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Jak stosowa aromaterapi
przy infekcjach?

Aromaterapia moze by¢ stosowana na rdézne sposoby, zaleznie od potrzeb
i stanu zdrowia. Oto kilka popularnych metod:

1. INHALACJE

Inhalacje to jedna z najskuteczniejszych form stosowania olejkow eterycznych, szcze-
golnie przy infekcjach gérnych drég oddechowych. Wystarczy dodac¢ kilka kropli olej-
ku do goracej wody, a nastepnie wdychac pare przez kilka minut. Mozna tez uzywac
specjalnych inhalatoréw. Po inhalacji nalezy potozy¢ sie do t6zka, wygrzac i odpoczaé.
Taka kuracje przeprowadzamy maksymalnie 3 razy dziennie do ustgpienia objawdw.

2.DYFUZJA

Aby poprawi¢ jakos¢ powietrza w pomieszczeniu i wspomdc organizm w walce z in-
fekcja, warto stosowaé dyfuzory. Wystarczy wla¢ wode do urzadzenia, dodad kilka
kropli olejku, a dyfuzor rozpyli mieszanine w postaci mgietki.

3. MASAZ

Masaz z uzyciem olejkéw eterycznych moze pomodc ztagodzi¢ napiecie, bdl miesni
oraz poprawic¢ krazenie. Olejki nalezy rozcienczyé w oleju bazowym (np. migdato-
wym), aby unikna¢ podraznien skéry. W przypadku infekcji drég oddechowych warto
wykonaé¢ masaz klatki piersiowej lub plecéw, aby wspomoc proces oddychania.

4. KAPIELE
Kapiele z dodatkiem olejkdw eterycznych to doskonaty sposdb na relaks oraz zta-
godzenie objawow przeziebienia. Wystarczy wla¢ do wanny z ciepta woda 3-4 kro-
ple wybranego olejku. Taka kapiel powinna trwaé ok. 15-20 min. Zbyt dtugie lezenie
w wannie z ciepta woda i olejkiem moze podraznié skore.
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Przyktadowe
Zastosowania aromaterapii
jesienia:

Inhalacja odpornosciowa
(na katar i kaszel):

Do miski z gorgca woda dodayj:

« 2 krople olejku eukaliptusowego
» 1 krople drzewa herbacianego
« 1 krople tymianku

Nachyl sie nad para, przykrywajac gtowe
recznikiem i wdychaj przez 5-7 minut.

Mieszanka do dyfuzora
(na odpornosc i dobry nastroj):

« 2 krople olejku cytrynowego
« 2 krople lawendowego

« 1 kropla gozdzikowego

* 55 ml wody

Olejek do masazu klatki piersiowe;j
(na przeziebienie):

W tyzce oleju bazowego (np. ze stodkich
migdatéw) rozciencz:

« 1 krople olejku tymiankowego
« 2 krople olejku eukaliptusowego
« 1 krople olejku lawendowego

Wocieraj w klatke piersiowa i plecy przy
pierwszych objawach przeziebienia.

na skore.

Nigdy nie stosuj nierozcienczonych olejkéw bezposrednio

« Unikaj bezposredniego kontaktu z oczami i btonami sluzowymi.

« Nie wszystkie olejki s3 odpowiednie dla dzieci i kobiet w cigzy
oraz 0s6b chorych na astme — stosuj tylko te, ktére sg bezpiecz-
ne. Skonsultuj sie z lekarzem lub aromaterapeuta.

«  Niektore olejki (np. cytrusowe) moga powodowac fotouczulenie

— unikaj ekspozycji na storice po ich zastosowaniu na skore.
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OLEJEK ETERYCZNY
TYMIANEK BIO
- DARY NATURY

OSTROZNOSC | BEZPIECZENSTWO
Spozywanie olejkéw eterycznych wy-
maga szczegolnej rozwagi:

« Czytaj etykiety. Sprawdzaj, czy
dany olejek ma oznaczenie do
uzytku wewnetrznego, czy tylko do
zewnetrznego.

Paulina Jasinska




physalis

Dla naturalnej i skutecznej
detoksykacji!

Zmeczenie, obnizony nastréj, wysypki skorne...

