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/imowe herbaty Ag

Wzmoeny) odpornosé w sezonue jesienno-ziMowym

Wszelkie prawa zastrzezone.

Zadna cze$¢ niniejszej publikacji nie moze by¢ reprodukowana, powielana i udostepniana
w jakiejkolwiek formie bez pisemnej zgody wydawcy.

Dotozylismy wszelkich staran, aby produkt ten byt w petni wartosciowy,
natomiast nie odpowiadamy za to, w jaki sposob wiedza ta zostanie uzyta.

Arkadiusz Szuba & Natalia Jurkian

Copyright © by Arkadiusz Szuba, 2023
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Jak przetrwac okres jestenny L wzmociué swojg odpornosé?

Wzmocnienie odpornosci to proces dtugotrwaty, wiec warto utrzymywac zdrowe nawyki
przez caty rok, a nie tylko w okresie jesiennym. Jesli masz jakie$ schorzenia lub obawy
dotyczace swojego zdrowia, zawsze warto skonsultowac sie z lekarzem, ktéry moze

dostosowac zalecenia do twoich indywidualnych potrzeb.

Zdrowa dieta
Spozywaj duzo warzyw i owocow, ktére sg bogate w witaminy, mineraty i przeciwutleniacze.
Szczegblnie warto siegac po produkty bogate w witamine C, witamine D i cynk.

Unikaj przetworzonej zywnosci, nadmiaru cukru i ttuszczu, ktére mogg ostabi¢ odpornoscé.

Regularna aktywnosc¢ fizyczna

Regularny umiarkowany wysitek fizyczny moze pomdéc w wzmocnieniu uktadu odpornoscio-
wego. Pamietaj, aby dostosowacd intensywnos$¢ ¢wiczen do swojego poziomu kondycji. Nie
rezygnuj z zimowych spacerow! Zimowe przechadzki nie tylko moga nas zahartowag, ale
réwniez poprawic krazenie krwi w catym organizmie. Powietrze jest czyste, rzeskie, a nasz

organizm zmuszony do dodatkowego, zdrowego wysitku.

Wystarczajacy sen
Odpowiednia ilos¢ snu jest kluczowa dla zdrowego funkcjonowania uktadu odpornosciowe-

go. Staraj sie spac 7-9 godzin dziennie.



-

Odpowiedni poziom stresu
Chroniczny stres moze ostabi¢ odpornos¢, dlatego wazne jest zarzadzanie stresem.

Techniki relaksacyjne, takie jak joga, medytacja i gtebokie oddychanie, moga pomaéc.

Higiena osobista
Regularne mycie rak, unikanie kontaktu z osobami chorymi i unikanie dotykania twarzy

moga pomoc w uniknieciu infekgcji.

Powietrze w pomieszczeniach zamknietych

Pamietajmy o wietrzeniu pomieszczen w zimie - przynajmniej 1-2 minuty przed snem.

Nie wietrzenie mieszkania wptywa na obnizenie odpornosci organizmu i moze przyczynic¢ sie
do rozwoju choréb uktadu oddechowego. Wilgotnos$¢ powietrza w pomieszczeniu, w ktérym
przebywamy, powinna wynosi¢ optymalnie okoto 40-50%. Niestety w sezonie grzewczym
czesto jest duzo nizsza. Najlepszym rozwigzaniem tego problemu jest nawilzanie powietrza

specjalnymi urzadzeniami.

Czy to prawda, ze eytryny zawieraja najwigeej witamny (?

FALSZ.

Wiekszosci z nas witamina C kojarzy sie z kwasnym smakiem cytryny. Wielu osobom
wydaje sie, ze przy przeziebieniach nie sposéb sie bez niej obejsc. Jesli jednak porowna sie
ilos¢ witaminy C w cytrynie i innych owocach, to okazuje sie, ze wcale nie wypada ona az

tak korzystnie.
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Ktére owoce zalem zawierajg wigce) witaminy € od cytryny ?

