
Jak stosowa� aromaterapi� 
przy infekcjach?

Aromaterapia może być stosowana na różne sposoby, zależnie od potrzeb  
i stanu zdrowia. Oto kilka popularnych metod:

1. INHALACJE
Inhalacje to jedna z najskuteczniejszych form stosowania olejków eterycznych, szcze-
gólnie przy infekcjach górnych dróg oddechowych. Wystarczy dodać kilka kropli olej-
ku do gorącej wody, a następnie wdychać parę przez kilka minut. Można też używać 
specjalnych inhalatorów. Po inhalacji należy położyć się do łóżka, wygrzać i odpocząć. 
Taką kurację przeprowadzamy maksymalnie 3 razy dziennie do ustąpienia objawów.

2. DYFUZJA
Aby poprawić jakość powietrza w pomieszczeniu i wspomóc organizm w walce z in-
fekcją, warto stosować dyfuzory. Wystarczy wlać wodę do urządzenia, dodać kilka 
kropli olejku, a dyfuzor rozpyli mieszaninę w postaci mgiełki.

3. MASAŻ
Masaż z użyciem olejków eterycznych może pomóc złagodzić napięcie, ból mięśni 
oraz poprawić krążenie. Olejki należy rozcieńczyć w oleju bazowym (np. migdało-
wym), aby uniknąć podrażnień skóry. W przypadku infekcji dróg oddechowych warto 
wykonać masaż klatki piersiowej lub pleców, aby wspomóc proces oddychania.

4. KĄPIELE
Kąpiele z dodatkiem olejków eterycznych to doskonały sposób na relaks oraz zła-
godzenie objawów przeziębienia. Wystarczy wlać do wanny z ciepłą wodą 3-4 kro-
ple wybranego olejku. Taka kąpiel powinna trwać ok. 15-20 min. Zbyt długie leżenie  
w wannie z ciepłą wodą i olejkiem może podrażnić skórę.
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Przykładowe 
zastosowania aromaterapii

jesienią:

Inhalacja odpornościowa 
(na katar i kaszel):

Do miski z gorącą wodą dodaj:

• 2 krople olejku eukaliptusowego
• 1 kroplę drzewa herbacianego
• 1 kroplę tymianku

Nachyl się nad parą, przykrywając głowę 
ręcznikiem i wdychaj przez 5–7 minut.

Mieszanka do dyfuzora 
(na odporność i dobry nastrój):

• 2 krople olejku cytrynowego
• 2 krople lawendowego
• 1 kropla goździkowego
• 55 ml wody

Olejek do masażu klatki piersiowej 
(na przeziębienie):

W łyżce oleju bazowego (np. ze słodkich 
migdałów) rozcieńcz:

• 1 kroplę olejku tymiankowego
• 2 krople olejku eukaliptusowego
• 1 kroplę olejku lawendowego

Wcieraj w klatkę piersiową i plecy przy 
pierwszych objawach przeziębienia.

OSTROŻNOŚĆ I BEZPIECZEŃSTWO
Spożywanie olejków eterycznych wy-
maga szczególnej rozwagi:
•	 Czytaj etykiety. Sprawdzaj, czy 

dany olejek ma oznaczenie do 
użytku wewnętrznego, czy tylko do 
zewnętrznego.

•	 Nigdy nie stosuj nierozcieńczonych olejków bezpośrednio  
na skórę.

•	 Unikaj bezpośredniego kontaktu z oczami i błonami śluzowymi.
•	 Nie wszystkie olejki są odpowiednie dla dzieci i kobiet w ciąży 

oraz osób chorych na astmę – stosuj tylko te, które są bezpiecz-
ne. Skonsultuj się z lekarzem lub aromaterapeutą.

•	 Niektóre olejki (np. cytrusowe) mogą powodować fotouczulenie 
– unikaj ekspozycji na słońce po ich zastosowaniu na skórę.