W ten sposdb nasze ciato méwi nam, ze potrzebuje
gruntownego oczyszczenia. Regularny rezim
detoksykacji pomaga wyeliminowad¢ nadmiar toksyn.
Oczyszczone ciato to energia w najpotezniejszej
postaci!

= Poznaj nas
7 lepiej

. Wspomaga trawienie
i komfort jelit*

___ Pomaga chroni¢ komérki Pomaga zredukowaé
watroby " wzdecia**

Wspomaga oczyszczajgca

— funkcje watroby |_. Przyczynia sie do

kontroli wagi***

— 80 % sylimaryny Sktadniki: *ekstrakt z karczocha, **ekstrakt
|, Z kopru wtoskiego, ***ekstrakt z opuncji
Sktadniki: ekstrakt z ostropestu figowowej, ekstrakt z brzozy, ekstrakt
plamistego z granatu, ekstrakt z czarnej rzodkiewki

| Claan | Cloan
[labgy | [ Jabe |

physalis

physalis

Ostropest plamisty Ptaski brzuch
forte (@) Bhdcecioulib (.

o Prpomaga [UNKTH DETVIIC2HGLE WAIDDY™ « Kioper wiesh| pomage. firrvejs v i
o IPETyCTyElh g 83 W LTI MEGD SOy TR rEa o Bernrn wypomaga it || urfcjp
+ Porraga chronie: komdr ki matroby® iy
& Wifathom iy & Dpusic wi b dd RONITO WRGY
o = whivalel 2 prosstn (5% puriliatigin]
= a1 comn] ok wi
WS i

Wspomaga metabolizm
— ttuszczu, kontrole masy
ciata i termogeneze*

|, Ekstrakt z zielonej kawy
o sprawdzonej skutecznosci

|, Aktywny naturalny ekstrakt
z czerwonej papryczki chilli*

Sktadniki: ekstrakt z zielonej kawy,
—* *ekstrakt z zielonej herbaty, *ekstrakt
z papryczki chilli

Cloay
| g

physalis
Spalanie tuszczu

svetol 7) Copsieas

< liwlora brbatml crovens papryesha chill wapemagaly
et abolirm [urerte, hantrole many cinla g
immogenom

+ etk 2 alelonsy Aswyrn LickSraodn i) SKUIEERRGLC

< 150wy FET) chrlunls

Produkty z czystg etykieta: wytworzone przy uzyciu jak najmniejszej liczby sktadnikow, Certified
Q) el

bez sztucznych barwnikéw i konserwantow.

Suplementy diety Physalis® Natural. Naturalne, bezpieczne, skuteczne i opracowane zgodnie z najnowszymi odkryciami naukowymi. —

www.physalishealth.com - @ @

Corporation



Probiotic+ =
Ashwagandha ==

Immuna Complex

KAPSULKI NA UKEAD
ODPORNOSCIOWY
(LAKTOFERYNA
IMMUNO COMPLEX)
BEZGLUTENOWE

- PHARMOVIT
(CLEAN LABEL)

OMEGA-3 FORTE W KAPSULKACH - PHYSALIS - MARCHEW - ACEROLA BIO
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o CYNK (15 mg) 3X
IMMUNITY BEZGLUTENOWY
W KAPSULKACH

- BIOWEN
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witaminy, suplementy
| shoty na odpornosc!
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KRYL OMEGA-3 W KAPSULKACH SHOT NA ODPORNOSC
- PHYSALIS GRUSZKA - ROKITNIK

- BEUTELSBACHER
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Kolagen 12 000 max  30xsoml
12 000 mg w kazdej porcji
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Sekrety czystego domu,

ekologiczne triki na codzienne sprzatanie

Utrzymanie czystosci w domu nie musi oznaczac kompromiséw miedzy skutecznoscig a troskg o Srodowisko.

Coraz wiecej produktéw ekologicznych pozwala na efektywne sprzatanie przy jednoczesnym poszanowaniu zdrowia

domownikow i planety. Wsrdd nich marka Briochin, ktéra wyrdznia sie naturalnymi sktadnikami i bezpiecznymi

formutami, ktdre sprawdzaja sie w codziennych porzadkach, taczac skutecznosé z ekologiczng odpowiedzialnoscia.