Woystarczy spojrzec na ponizsze zestawienie, ktére przedstawia srednig ilos¢ witaminy

C w 100 g owocow, czyli w jednej porcji.

e owoce dzikiej rézy - 500 - 5000 mg witaminy C.
e czarna porzeczka - 180 mg witaminy C,

e truskawka - 66 mg witaminy C,

e cytryna - 50 mg witaminy C,

e pomarancza - 49 mg witaminy C,

e grejpfrut - 40 mg witaminy C,

e mandarynka - 31 mg witaminy C,

* Zalecane dzienne spozycie /RDI - Reference Daily Intake/ witaminy C dla dorostego

cztowieka wynosi srednio 80 mg.



Wiasciwosci malin

o Woysoka zawartosc¢ antyoksydantow: Maliny sg bogate w antyoksydanty, takie jak
witamina C, kwercetyna i elagotaniny, ktére pomagajg w zwalczaniu wolnych rodnikéw

w organizmie i przeciwdziatajg starzeniu sie komoérek.

e Wspomaganie zdrowia serca: Regularne spozywanie malin moze pomaéc w obnizeniu
ryzyka choréb serca poprzez regulacje ci$nienia krwi, obnizanie poziomu cholesterolu

i poprawe ogoélnego stanu uktadu sercowo-naczyniowego.

e Wspomaganie uktadu trawiennego: Maliny sg bogate w btonnik, ktéry pomaga
w regulacji trawienia, zapobieganiu zaparciom i utrzymaniu zdrowego uktadu

pokarmowego.

o Przeciwdziatanie stanom zapalnym: Sktadniki zawarte w malinach moga pomaéc
w tagodzeniu stanéw zapalnych w organizmie, co ma znaczenie w zwalczaniu réznych

schorzen.

e Wspomaganie kontroli wagi: Niskokaloryczny sktad malin i ich wysoka zawartos¢
btonnika sprawiaja, ze sg one dobrym wyborem dla oséb dbajacych o utrzymanie

prawidtowej wagi.



Obnizanie ryzyka wystapienia cukrzycy typu 2: Badania sugeruja, ze regularne

spozywanie malin moze pomdc w zmniejszeniu ryzyka wystgpienia cukrzycy typu 2.

Wspomaganie zdrowia skéry: Witamina C i antyoksydanty zawarte w malinach

przyczyniaja sie do utrzymania zdrowej i promiennej skory.

Wspomaganie uktadu immunologicznego: Witamina C i inne sktadniki malin mogg

pomdéc w wzmochieniu uktadu odpornosciowego i zwalczaniu infekgcji.

Przeciwdziatanie nowotworom: Badania laboratoryjne sugeruja, ze pewne zwigzki
w malinach, takie jak elagotaniny, mogg pomdc w przeciwdziataniu rozwojowi niektérych

rodzajéw nowotwordow.

Wspomaganie zdrowia oczu: Witamina C i inne antyoksydanty zawarte w malinach

moga pomoéc w ochronie zdrowia oczu i zmniejszeniu ryzyka wystapienia schorzen oczu,

takich jak za¢ma.




Wiasciwosci lipy

Kwiaty lipy mozna przygotowywac jako napar, ktéry mozna pi¢ samodzielnie lub

w potaczeniu z innymi ziotami

e Uspokajajace i relaksujace dziatanie: Kwiaty lipy majg wtasciwosci uspokajajace, dlatego
sg czesto wykorzystywane do tagodzenia stanéw lekowych, napiecia nerwowego oraz

bezsennosci. Napar z kwiatéw lipy moze pomdc w poprawie jakosci snu.

e Przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne wtasciwosci: Kwiaty lipy zawieraja
przeciwutleniacze i substancje przeciwwirusowe, ktére mogg pomdéc w wzmacnianiu

uktadu odpornosciowego i zwalczaniu infekcji wirusowych i bakteryjnych.

o Leczenie objawéw przeziebienia i grypy: Napar z kwiatéw lipy moze poméc

w tagodzeniu objawdéw przeziebienia, takich jak katar, kaszel i bl gardta.

e Wspomaganie trawienia: Lipa moze pomdc w tagodzeniu dolegliwosci zotagdkowych,

takich jak bole brzucha, niestrawnos¢ i wzdecia.



