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Jednym z prirodnych multivitaminov dostupnych v tomto obdobf je ruza Sipkova
alebo Sipka. Krik dorastajuci do vysky 1,5 - 3 m sa doZiva azZ niekol'’ko sto rokov. Je to
nendrocnd drevina, ktora bola déleZitym zdrojom obZivy uz v praveku.

Dodnes Sipky zbierame pre vysoky obsah vitaminu C. Je tieZ prirodnym zdrojom
vitaminov A, B¢ E, ktoré st zname ako antioxidanty. Sipka je bohatd na zdraviu
prospeSné mineralne latky ako vapnik a Zelezo. Vd'aka horciku na nas Sipka poOsobi
ukl'udriujticol, zlepSuje naladu a jej dlhodobé uzivanie je spajané so skvalitnenim spanku
a zniZenim vyskytu neprijemnych bolesti hlavy.

Sipky je idealne zbierat v septembri a okt6bri, kedy st plody este tvrdé. Cim dlhsie
su $ipky na kriku, tym obsahuji menej vitaminu C. Dobre ususené Sipky maji ovocnu
vOnu, mierne trpka chut’ a nesmu zostat makké, ani lepkavé.

Sipkovy ¢aj je vhodny pri ochoreniach. Varit' by ste ho nemali viac ako 10 minut
a pit ho treba za hortuca. Jeho obsah vitaminov statim uvareného caju klesa. Ludovi

liecitelia odporucaju aj Sipkovy olej rozjasiiujuci plet alebo tip na Sipkovd omacku.

TV Severka, 11. 10. 2020, minutaz: 1:43 min.
(Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=NQb4KPJeCRw)
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