Paulina Jasińska 

OLEJEK ETERYCZNY OLEJEK ETERYCZNY 
DRZEWO HERBACIANEDRZEWO HERBACIANE

 ECO  -  PHYSALIS ECO  -  PHYSALIS

PolecamyPolecamy
olejki:olejki:

OLEJEK ETERYCZNYOLEJEK ETERYCZNY
 EUKALIPTUS  EUKALIPTUS 
AUSTRALIJSKI BIO AUSTRALIJSKI BIO 
- PHYSALIS- PHYSALIS

OLEJEK ETERYCZNY OLEJEK ETERYCZNY 
TYMIANEK BIOTYMIANEK BIO

- DARY NATURY- DARY NATURY
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SHOT NA ODPORNOŚĆ 
GRUSZKA - ROKITNIK 

- MARCHEW - ACEROLA BIO 
- BEUTELSBACHER

SHOT 
NA ODPORNOŚĆ 

JABŁKO 
- IMBIR 

- KURKUMA 
- ACEROLA BIO

 - BEUTELSBACHER

SHOT NA ODPORNOŚĆ JABŁKO 
- MANGO - IMBIR - KURKUMA 

- ACEROLA BIO 
- BEUTELSBACHER

WITAMINA C COMPLEX+ 
BEZGLUTENOWA 
W KAPSUŁKACH

- BIOWEN

CYNK (15 mg) 3X 
IMMUNITY BEZGLUTENOWY 

W KAPSUŁKACH
- BIOWEN

KOLAGEN RYBI - DIET-FOOD

KAPSUŁKI NA UKŁAD 
ODPORNOŚCIOWY 

(LAKTOFERYNA 
IMMUNO COMPLEX) 

BEZGLUTENOWE 
 - PHARMOVIT 

(CLEAN LABEL)

PROBIOTIC 
+ ASHWAGANDHA 
IMMUNO 
COMPLEX 
BEZGLUTENOWE 
W KAPSUŁKACH
- PHARMOVIT 
(CLEAN LABEL)

KRYL OMEGA-3 W KAPSUŁKACH
- PHYSALIS

OMEGA-3 FORTE  W KAPSUŁKACH - PHYSALIS

polecamy 
 Jesieniąpolecamy 
 Jesienią

witaminy, suplementy 
i shoty na odporność!





TŁUSTE PLAMY W KUCHNI I UPORCZYWE 
PRZYPALENIA
Kuchnia to miejsce, gdzie ekspresowo pojawiają się tłuste 
zabrudzenia i przypalenia. Tradycyjne środki czystości 
często zawierają agresywne składniki chemiczne, które 
mogą podrażniać skórę i negatywnie wpływać na 
środowisko. Ekologiczną alternatywą jest Pianka 
odtłuszczająca Briochin na bazie ekstraktu 
z pomarańczy. Produkt ten skutecznie rozpuszcza 
tłuszcz, ułatwiając usuwanie zabrudzeń bez konieczności 
intensywnego szorowania. 

W sytuacjach, gdy pojawią się trudniejsze plamy, takie 
jak okopcenia, przypalony tłuszcz czy nawet zwęglone 
zabrudzenia, niezastąpiony okazuje się Silny zmywacz 
do przypaleń i tłuszczu. Produkt ten szybko i skutecznie 
usuwa nawet najbardziej oporne zabrudzenia, dzięki 
czemu kuchnia pozostaje czysta bez potrzeby używania 
agresywnych środków.

Do mycia naczyń z kolei warto wybierać żele Briochin 
oparte na naturalnym mydle lnianym lub marsylskim, 
które są delikatne dla skóry, a jednocześnie efektywne 
wobec tłustych resztek. Co ciekawe, żel może służyć 
jednocześnie za płyn do mycia naczyń oraz mydło do rąk!

KAMIEŃ I OSADY W ŁAZIENCE ? JAK Z NIMI WYGRAĆ?
Osady kamienia i trudne do usunięcia naloty z wody to 
powszechny problem, zwłaszcza w domach z twardą 
wodą. Zamiast sięgać po agresywne chemikalia, warto 
wybrać malinową Piankę odwapniającą w wygodnym 
sprayu, która skutecznie usuwa nawet uporczywe 

zabrudzenia, bazując przy tym w 100% na 
składnikach pochodzenia naturalnego. Pianka 

doskonale sprawdzi się do czyszczenia 
baterii, płytek, armatury czy kabin 

prysznicowych. 
Podczas codziennego odświeżania 

łazienki warto sięgnąć po Preparat 
do mycia łazienki. Produkt 
skutecznie usuwa zabrudzenia, 
jednocześnie pozostawiając wnętrze 
z delikatnym, naturalnym zapachem 
sosny.

EKOLOGICZNY SPOSÓB NA USUWANIE PLAM 
W 5 MINUT 
Trudne plamy, takie jak trawa, krew czy tłuszcze, 
wymagają szybkiego i skutecznego działania. 
Odplamiacz na bazie szarego mydła Briochin usuwa 
zabrudzenia już w ciągu 5 minut, wykorzystując 97% 
naturalnych składników, które są przyjazne dla 
środowiska. Dzięki temu nawet uporczywe plamy nie 
stanowią problemu, a tkaniny zachowują swoją 
jakość.