Obnizanie ci$nienia krwi: W niektérych badaniach wykazano, ze lipa moze pomoc

w obnizeniu cisnienia krwi, co ma korzystny wptyw na zdrowie serca.

Przeciwdziatanie stanom zapalnym: Kwiaty lipy zawierajg zwigzki przeciwzapalne, ktére

moga pomaéc w tagodzeniu standw zapalnych w organizmie.

Wspomaganie uktadu oddechowego: Lipa moze pomdc w rozszerzeniu drég

oddechowych i tagodzeniu objawdw astmy i innych schorzen uktadu oddechowego.

Przeciwdziatanie bélom menstruacyjnym: Napary z kwiatow lipy mogg pomadc
w tagodzeniu bdléw menstruacyjnych i innych zwigzanych z cyklem miesigczkowym do-

legliwosci.

Antyoksydacyjne wtasciwosci: Lipa zawiera przeciwutleniacze, ktére pomagaja

w ochronie komoérek przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikow.



Wiasciwosci imbiru

Imbir mozna spozywac na wiele réznych sposobow, w tym w postaci herbaty imbirowej,

przypraw w potrawach, sokow i suplementéw diety.

e Dziatanie przeciwzapalne: Imbir zawiera zwiazki, takie jak gingerol, ktére wykazuja

witasciwosci przeciwzapalne. Moze pomoc w tagodzeniu stanéw zapalnych w organizmie.

e Dziatanie przeciwwymiotne: Imbir jest znany z tego, ze pomaga tagodzi¢ nudnosci
i wymioty. Jest czesto stosowany w leczeniu choroby lokomocyjnej, nudnosci rano

W Cigzy oraz po chemioterapii.

e Leczenie dolegliwosci zotadkowych: Imbir moze pomdc w redukowaniu béléw brzucha,

gazow i niestrawnosci. Moze takze wspomagac trawienie.

e Wazmacnianie odpornosci: Sktadniki zawarte w imbirze moga poméc w wzmocnieniu

uktadu odpornosciowego i zwalczaniu infekgciji.

e Obnizanie poziomu cholesterolu: Niektore badania sugeruja, ze regularne spozywanie

imbiru moze pomadc obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi.



Wspomaganie zdrowia serca: Imbir moze pomdc w obnizeniu ci$nienia krwi

i zmniejszeniu ryzyka wystgpienia choréb serca.

Leczenie bolu: Imbir moze pomdc w tagodzeniu bélu, zaréwno boélu przewlektego,

jak i bolu miesniowego po intensywnym wysitku.

Antyoksydacyjne wtasciwosci: Imbir zawiera przeciwutleniacze, ktére

pomagaja w walce z wolnymi rodnikami i zapobiegajg uszkodzeniom komérek.

Wspomaganie utraty wagi: Niektére badania sugeruja, ze imbir moze poméc

W przyspieszeniu przemiany materii i utracie wagi.

Wspomaganie zdrowia skory: Imbir zawiera sktadniki odzywcze, ktére mogg poméc

w utrzymaniu zdrowej i promiennej skory.



Wtasciwosci gozdzikow

e Przeciwbakteryjne wtasciwosci: Gozdziki zawierajg zwiazki, takie jak eugenol, ktére
wykazuja dziatanie przeciwbakteryjne. Dlatego sg czesto wykorzystywane do zwalczania

bakterii i zahamowania wzrostu mikroorganizmaoéw.

e Przeciwwirusowe wtasciwosci: Gozdziki moga pomdc w zwalczaniu infekcji wirusowych,

poniewaz zawierajg zwiazki przeciwwirusowe, ktére mogg hamowac replikacje wirusow.

e Leczenie bdlu: Olejek gozdzikowy jest stosowany jako miejscowe lekarstwo na bol

zebow, bdl gardta i bole miesniowe. Ma wtasciwosci przeciwbdélowe i przeciwzapalne.

e Wspomaganie trawienia: Gozdziki moga pomdc w tagodzeniu dolegliwosci trawiennych,
takich jak wzdecia, niestrawnosc i bdle brzucha. Pomagajg w stymulacji wydzielania

sokéw trawiennych.

