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Herbatka ziotowa na dobranoc

& Nikita
Polecane na: napoje

Kuchnia (region): arabska, polska

5 min . . 3 porcje
. Skiadniki: kwiaty lawendy - 5-6 szt. werbena cytrynowa - kilka listkw -

melisa cytrynowa - kilka gatgzek -  opcjonalnie do podania: -
szyszki dzikiego chmielu - 5-6 szt. midd lawendowy - - do smaku
geranium listki - 2-3 szt. goraca woda - 700 ml

. Dodatkowe info: Lawenda ma wtasciwosci uspokajajace i wyciszajace, a takze
bakteriobdjcze i antyseptyczne dodatkowo dziata antyreumatycznie

I znieczulajgco. Ma pozytywny wptyw na prace watroby. Medycyna
naturalna wykorzystuje lawende na migrene, kolke niemowlecg czy
infekcje ucha. Napar z lawendy stosuje sie w zaburzeniach trawienia,
w stanach pobudzenia nerwowego, w leczeniu zranien, nerwobdlach.
Melisa ma dziatanie uspokajajgce w stanach pobudzenia nerwowego,
w leczeniu bezsennosci, migreny, nerwicach serca i uczuciach
niepokoju, przeciwskurczowe, przeciwbakteryjne, lekko moczopedne
i wiatropedne, zwiekszajgce (nieznacznie) wydzielanie soku
zotadkowego i z6fci (utatwia to trawienie i pobudza apetyt) i

w dolegliwoéciach przewodu pokarmowego, na sen i uspokojenie, na
problemy z trawieniem i bolesne miesigczki, na poprawe pamieci

i koncentracji oraz na mdtosci w cigzy, w stanach pobudzenia
nerwowego, rozdraznienia, stresu, zespole przewlektego zmeczenia,
stanach lekowych i nerwicach wegetatywnych.

Werbena cytrynowa (lippia tréjlistna) - wykorzystywana jest w leczeniu
wielu chorob i dolegliwosci m.in. stosujemy jg przy przeziebieniu

i zapaleniu gérnych drog 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 bezsennosci i depresji, gdyz poprawia nastrdj, dlatego warto po
nig siega¢ wieczorem przed snem.

Chmiel jest naturalnym Srodkiem na bezsennos¢ i uspokojenie.
Pomoze takze ztagodzi¢ objawy klimakterium.

Geranium ma szereg wtasciwosci m.in. przeciwbakteryjne (w tym na
gronkowce i paciorkowce), przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze,
przeciwzapalne, przeciwbolowe i lekko znieczulajace, zmniejsza
obrzek bton $luzowych nosa podczas kataru (aromaterapia),
antyoksydacyjne, przeciwskurczowe, odprezajgce i uspokajajace,
antyseptyczne, antydepresyjnie, immunostymulujace.
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. Sposob przygotowania:

KROK 1: W sezonie mozemy uzywac swiezych
ziot. Jezeli nie mamy dostepu do swiezych, to
uzywamy suszonych. llo$¢ suszonych jest
zawsze mniejsza niz ziét Swiezych w stosunku
3:1. Ziota zbieramy i suszmy sami (zawsze

w ciemnym miejscu) lub kupujemy dobrej jakosci
susz. Tak sporzadzona herbatka zawsze bedzie
pyszna i zrobiona pod nasz gust. Uwaga nie
mieszamy ziét o przeciwstawnym dziataniu.
Lepiej mniej niz wiece;j.

WyZej wymienione ziota to moja wtasna,
sprawdzona kompozycja, pyszna i pachnaca.
Szyszek dzikiego chmielu nie dajemy za duzo
poniewaz herbatka bedzie gorzka.

KROK 2: Swieze ziota ptuczemy i umieszczamy
w dzbanku do parzenia zi6t. Zalewamy goraca
woda, przykrywamy i odstawiamy do
naciggniecia na 10-15 minut.

KROK 3: Napar wlewamy do filizanek,
opcjonalnie dostadzamy miodem lawendowym
lub innym.
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