TLUSTE PLAMY W KUCHNI | UPORCZYWE
PRZYPALENIA

Kuchnia to miejsce, gdzie ekspresowo pojawiajg sie ttuste
zabrudzenia i przypalenia. Tradycyjne srodki czystosci
czesto zawierajg agresywne sktadniki chemiczne, ktére
moga podrazniac skore i negatywnie wptywac na
srodowisko. Ekologiczna alternatywa jest Pianka
odttuszczajaca Briochin na bazie ekstraktu

z pomaranczy. Produkt ten skutecznie rozpuszcza
thuszcz, utatwiajac usuwanie zabrudzen bez koniecznosci
intensywnego szorowania.

W sytuacjach, gdy pojawig sie trudniejsze plamy, takie
jak okopcenia, przypalony ttuszcz czy nawet zweglone
zabrudzenia, niezastgpiony okazuje sie Silny zmywacz
do przypalen i ttuszczu. Produkt ten szybko i skutecznie
usuwa nawet najbardziej oporne zabrudzenia, dzieki
czemu kuchnia pozostaje czysta bez potrzeby uzywania
agresywnych srodkow.

Do mycia naczyn z kolei warto wybierac zele Briochin
oparte na naturalnym mydle Inianym lub marsylskim,
ktore sg delikatne dla skoéry, a jednoczesnie efektywne
wobec ttustych resztek. Co ciekawe, Zel moze stuzy¢
jednoczesnie za ptyn do mycia naczyn oraz mydto do rak!

KAMIEN | OSADY W LAZIENCE ? JAK Z NIMI WYGRAC?
Osady kamienia i trudne do usuniecia naloty z wody to
powszechny problem, zwtaszcza w domach z twarda
woda. Zamiast siegac po agresywne chemikalia, warto
wybra¢ malinowa Pianke odwapniajaca w wygodnym
sprayu, ktéra skutecznie usuwa nawet uporczywe
zabrudzenia, bazujac przy tym w 100% na
sktadnikach pochodzenia naturalnego. Pianka

J(\- doskonale sprawdzi sie do czyszczenia
N\l @

prysznicowych.
Podczas codziennego odswiezania
tazienki warto siegna¢ po Preparat
do mycia tazienki. Produkt
skutecznie usuwa zabrudzenia,
jednoczesnie pozostawiajac wnetrze
z delikatnym, naturalnym zapachem
sosny.

baterii, ptytek, armatury czy kabin
+

4

EKOLOGICZNY SPOSOB NA USUWANIE PLAM

W 5 MINUT

Trudne plamy, takie jak trawa, krew czy ttuszcze,
wymagaja szybkiego i skutecznego dziatania.
Odplamiacz na bazie szarego mydta Briochin usuwa
zabrudzenia juz w ciaggu 5 minut, wykorzystujac 97%
naturalnych sktadnikéw, ktére sa przyjazne dla
Srodowiska. Dzieki temu nawet uporczywe plamy nie
stanowia problemu, a tkaniny zachowuja swoja
jakos¢.

Po zastosowaniu odplamiacza,
tkanine nalezy wyprac. By zachowac¢
Swiezosc¢, miekkosc i jakosc¢
materiatéw, warto siegna¢ po
Kapsutki do prania Briochinna
bazie szarego mydta. Wystarczy
wrzucic je do bebna pralki, bez
koniecznosci dozowania
detergentu, ich
skoncentrowana formuta
skutecznie usuwa zabrudzenia
nawet w niskich temperaturach,

a uniwersalnos¢ pozwala na
bezpieczne stosowanie do réznych
rodzajéw tkanin.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI NA CO DZIEN **

Stosowanie Regularne porzadki

odpowiedniej ilosci pozwalaja zapobiega¢
gromadzeniu sie trudnych
do usuniecia zabrudzen, co
utatwia utrzymanie czystosci
przy minimalnym wysitku.

detergentu jest istotne,
poniewaz ekologiczne
produkty sg czesto
skoncentrowane,
niewielka ilos¢ wystarcza

do skutecznego
sprzatania.
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Srodki czystosci francuskiego producenta
Briochin powstajg z naturalnych
sktadnikéw. Certyfikowane przez
Ecocert, niezaleznych ekspertéw

ochrony $rodowiska i bio rolnictwa.