o Leczenie infekcji grzybiczych: Gozdziki wykazujg wtasciwosci przeciwgrzybicze i moga

by¢ stosowane w leczeniu infekcji grzybiczych skéry i paznokci.



e Obnizanie poziomu cukru we krwi: Niektére badania sugeruja, ze gozdziki mogg pomdc

w regulacji poziomu cukru we krwi i poprawie insulinoopornosci.

o Przeciwdziatanie chorobom serca: Gozdziki mogg poméc w obnizeniu poziomu

cholesterolu we krwi, co wptywa korzystnie na zdrowie serca.

e Wspomaganie uktadu odpornosciowego: Sktadniki zawarte w gozdzikach moga pomadc

w wzmochieniu uktadu odpornosciowego i zapobieganiu infekcjom.

Leczenie bolow menstruacyjnych: Gozdziki sg czasami stosowane w medycynie ludowe;j

jako srodek tagodzacy béle menstruacyjne i skurcze macicy.
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Miéd
Midd jest stodkim produktem spozywczym, wytwarzanym gtéwnie przez pszczoty wtasciwe
oraz nieliczne inne btonkéwki, poprzez przetwarzanie nektaru kwiatowego roslin

miododajnych, jak réwniez niektérych wydzielin wystepujacych na lisciach drzew.

Wiasciwosci miodu

e posiada wiasciwosci antybakteryjne - niektore bakterie zwalcza nawet lepigj niz
antybiotyki. Dziata na laseczki waglika, pratki gruzlicy, rzesistka pochwowego
i chorobotworcze dla cztowieka grzyby drozdzoidalne z rodzaju Candida.

e zawiera duze ilosci mikroelementoéw, takich jak: potas, chlor, fosfor, magnez, wapn,
zelazo, molibden, mangan i kobalt oraz witamin: A, B1, B2, B6, B12, C, kwas foliowy,
pantotenowy i biotyne.

e Swietnie sprawdza sie jako kosmetyk,

® przyspiesza gojenie sie ran

e zmniejsza ryzyko powstawania bliznowcéw

e leczy wrzody

e dziata przeciwbiegunkowo

e obniza ciSnienie tetnicze krwi

e hamuje procesy miazdzycowe

e leczy schorzenia watroby i drég zétciowych

e jest dobry na przeziebienia, ktopoty z gardtem
e koi nerwy, dziata nasennie

e pobudza mézg do pracy (dzieki glukozie, ktéra jest paliwem dla szarych komoérek)
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Nie cheesz uzywaé tradyeypnego cukru?

AL

Chociaz istnieje bardzo wiele bez kalorycznych i niskokalorycznych zamiennikéw cukru,

to niemal wszystkie posiadajg pewne, cho¢by drobne wady. Dokonujac jednak uwaznego

rozeznania na rynku, mozna jednak wytoni¢ pewnych faworytéw.

Zaliczaja sie do nich:
e tagatoza,

o glikozydy stewiolowe

e ksylitol, a nawet bardziej - erytrytol.

Bezkonkurencyjna jest w zasadzie TAGATOZA, ale posiada jedng wade - CENA

Jesli chodzi natomiast o glikozydy stewiolowe to by¢ moze cze$¢ oséb, ktérym stodzone
nimi potrawy srednio przypadty do gustu, umiescitabym je na dalszych miejscach rankingu,
niemniej jednak pewne walory prozdrowotne i praktycznie zerowa kalorycznos¢ mocno

nabijajg punkty tym substancjom.

Ksylitol natomiast ustepuje miejsca erytrolowi, ale znalazt sie w rankingu na trzecim
miejscu. Zapewne osoby, ktére na co dzien borykaja sie z zaparciami docenig pewne
witasciwosci ksylitolu, innym natomiast zdecydowanie bardziej do gustu przypadnie

erytrytol.



