, kdyZ jsem mdchadlo zacala pouzivat,
uz tyto problémy nemam, rucniky jsou mékké a
krasné saji. Bilé pradlo je v kombinaci s machadlem a
perkarbonatem cCisté a pfirozené bilé.

V zacatcich jsem pouzivala to nejlevnéjsi a nejcastéji
doporucované — ocet. OvSem obycejny ocet nékdy
zpUsobil lehky kysely zapach v pradle. Napadlo mé
pouZit rozpusténou kyselinu citronovou, a od té doby
nepouzivam nic jiného.

Prosté si vyrobim vlastni machadlo tak, ze v 1 | teplé
vody rozpustim 110 g kyseliny citronové, podle
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nalady pridam par kapek esencialniho oleje napt.
levandule, tea tree a davam 2 lzice do prihradky na
machani. Pfizndm se, Ze toto machadlo nepouzivam
pokazdé, nékdy na néj zapomenu, a i tak je pradlo
pekné.

Cisti¢ varné konvice a pracky v jednom

Prozradim vam ekologicky a levny zpUsob rozpousténi
vodniho kamene bez zdpachu (jako po octu) a obav,
jestli v pracce nezlistane néjakd neznama chemie.

Jednou za 3 az 6 mésicl (podle tvrdosti vody) dam do
latkového pytliku nebo vsypu do prihradky na praci
prasek 100 g kyseliny citronové, do pracky ddm
pradlo, které snese vyvarku (pleny, utérky) a pustim
cyklus na 90-95 °C.

Kdo by potreboval vyraznéjsi cCisténi pracky treba po
delsi dobé nebo pfi prechodu na netoxické praci
prostredky, da se pouzit perkarbonat. Nasypu asi 200
g do prihradky na prasek a pustim pracku na

11
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maximalni moznou teplotu. Pak je pracka nadherné
Cista a vonava.

"-
v 2
.

) Zikovd

Varnou konvici zbavim vodniho kamene tak, ze do ni
dam % lzicky kyseliny citronové uvafit s vodou
a pozoruji, jak kyselina krasné a bezpracné rozpusti
usazeniny, priéemz jeji viné je oproti octu neutrdlini.
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Jen je potreba konvici poté radné vyplachnout, aby si
dalsi uzivatel, nejlépe manzel Ci partner, zté vody
neuvaril kdvu a mléko se mu v ni nesrazilo tak, jak se
to stalo mné. ©

Kosmetika

Svlj e-book jsem zacala praktictéjsi casti péce
o domacnost, ktera je mozna pro mnoho zvas tou
nudnéjsi, ale ted' si zacneme opravdové hrat! Tvorba
rdznych krém(, masti a balzdm{ je totiz vétSinou
postavena na par principech, které kdyz pochopite,
dovedete vymyslet i svoje vlastni receptury tak, aby
vyhovovaly praveé vam a vasi rodiné.

Jakmile jsem pochopila, Ze tekuté slozky balzama —
oleje — potrebuji ke ztuhnuti vceli vosk, a naopak ty
tuhé, které se v plvodnim stavu Spatné nanaseji,
potfebuji vyslehat, zacala jsem vymyslet rUzné
receptury, z nichz ty zakladni zde uvadim.

12
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Budu se snazit vSude drzet mnozstvi v gramech,
jelikoZz jsem si na zpUsob odmérovani zvykla od doby,
kdy jsem zacala vyrabét mydla. Zde s uUspéchem
pouzivam svoji vahu s tarou, tj. vynulovani po kazdém
pridani prislusné suroviny.

V praxi to délam tak, Ze na vahu postavim nadobu, ve
které budu napr. krém michat, a vahu vynuluji —
pouziji tladitko tara. Pak navazim prvni ingredienci,
opét zmacknu tara, poté dalsi surovinu, zase vynuluji
a tak pokracuji, dokud nemam v pripravené nadobé

2Us5 W WWW.dIZDELdZIKOVA.CL

navazené veskeré potrebné suroviny.