Po zastosowaniu odplamiacza, 
tkaninę należy wyprać. By zachować 
świeżość, miękkość i jakość 
materiałów, warto sięgnąć po 
Kapsułki do prania Briochin na 
bazie szarego mydła. Wystarczy 
wrzucić je do bębna pralki, bez 
konieczności dozowania 
detergentu, ich 
skoncentrowana formuła 
skutecznie usuwa zabrudzenia 
nawet w niskich temperaturach, 
a uniwersalność pozwala na 
bezpieczne stosowanie do różnych 
rodzajów tkanin.

����������������������
ekologiczne triki na codzienne sprzątanie

Utrzymanie czystości w domu nie musi oznaczać kompromisów między skutecznością a troską o środowisko. 
Coraz więcej produktów ekologicznych pozwala na efektywne sprzątanie przy jednoczesnym poszanowaniu zdrowia 

domowników i planety. Wśród nich marka Briochin, która wyróżnia się naturalnymi składnikami i bezpiecznymi 
formułami, które sprawdzają się w codziennych porządkach, łącząc skuteczność z ekologiczną odpowiedzialnością.

PRAKTYCZNE WSKAZÓWKI NA CO DZIEŃ

Stosowanie 
odpowiedniej ilości 

detergentu jest istotne, 
ponieważ ekologiczne 
produkty są często 
skoncentrowane, 
niewielka ilość wystarcza 
do skutecznego 
sprzątania.

Regularne porządki 
pozwalają zapobiegać 

gromadzeniu się trudnych 
do usunięcia zabrudzeń, co 
ułatwia utrzymanie czystości 
przy minimalnym wysiłku.
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PULPETY W DYNIOWO 
- POMIDOROWYM SOSIE

SKŁADNIKI (1 porcja):
sos:
dynia piżmowa - 1/2 szt.
papryka czerwona - mała - 3 szt.
szalotki - 3 szt.
czosnek - 3 ząbki
gruszka - 1 szt.
sól - do smaku
pieprz - do smaku
sos pomidorowy z bazylią - 350 g
dodatkowo:
szczypiorek - trochę

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Dynię i gruszkę przekrajamy i wyjmujemy z nich pestki. Sza-
lotki obieramy, czosnek - ząbki - wkładamy do folii aluminiowej i po-
lewamy olejem. Paprykom odcinamy ogonki i pozbawiamy pestek. 
Układamy wszystko na blasze na papierze do pieczenia.

KROK 2: Pieczemy warzywa w temperaturze 180 stopni przez ok. 40 
minut. Pozostawiamy po wyłączeniu na chwilę w piekarniku, aby wa-
rzywa zaparowały i łatwo było ściągnąć skórkę z papryki.

KROK 3: Do miski przekładamy miąższ z dyni (wyciągamy go łyżką), 
gruszkę, szalotki, wyciskamy miąższ z czosnku i dolewamy sos z bazy-
lią. Miksujemy wszystko i smakujemy, doprawiamy.

KROK 4: Cukinię obieramy i ścieramy na tarce, solimy i odstawiamy 
na chwilę, aby cukinia puściła sok, odlewamy go. Mięso mielimy w 
maszynce do mięsa, wraz z cebulą i czosnkiem. W misce mieszamy 
mięso z cukinią i jajem, doprawiamy przyprawami i mieszamy powtór-
nie. Dodajemy mąkę migdałową i mieszamy.

KROK 5: Na patelni rozgrzewamy olej i smażymy małe kotleciki. Gdy 
kotleciki są rumiane zalewamy je czerwonym sosem i chwilę dusimy. 
Możemy podawać je z ryżem, makaronem lub ziemniakami z odrobi-
ną zieleniny. Barbara Strużyna

50 min

pulpety:
mięso (kurczak lub indyk) - 300 g
cukinia - 1 szt.
cebula - mała - 1 szt.
czosnek - 2 ząbki
jajo - 1 szt.
mąka migdałowa - 2 łyżki
majeranek - 1 łyżeczka
sól - do smaku
pieprz - do smaku
olej do smażenia - trochę

Redaktor naczelny portalu:

JJesień
Jesień to dla mnie okres obfitujący w dojrzałe warzywa, so-
czyste owoce. Wszystko nabiera intensywnych kolorów i ma 
się ochotę na potrawy w takich właśnie barwach. Wybór jest 

tak ogromy, że chciałoby się zjeść wszystko na raz. Czemu nie? 
Można złamać nieco przepisy i do tradycyjnych sosów, zup 

dodać owoce. Jabłka, gruszki, śliwki w roli dodatku do dania 
sprawdzą się wyśmienicie.