KALORYCZNOSC StODZIKOW W 100 g produktu:
STEWIA - O kcal

KSYLITOL - 240 kcal

ERYTRYTOL - 20 kcal

MIOD - 304 keal

CUKIER BIALY - 386

TAGATOZA - 150 kcal

CUKIER TRZCINOWY - 390 kcal

CUKIER KOKOSOWY - 381 kcal

Rozgrzewajgce herbaty

W o N ok b
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JESIENNA HERBATKA Z MALINAMI

HERBATKA IMBIROWA

ROZGRZEWAJACA HERBATKA Z GOZDZIKIEM
LESNA HERBATKA

ROZGRZEWAJACA HERBATKA Z CYNAMONEM
ZtOTE MLEKO

HERBATA Z KURKUMA

HERBATKA MIODOWO-LIPOWA
ROZGRZEWAJACA BRZOSKWINIOWA HERBATKA

HERBATKA MALINOWO-LIPOWA
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JESIENNA HERBATKA
7 MALINAMI

Idealna na wsparcie odpornosci, a takze na przeziebienie.

Maliny to znany i ceniony od pokolen naturalny sposéb na przeziebienie.

S bogate w salicylany, ktére dziatajg podobnie jak aspiryna - przeciwbdélowo _
i przeciwzapalnie. Dlatego juz w pierwszym stadium choroby warto siegnaé¢ po maliny %;—
w postaci soku, suszu, herbaty lub nalewki - najlepiej wtasnej roboty. .

Zapraszamy do wyprobowania przepisu na herbatke z dodatkiem soku malinowego:

e 1 saszetka lipy

e 50 ml soku z malin
(moze by¢ sok 100%
lub domowy)

e 1 lub 2tyzeczki miodu

(lub wiecej)
e 2 plasterki cytryny
e 2 plasterki swiezego imbiru

LS

e 300 ml goracej wody H
(najlepiej temp. ok. 80 stopni)

Saszetke lipy umieszczamy w kubku i zalewamy woda. Czekamy 5-3 minuty, aby lipa sie
zaparzyta (najlepiej pod przykryciem). Wyjmujemy saszetke, dodajemy sok z malin,
cytryne, imbir oraz miéd, mieszamy i herbatka gotowa.
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5|  HERBATKA IMBIROWA™ 5

Imbir to przyprawa stosowana w kuchni oraz w medycynie naturalne;j.
Korzen imbiru zawiera cenne substancje o dziataniu leczniczym.

Napoje, napary, olejki, syropy i preparaty przygotowane na jego bazie maja
witasciwosci przeciwzapalne, przeciwbakteryjne oraz tagodzace dolegliwosci zwigzane ze
stanami zapalnymi drég oddechowych.

Imbir jest rowniez przydatny jako srodek tagodzacy dolegliwosci spowodowane przez
chorobe lokomocyjna. =T

Swietnie sprawdzi sie réwniez jako pomocniczy $rodek w zwalczaniu objawéw
przeziebienia i grypy. Pozwala tez tagodzi¢ objawy bolesnego miesigczkowania
- w tym celu stosuje sie plastry korzenia imbiru.

Poznaj nasz ulubiony przepis na herbate z imbirem: . k

JAK PRZYRZADZIC?

e 1 saszetka czarnej herbafs:l

e 2 cienkie plastry cytryny
e 2-3 cienkie plastry Swiezego

imbiru

e 2 tyzeczki cukru trzcinowego/
miodu (lub wiecej)
e 300 ml goracej wody

=

(najlepiej temp. ok. 80 stopni) H

Saszetke herbaty umieszczamy w kubku i zalewamy wodga. Czekamy 2-3 minuty,
aby herbata sie zaparzyta. Wyjmujemy saszetke, dodajemy imbir, cytryne oraz cukier
trzcinowy lub miéd, mieszamy i herbatka gotowa.




