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& Nikita
% Polecane na: napoje

Kuchnia (region): polska

: .Omin .

werbena cytrynowa $wieza -
ptatki dzikiej rozy -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wszystkie ziota i kwiaty suszymy

w suszarce do warzyw i owocow lub

w piekarniku z funkcjg termoobiegu

w temperaturze 35-40 stopni C, az beda suche.
Mozemy suszy¢ razem lub kazdy sktadnik
osobno, mieszaé na biezaco w dowolnych
proporcjach.

Przechowujemy w szklanym zakreconym stoiku.

KROK 2: Werbena cytrynowa (lippia trojlistna)

- wykorzystywana jest w leczeniu wielu choréb

i dolegliwo$ci m.in. stosujemy ja przy
przezigbieniu i zapaleniu gornych drdg
oddechowych. Jest tez naturalnym Srodkiem
moczopednym — poprawia prace nerek i tagodzi
obrzeki.

Napar z werbeny pomaga takze przy migrenach,
bélach gtowy i zatok, nerwobdlach, korzystnie
wptywajac na uktad nerwowy. Zalecany jest
przy bezsenno$ci i depresiji, gdyz poprawia
nastroj, dlatego warto po nig siega¢ wieczorem
przed snem.

KROK 3: Ptatki dzikiej rozy to aromatyczny,
r6zowo-czerwony, wykwintny dodatek do
herbaty. Majg intensywnie r6zany zapach

i przyjemny lekko kwaskowy smak, ktdry wynika
z duzej zawarto$ci witaminy C.

KROK 4:Lawenda ma wiasciwosci uspakajajgce
i wyciszajace, a takze bakteriobojcze

Herbatka relaksujaca na dobranoc

. 1 porcja

kwiaty lawendy -
kwiaty nagietka lekarskiego -
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i antyseptyczne dodatkowo dziata
antyreumatycznie i znieczulajaco. Ma pozytywny
wptyw na prace watroby.

Medycyna naturalna wykorzystuje lawende na
migrene, kolke niemowleca czy infekcje ucha.
Napar z lawendy stosuje sie w zaburzeniach
trawienia, w stanach pobudzenia nerwowego,

w leczeniu zranien, nerwobdlach.

KROK 5: Napar z kwiatu nagietka wzmaga
wydzielanie soku zotgdkowego i zétci;
wykorzystywany jest w tagodzeniu dolegliwosci
zotadka i jelit, tagodzi skurcze przewodu
pokarmowego, objawy niestrawno$ci, dziata
przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie. Ponadto
wzmacnia odporno$¢ organizmu, przyspiesza
gojenie ran i oparzen.

KROK 6: Herbatke parzymy przez 10 minut pod
przykryciem w dzbanku dla catej rodziny lub
w szklance, dajemy 1 tyzke na szklanke wody.
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