...........................................



Temat: Co do plecaka?
- czyli ekologiczne przekaski w sam raz do szkoly.

HERBATNIKI ORKISZOWE Z GORZKĄ 
CZEKOLADĄ FAIR TRADE BIO 

- ALCE NERO

WAFLE Z CIECIERZYCY Z CIEMNĄ
 CZEKOLADĄ BEZGLUTENOWE BIO

-  BYODO

NEKTAR JABŁKOWY 
BEZ DODATKU 
CUKRÓW BIO 
- HOLLINGER

CHRUPKI KUKURYDZIANO-JAGLANE 
SPIRALE BEZGLUTENOWE BIO 

- BIOMINKI
CHIPSY WARZYWNE PIECZONE BIO

 - TRAFO
CHIPSY TORTILLA KUKURYDZIANE 

SOLONE BEZGLUTENOWE BIO  - AMAIZIN
CIASTKA OWSIANE BIO

 - BIOMINKI

ŻELKI MANGO - JABŁKO BEZ ŻELATYNY 

BIO  - DIET-FOOD (FRED THE SNAKE)

MUS JABŁKO - BANAN - BORÓWKA BEZ 
DODATKU CUKRÓW OD 1 ROKU DEMETER 

BIO  - MOGLI

MUS OWSIANKOWY TYGRYS (RYŻ - BANAN 
- OWOCE JAGODOWE - QUINOA) OD 1 ROKU 

DEMETER BIO  - HOLLE
MUS JABŁKO - BANAN - MALINA 

BEZ DODATKU CUKRÓW OD 1 ROKU 
DEMETER BIO - MOGLI

MUS JABŁKO 
- BANAN - TRUSKAWKA 
BEZ DODATKU CUKRÓW 

OD 1 ROKU DEMETER BIO 
 - MOGLI

=6+
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MORELE SUSZONE BEZGLUTENOWE BIO 
 - BIOMINKI

WAFELEK Z KREMEM ORZECHOWO  
- KAKAOWYM BEZ DODATKU CUKRÓW BIO 

 - BETT’R

PRECELKI ORKISZOWE 

DEMETER BIO - MOGLI
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Prowadzisz sklep z żywnością bio i chcesz  
otrzymywać  bezpłatny magazyn

 gotuj w stylu eko.pl?
 Skontaktuj się ze swoim przedstawicielem 

handlowym Bio Planet S. A.

Wszystkie wydania magazynu w formie
 elektronicznej są bezpłatne i stale dostępne na: 

gotujwstylueko.pl

Zamów magazyn do domu! 
Więcej szczegółów  znajdziesz na stronie 

gotujwstylueko.pl

Dołącz do nas!

Papier użyty 
do produkcji 

magazynu pochodzi 
z lasów gospodaro-

wanych zgodnie 
z najwyższymi stan-

dardami ochrony 
środowiska 

i poszanowaniem 
wartości  

społecznych.





B I O  KO N C E N T R AT
N A P O J U  O W S I A N EG O

Wybór dla dbających o srodowisko: 
wystarczy dodac wode i nasz 
koncentrat zamienia sie 
w swiezy napój owsiany. 
Mozna pic go zawsze i wszedzie!
Napój został skoncentrowany, dzieki 
czemu potrzebuje mniej przestrzeni 
i miesci sie w mniejsze opakowanie. 
Jednoczesnie jest tak wydajny, ze 
wystarczy na dłuzej niz myslisz!

• M n i e j s z e  o p a kowa n i e ,  w i ę c e j  p ro d u k t u
• P ro s t y  s k ł a d
• D ł u ga  d a ta  m i n i m a l n e j  t r wa ł o ś c i
• N a t u ra l ny  i  c e r t y fi kowa ny  e ko l o g i c z n i e

D o d a j  1  p o rc j ę  ko n c e n t ra t u  

i  2  p o rc j e  wo d y.  

W y m i e s z a j  i  go towe !

1  p o rc j a
ko n c e n t ra t u

2  p o rc j e
wo d y

P R Z YG O T O WA N I E