-

= | —Fﬁ

| 5 ROZGRZEWAJACA
+ HERBATKA Z GOZDZIKIEM

Gozdziki (suszone poprzez odymianie paki kwiatéw zerwane z drzewa — gozdzikowca
korzennego) potrafig nadac¢ wyjatkowy aromat potrawom, przetworom i napojom.
Specyficzny, ostry smak zawdzieczajg obecnosci eugenolu — naturalnej substancji
chemicznej, ktérej jest w pakach nawet do 20 procent.

i

e
Gozdziki doskonale sprawdzaja sie jako przyprawa do herbaty w jesienne czy zimowe .
wieczory. Nie chodzi tylko o korzenny smak, ale takze o ich wtasciwosci — dzieki
dziataniu antyseptycznym i przeciwbélowym, tagodza podraznione gardto i niwelujg
pierwsze oznaki przeziebienia. k-l‘

Poznaj nasz ulubiony przepis na herbate z gozdzikami: 5
L '
JAK PRZYRZADZICY

e 1 saszetka czarnej herbaty

e 2 cienkie plastry Swiezej
pomaranczy

o 4 gozdziki

e 2 tyzeczki cukru trzcinowego/
miodu (lub wiecej)

e 300 ml goracej wody (najlepiej I

temp. ok. 80 stopni)

Saszetke herbaty umieszczamy w kubku i zalewamy wodga. Czekamy 2-3 minuty,
aby herbata sie zaparzyta. Wyjmujemy saszetke, dodajemy gozdziki, pomararicze oraz
cukier trzcinowy lub miod, mieszamy i herbatka gotowa.
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LESNA HERBATKA

Owoce lesne charakteryzuja sie intensywnym smakiem i aromatem. Sg bogate w szereg
witamin, korzystnie wptywajacych na nasza odpornosc i samopoczucie. Ich roznorodnosé
sprawia, ze kazdy z nas znajdzie mieszanke, ktéra bedzie odpowiadata naszym kulinarnym
upodobaniom.

A juz dzi$ wyproébuj nasza propozycje:

JAK PRZYRZADZIC?

e 1 saszetka herbaty z owocow
lesnych
e 1 lub 2tyzeczki miodu

(lub wiecej)

e 2 plasterki swiezej ’f
pomaranczy 9 f

e 4 gozdziki

e 4 owoce jatowca

e 300 ml goracej wody |

(najlepiej temp. ok. 80 stopni)

Saszetke herbaty umieszczamy w kubku i zalewamy wodga. Czekamy 2-3 minuty,
aby herbatka sie zaparzyta (najlepiej pod przykryciem). Wyjmujemy saszetke, dodajemy
plasterki pomaranczy, owoce jatowca, gozdziki oraz miéd, mieszamy i herbatka




ROZGRZEWAJACA
+ HERBATKA Z CYNAMONEM

Rozgrzewajaca herbata z cynamonem to doskonaty napdj na chtodne dni.

Cynamon zawiera przeciwutleniacze i zwigzki przeciwzapalne, wspierajac obnizanie
poziomu cukru we krwi i poprawiajac krazenie. Dodatek grejpfruta, bogatego

w witamine C, wzmacnia odpornos$¢ organizmu, a gozdziki maja wtasciwosci -

przeciwbakteryjne i przeciwzapalne, co przyczynia sie do poprawy ogdélnego stanu
zdrowia. To aromatyczne potaczenie nie tylko relaksuje, ale réwniez wspiera organizm
w walce z infekcjami i stymuluje uktad immunologiczny.

Wyprébuj koniecznie, zdecydowanie umila jesienny klimat. sh:

' JAK PRZYRZADZIC? 3

e 1 saszetka czarnej herbaty

e 2 cienkie plastry swiezego
grejpfruta

e 4 gozdziki

e 6 cm kory cynamonowe;j

e 2 tyzeczki cukru trzcinowego/
miodu (lub wiecej)

e 300 ml goracej wody

(najlepiej temp. ok. 80 stopni)

Saszetke herbaty umieszczamy w kubku i zalewamy wodga. Czekamy 2-3 minuty,
aby herbata sie zaparzyta. Wyjmujemy saszetke, dodajemy gozdziki, cynamon, grejpfrut,
cukier trzcinowy lub miod, mieszamy i herbatka gotowa.
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| W AZLOTE MLEKO

Ztote mleko to apetyczny napdj korzystny dla zdrowia.