Pfi vyrobé jakékoli kosmetiky je dobré dodrzovat
zasady hygieny, aby se ty skvélé vyrobky predcasné
nezkazily, nepridavam do nich totiz zadny konzervant.
Je dobré si porddné omyt ruce a pracovni desku,
idedlné oboje i s dézami vydezinfikovat alkoholem.

Nadobky svyhodou pouzivam od spotfebovanych
krému, které mi nékdo vzdy rada daruje. Nebo je pro
své kurzy je kupuji. Rozhodné doporucuji zaukolovat
okoli, aby tyto véci nevyhazovali. MuiZete jim za to
nabidnout naplnit dézicku néjakym Vasim krémem.

Bézny nebo univerzalni balzam

Balzam z kvalitniho rostlinného oleje je univerzalni
mazadlo, které mame doma v rGznych podobach. Jak
uvidite, jeho vyroba je jednoducha, levna a da se
velmi dobrfe obménovat. Vceli vosk mi vétSinou da
nebo proda vcelar nebo ho Ize objednat. Kontakty na
zdroje surovin najdete na konci této knihy.
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Suroviny
180 g oleje, ja pouzivam mandlovy nebo olivovy

30 g vc€eliho vosku
mUZete pridat 5 kapek esenciadlniho oleje — oblibeny je
levandule, grep, na nachlazeni eukalyptus

Nastrouhdm vosk a pak jej pomalu a opatrné zahreji
ve vodni |azni spolu s olejem, dokud se nerozpusti. Jde
to i bez strouhani, ale takhle je to rychlejsi. Hlidam
teplotu, aby se olej zbyte€né moc neohral, vétSinou
staci kolem 40 °C.

Po rozpusténi vosku smés dlkladné promicham
a nechdm spojit. Pak pridam esencialni olej, jesté za
tepla preliji do nadobek k tomu uréenych a necham
vychladit.

Kdyz balzam necham zchladnout zcela v klidu, jeho
hladina se hezky ustdli a utvori hladkou plochu, na
kterou se da néco hezkého treba paratkem vyryt
v pfipadé, Ze vas domaci balzam bude slouZit jako
darek.

2023 © www.alzbetazikova.cz

Toto je zakladni recept na mazani, ktery s oblibou
obménuji riznymi zptisoby:

% Zaménim pouZity olivovy nebo mandlovy za jiny
olej.

¥ Misto 20 %, tj. 36 g, zakladniho oleje pouiiji jiny,
tfeba konopny, ktery je vyborny na rdzné koini
problémy.

% Anebo si vyrobim vlastni, voriavy a lé¢ivy bylinkovy
balzam.

Vyroba vsech predesSlych balzamli ma jednu
obrovskou vyhodu — v jejich recepture neni obsazena
voda. Tedy slozka, ve které se dobre dafi riznym
breberkdm, které mohou casem zkazit cely vysledny
produkt.

Ja vas tu ucim si vyrabét tyto bezvodé balzamy proto,
Ze se drzim jednoduchych receptur. Pred par lety jsem
si zacala vyrabét kosmetiku s vodni slozkou, ktera
vyzaduje nejen konzervaci ale i uméni emulgace.
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V soucasné dobé, se skvélymi dodavateli surovin, Ize
vyrabét Siroké spektrum véci nejen na oblicej. Jen pro
ukdazku: béiné si vyrabim denni i nocni krém,
nadupané hydratacni sérum s kyselinou
hyaluronovou, anti-age sérum, Sampon, Sampuk,
sérum proti akné, make-up, BB krém, pudr, masky na
oblic¢ej. Celd tahle skala, by ale dala napln dalSimu e-
booku.

Odlicovac

Vjednom ze svych kurz( jsem dostala dotaz, jaky
vlastné pouzivdm odlicova¢. A uvédomila jsem si, Ze
to je dalsi véc, kterou mazu zkusit vyrobit doma.