ST - Bio
Planet

sprawdz na

www.bioplanet.pl

TLNY ZMYWACZ
)0 PRZYPALEN
1 TEUSZCZOW
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Jesieri to dla mnie okres obfitujacy w dojrzate warzywa, so-
czyste owoce. Wszystko nabiera intensywnych kolorow i ma
sie ochote na potrawy w takich whasnie barwach. Wybar jest
tak ogromy, ze chciatoby sie zjes¢ wszystko na raz. Czemu nie?
Mozna ztamac nieco przepisy i do tradycyjnych sosow, zup
dodac owoce. Jabtka, gruszki, sliwki w roli dodatku do dania

sprawdzg sie wysmienicie.

Redaktor naczelny portalu:

gotuj w stylu eko
(_;?foiﬂ- 5{‘”’ G

PULPETY W DYNIOWO
- POMIDOROWYM SOSIE

@@ (L)50 min

SKEADNIKI (1 porgja):

S0s: pqlpet&: _
dynia pizmowa - 1/2 szt. mieso (kurczak lub indyk) - 300 g
papryka czerwona - mata - 3 szt.  cukinia - 1 szt.

szalotki - 3 szt. cebula - mata - 1 szt.
czosnek - 3 zabki czosnek - 2 zgbki

gruszka - 1 szt. jajo - 1szt. -
sol - do smaku maka migdatowa - 2 tyzki
pieprz - do smaku majeranek - 1 tyzeczka
sos pomidorowy z bazylig - 350 g sOI - do smaku
dodatkowo: pieprz - do smaku
szczypiorek - troche olej do smazenia - troche
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Dynie i gruszke przekrajamy i wyjmujem?/ z nich pestki. Sza-
lotki obieramy, czosnek - zabki - wktadamy do folii aluminiowej i po-
lewamy olejem. Paprykom odcinamy ogonki i pozbawiamy pestek.
Uktadamy wszystko na blasze na papierze do pieczenia.

KROK 2: Pieczemy warzywa w temperaturze 180 stopni przez ok. 40
minut. Pozostawiamy po wyfaczeniu na chwile w piekarniku, aby wa-
rzywa zaparowaty i tatwo byto Sciggnac skérke z papryki.

KROK 3: Do miski przektadamy miazsz z dyni (wyciggamy go ’%ike;),
Pruszke, szalotki, wyciskamy migzsz z czosnku i dolewamy sos z bazy-
13. Miksujemy wszystko i smakujemy, doprawiamy.

KROK 4: Cukinie obieramy i $cieramy na tarce, solimy i odstawiamy
na chwilg, aby cukinia puscita sok, odlewamy go. Migso mielimy w
maszynce do miesa, wraz z cebulg i czosnkiem. W misce mieszamy
mieso z cukinig i jajem, doprawiamy przyprawami i mieszamy powtor-
nie. Dodajemy make migdatowa i mieszamy.

KROK 5: Na patelni rozgrzewamy olej i smazymy mate kotleciki. Gdy
kotleciki s rumiane zalewamy je czerwonym sosem i chwile dusimy.
Moze?wy.podawaéje z ryzem, makaronem lub ziemniakami z odrobi-
. .. na zieleniny. ,
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Biominki MYESIENNEYZABA )Y
Dokoncz rysunek Biominkéw - potacz kropki
wedtug numerdw! Uzyj flamastra.

Zjakiego drzewa pochodzi
ten lis@?

. Konkurs!’

Zdjedie strony konkursowej wraz z rozwigzaniem prosimy przesta¢ na: konkurs@gotujwstylueko.pl do dnia 15.10.2025r.
W tytule wiadomosc wpisz: . Sposrod przestanych zgtoszen wylosujemy 8 zwycilgzcéw i nagrodzimy

ich zestawami produktéw BIOMINKI o wartosci 150 zt kazdy. Wyniki ogtosimy na naszym Facebooku:
www.facebook.com/gotujwstylueko oraz w kolejnym wydaniu ma?azynu.