Kurkuma, gtéwny sktadnik tego napoju, zawiera silny przeciwutleniacz — kurkumine,
ktora wykazuje wtasciwosci przeciwzapalne i wspomaga uktad immunologiczny.
Dodatek cynamonu i imbiru przynosi korzysci zdrowotne, wspierajac trawienie,
poprawiajac krazenie krwi i dziatajac przeciwbakteryjnie. Dodatkowo, pieprz czarny

zwieksza wchtanianie kurkuminy, tworzac ztozony napéj, ktéry moze pomaéc wzmocnic
system odpornosciowy i wspiera¢ zdrowie naszego organizmu. -

Wyprébuj nasza propozycje na pyszne ztote mleko:

JAK PRIYRZADZIC?_ L

e 400 g napoju kokosowego, #)

niestodzonego

)

o Yityzeczki imbiru, suszoﬁego, 4 | :/"x
mielonego (

o 1tyzeczka kurkumy

e ‘tyzeczki cynamonu,
mielonego

e 5 gsyropu klonowego
(lub wiecej)

e 1 szczypta pieprzu czarnego, '

mielonego

1. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w rondelku i wymieszac trzepaczka.
2. Podgrzewa¢ do momentu az mleko sie zagotuje.

3. Podawac na goraco.




rHlZRB;\TA 7 KURKUMA

Herbata z kurkumg to nie tylko aromatyczny napdj, ale takze bogate zrédto
przeciwutleniaczy, ktore wspierajg uktad odpornosciowy oraz dziataja przeciwzapalnie,
dzieki obecnosci kurkuminy.

Dodatek przypraw takich jak imbir, kardamon czy cynamon nie tylko dodaje smaku,

ale takze przynosi korzysci zdrowotne, wspierajac trawienie, poprawiajgc kragzenie krwi
i dziatajac przeciwbakteryjnie. Ponadto, obecnos¢ pieprzu zwieksza wchtanianie :
kurkuminy, a cytryna dodaje witaminy C, co pomaga wzmocnic¢ system immunologiczny. ' ,..,_ﬁ
To ztozone potaczenie sktadnikéw sprawia, ze picie tej herbaty moze by¢ korzystne dla

zdrowia, wspomagac odpornosc¢ i pomagac podczas przeziebienia.

Wyprobuj nasza propozycje na pyszna herbatke z kurkuma: j
2 i p
JAK PRZYRZADZIC? 2
e 500 ml wody . .;jﬁ‘

e 1 saszetka herbaty Earl Grey

o Ytyzeczki kurkumy

e 2-3 gozdziki

e pottyzeczki mielonego
kardamonu

e pobttyzeczki mielonego
cynamonu

e kilka plasterkow swiezego '
imbiru

e szczypta pieprzu

e miod do smaku

e 2 plasterki cytryny

Wode razem z pozostatymi sktadnikami herbatki (oprocz cytryny i miodu) zagotowujemy

w niewielkim garnuszku, a nastepnie gotujemy na wolnym ogniu przez 8-10 minut. ,
Nastepnie przelewamy herbate do kubka (wczesniej przecedzic). :
lekko przestudzonej herbatki doda¢ miéd i cytryne. g



» HERBATKA
T MIODOWO-LIPOWA

Przyjemny napdj o delikatnym smaku, korzystny dla zdrowia.

Kwiat lipy ma wtasciwosci przeciwzapalne i napotne. Dodatek imbiru wspiera uktad
odpornosciowy i pomaga w trawieniu, a cytryna dodaje witaminy C, wspierajac system
immunologiczny. Dodatkowo midd nie tylko dostadza napdj, ale tez wnosi swoje ;
wiasciwosci antybakteryjne i przeciwzapalne, wzmachiajac ogdélna odpornosc organizmu. = 5

Wyprébuj nasza propozycje na pyszna herbatke miodowo-lipowa:

JAK PRZYRZADZIC'?*

TR -

o 1 saszetka lipy
e 500 ml wrzacej wody

e 2 plasterki cytryny 4#
e miod wg gustu

e 2 plasterki Swiezego imbiru

Saszetke lipy zala¢ wodg i odstawi¢ na 5 minut do zaparzenia.
Wyijac saszetke z kubeczka i dodac pozostate sktadniki, wymieszac.