Hledala jsem tedy inspiraci jako obvykle, preci nebudu
objevovat Ameriku, ze? A nasla jsem nékolik variant
odlicovacu, z nichz tfi jsem na sobé vyzkousela. Prvni
dvé jsou na bazi emulze, tj. smichani tekutiny
s olejem, ¢imZ vznikne dvoufazovy odlicovac, jehoz
obdoba se prodava v drogerii.

2023 © www.alzbetazikova.cz

Pro prvni verzi jsem pouzila prevarenou vodu
a mandlovy olej, ktery je lehéi nez olivovy. Zvolila
jsem pomér 4:1, takze na 50 ml vody 12,5 ml oleje.
Pred kazdym pouzitim smés radné protrfepu a nanesu
ji na tamponek. Tady uz je pro vétSi mnozstvi potfeba
vyrobek konzervovat.

Druha verze je obdobna jen s tim rozdilem, Ze jsem
pouzila vyluh z mésicku, coz je ma oblibena a na
zahradce zcela bezudrzbova bylinka. Do néj jsem vlila
domaci meésickovy olej ve stejném poméru jako
u prvni verze. Pouziti je samozrejmeé totozné.

Ovsem u obou verzi jsem méla nepfijemny pocit, Ze
pouzivam smés s vodou bez jakéhokoli konzervantu.
Moje rada tedy zni: chcete-li tyto varianty pouZivat,
vyrobte si  mensi mnoistvi avyrobek rychle
spotrebujte.

Tyto odlicovace jsem samozrejmeé otestovala a funguiji
docela uspokojivé, ale to bych nebyla ja, kdybych
nechtéla néco lepsiho a jednodussiho.
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V nasi koupelnové skrinice totiz na mé hned vedle
téchto odlicovacl jednoho dne koukl panensky
kokosovy olej — zubni pasta — a ja jsem si vybavila, Ze
jsem kdysi zaslechla, Ze se da pouzit i na odlicovani.

Nevahala jsem, zkusila jej, a od té doby nepouzivam
nic jiného. Je totiZz mnohem, mnohem jemnéjsi na
citlivé okoli oci nez dvé vySe popsané smési. A navic ta
viné...

Bonusem k tomuto Uzasnému objevu je, Ze na cesty
mam o ddzicku min — mam zubni pastu i odlicovac
vjednom! Prosté domaci i cestovni minimalismus
v praxi. ©

2023 © www.alzbetazikova.cz
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Zaver

Vtomto e-booku snazvem Netoxicky domov
svlastnimi vyrobky jsem uvedla své kompletni
receptury na vétSinu potrebnych, zdravych i milych
véci v péci otélo i domacnost. Dékuji vSem mym
pomocnikiim, ktefi se na ném podileli, Ze mohl
vzniknout vtakové podobé, vijaké ji nyni mate
k dispozici.

Doufam, tedy spiSe vérim, Ze tyto recepty vyzkousite
a zapojite do své vlastni péce o rodinu. Jde totiz
o nase zdravi a o zdravi nasich nejblizsich a prirody,
coz je pro mé tak silny argument, Ze jej nemUze ani ta
nejvétsi lenost prekonat.

Tento e-book jste si objednali stim, Ze jeho cenu si
urcite sami po jeho precteni. Penize mlzete zaslat na
Ucet u FIO banky 2900962239/2010 nebo s pomoci
QR koédu:

2023 © www.alzbetazikova.cz

Timto vam pfipijim svymi oblibenymi napoji k oslavé
toho, Ze jste docetli az sem, Ze vas moje recepty
i energie inspirovala, a nyni uz puljdete svoji cestou
péce o sebe i celou rodinu.

Uzivejme si zdravy domov s viastnimi vyrobky!

Alzbéta

V ptipadé, Ze se vam e-book zalibil a inspiroval vas natolik, Ze se o néj
chcete podélit sprateli, prosim, odkaite je na moji stranku
www.alzbetazikova.cz, kde si jej mohou koupit. Vytvofit tento e-book mi

dalo hodné prace a dékuji za dodrzeni autorskych prav o nesdileni
obsahu tohoto e-booku se treti osobou.
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