Pelny regulamin konkursu dostepny jest na: www.gotujwstylueko.pl

BIOMINKOW szukaj w najlepszych sklepach
zzywnoscia ekologiczna. Lista sklepow
stacjonarnych i on-line dostepna jest

na www.bioplanet.pl w zaktadce SKLEPY.
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Zaméw magazyn do domu!
Wigcej szczeg6téw znajdziesz na stronie
gotujwstylueko.pl

Dotacz do nas!
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h &"‘;—“ _:I: :

Papier uzyty
do produkgji
magazynu pochodzi
z lasow gospodaro- Wszystkie wydania magazynu w formie
FSC wanych zgodnie elektronicznej s3 bezptatne i stale dostepne na:
- P : gotujwstylueko.pl
www.fsc.org Z najwyzszymi stan-
MIESZANY dardami ochrony
Papier | Wspieranie ; S,rOdOWiSka Prowadzisz sklep z zywnoscia bio i chcesz
odpowiedzialnego I pOszanowaniem P Y a
lesnictwa wartoéci otrzymywac bezptatny mggazyn
FSC® C193114 spotecznych. gotyjwstyluekopl?
N Skontaktuj sie ze swoim przedstawicielem

handlowym Bio Planet S. A.
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ch:nie robione
przetwory

rybotowstwo

® a3
wl

gotuj w stylu eko.p!

Redaktor naczelny magazynu:
Katarzyna Malewska
Redaktor naczelny portalu:
Barbara Struzyna
Redakcja:
redakcja@gotujwstylueko.pl
Tel: (+48) 227-312-876
ul. Fabryczna 9B, 05-084 Leszno k. Warszawy
Reklama:
reklama@gotujwstylueko.pl
Prenumerata:
prenumerata@qgotujwstylueko.pl
Wydawca i dystrybutor:

Bio Planet S.A.; Wilkowa Wies 7,
05-084 Leszno k. Warszawy; NIP: 586-216-07-38

tamanie tekstu / sktad:

Katarzyna Malewska
Oktadka:
fot.: Beata (ygan, design: Dawid Walkiewicz
Reklamy - design
Dawid Walkiewicz, Zuzanna Wisniewska,
Kacper Szadkowski, Jakub Czajkowski,
Pawet Prus, Mateusz Deptuta

Druk: DB PRINT Polska Sp. z 0.0.
Naktad: 40 000 egzemplarzy
Zrodta artykutow oraz przepisy kulinarme
autorstwa uzytkownikéw portalu s dostepne na:
gotujwstylueko.pl
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Obud? swoje zmysty i zadbaj o dobre samopoczucie!

OdRryj nasze nowe smaki z egzotycznymi owocami,
drogocennymi ziotami oraz przyprawami Rorzennymi!

Kiasyczny cza)
Z przy| praw Mm@lﬁ‘d mil,

przepyszna dynia
OrZi ﬁj-'ﬂjfﬁ_fj}'ig | pomarancza.

17 Teabags (1.9g) 32.3g




Wybér dla dbajacych o srodowisko:
wystarczy dodac¢ wode i nasz
koncentrat zamienia sie
w Swiezy napdj owsiany.
-~ Mozna pic go zawsze i wszedzie!
T L Nap6j zostat skoncentrowany, dzieki
czemu potrzebuje mniej przestrzeni
Bln HAFER i miesci sie w mniejsze opakowanie.
KONZENTRAT Jednoczesnie jest tak wydajny, ze -

|, SRR CMER O ~wystarczy na dtuzej niz myslisz!
. Igummmusm* wiy |

1

11HOST B0 TUGLET*
LARTOSEFREI"

GAETRIE FREE"*

Mniejsze opakowanie, wigcej produktu
Prosty sktad

Dtuga data minimalnej trwatosci
Naturalny i certyfikowany ekologicznie *

| PRZYGOTOWANIE
Dodaj 1 porcje koncentratu

i 2 porcje wody. .
Wymieszaj i gotowe!

==

i 2 porcje
orcja
kn1ngentlratu wody