ROZGRZEWAJACA
TBRZOSKWINIOWA HERBATKA

Pyszny rozgrzewajacy napdj na jesienne dni.

Bogata w antyoksydanty. Wspomaga zdrowie serca oraz dziata przeciwzapalnie. Dodatek
cytryny wzbogaca napéj w witamine C, wzmacniajac odpornosc¢, natomiast gozdziki,

jatowiec i cynamon majg wtasciwosci rozgrzewajace i wspomagajace trawienie. To de-

likatne, owocowe potaczenie nie tylko relaksuje, ale takze dostarcza sktadnikéw odzyw- <
czych, wzmacniajac organizm i zapewniajac przyjemne doznania smakowe.
Wyprébuj nasza propozycje na pyszna herbatke brzoskwiniowa: ‘*

JAK PRZYRZADZIC?

1 saszetka herbaty

brzoskwiniowej ';d;
500 ml wrzacej wody

2 plasterki cytryny

miod wg uznania

2 gozdziki

2 suszone owoce jatowca

laska cynamonu

Saszetke herbaty zala¢ wod3 i odstawi¢ na 1 minute do zaparzenia.

WYyija¢ saszetke i doda¢ pozostate sktadniki.




» HERBATKA
MALINOWO-LIPOWA

Herbata malinowo-lipowa aromatyczny napéj, korzystny dla zdrowia.

Lipa wykazuje wtasciwosci przeciwzapalne i napotne. Dodatek herbaty malinowej

dostarcza antyoksydantéw, wzmacniajac system odpornos$ciowy. Cytryna wzbogaca

herbate w witamine C, a imbir wspomaga trawienie i ma dziatanie przeciwzapalne. ;
To delikatne potaczenie smakéw nie tylko relaksuje, ale takze wspiera organizm, tworzac =~ =
przyjemny napdj dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

Wyprébuj nasza propozycje na pyszna herbatke malinowo-lipowa: ‘

JAK PRYRZADZICZ.

e 1 saszetka lipy

e 1 saszetka herbaty malinowej
e 500 ml wrzacej wody

e 2 plasterki cytryny

e midéd wg gustu

e 2 plasterki Swiezego imbiru

Saszetke lipy i herbaty malinowej zala¢ woda i odstawi¢ na 5 minut do zaparzenia.
WYyija¢ saszetki z kubeczka i doda¢ pozostate sktadniki, wymieszac.
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Cieszymy sig, ze jestes razem z nami! A'e/

Mamy nadzieje, ze e-book, ktéry stworzylismy, bedzie dla Ciebie inspiracjg do przygotowywania
smacznych i zdrowych positkéw, a takze utatwi i umili Ci czas spedzony w kuchni.
Wszystko to po to, aby poprawic¢ nawyki zywieniowe, zdrowo gotowac
i zmienic¢ swoja sylwetke na taka, o jakiej marzysz!

Spodobat Ci sie nasz ebook i chcesz go powiekszy¢ o dodatkowe przepisy?

Koniecznie sprawdzZ nasze pozostate bestsellery, ktére beda uzupetnieniem
Twojej bazy w wyjatkowe i niepowtarzalne przepisy.

KLIKNY TUTA)

Dlaczego warto przygotowywac positki z naszych e-bookéw?

e Przede wszystkim, to ogromna oszczedno$¢ czasu i pieniedzy - nasze przepisy sg doktadnie
zaplanowane, abys mogt/a przygotowywac positki z tatwoscia i nie tracic¢ zbyt wiele czasu w kuchni.

e Przepisy sa dostosowane do réznych styléw zycia, wiec bez wzgledu na to, czy jestes w biegu, czy
czerpiesz przyjemnos$¢ z przygotowywania positkdw, znajdziesz co$ dla siebie.

e Nasze dania s3 nie tylko smaczne, ale takze niskokaloryczne i zdrowe - wiec mozesz cieszy¢ sie

pysznym jedzeniem, nie rezygnujac ze zdrowych nawykow.

Autorzy:

Natalia Jurkian Arkadiusz Szuba
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