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Zielona bomba witaminowa

& Nikita

Polecane na: napoje

' Kuchnia (region): polska

[l o min . . 1 porcja

pokrzywa - 2 gar$¢ skrzyp polny kilka gatazek -

podagrycznik - 2 gars¢ ogérecznik lekarski kilka gatazek z
mieta - 1 garsé kwiatami i liSCmi - kilka
melisa - 1 gars¢ cytryna eko - 2 szt.

wyciskarka wolnoobrotowa plus
woda ok. 1 szklanki -

Pokrzywa ma wiele witamin i mineratow, duzo zelaza i kwasu
foliowego, wspomaga leczenie anemii, oczyszcza i wzmacnia
organizm, poprawia ogolng przemiang materii.

Podagrycznik jest bardzo wartosciowy i zdrowy, zawiera duzo
substancji czynnych wspomagajacych leczenie choréb
reumatycznych, wspomaga funkcjonowanie stawoéw dzieki usuwaniu
soli kwasu moczowego,ktére gromadzg sie w stawach.

Ogorecznik lekarski zawiera wiele soli mineralnych m.in. krzemionke,
ktdra przeciwdziata reumatyzmowi oraz schorzeniom naczyniowym,
wapn, potas, azotan potasu, sok ogorecznika zawiera duzg ilos¢
witaminy C.

Skrzyp polny zawiera najwiecej tatwo przyswajalnej krzemionki posrod
roélin leczniczych, a takze zelazo, mangan, kobalt, sole potasu,
wapnia, fosforu. Zwigzki krzemu majg dobroczynny wptyw na mtody
wyglad naszej skory, wtoséw, paznokci. Skrzyp zawiera rowniez
witamine C i kwasy organiczne. Ma dziatanie moczopedne,
oczyszczajgce organizm ze szkodliwych produktow przemiany materii.

Melisa uspokaja, koi nerwy, dziata przeciwbakteryjnie,
przeciwzapalnie, przeciwwirusowo, obniza cisnienie krwi, reguluje
prace watroby, pobudza wydzielanie sokdw trawiennych, wzmacnia
i rozkurcza.

Mieta ma dziatanie rozkurczowe oraz zwieksza ilo$¢ soku
zotgdkowego. Dzieki temu utatwia trawienie, a dodatkowo zapobiega
wzdeciom., dodaje smaku i aromatu.
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. Sposob przygotowania:

KROK 1:Zbieramy wszystkie ziota, a nastepnie
je myjemy.

KROK 2: Osuszone ziota rozdrabniamy. Cytryny
obieramy ze skéry i kroimy na mate czesci.

KROK 3: Wszystko wyciskamy w wyciskarce
wolnoobrotowej dolewajgc po trochu wody.
Przelewamy do buteleczek i chowamy do
lodowki.

Oczywiscie czes¢ od razu wypijamy. Koktajl
witaminowy mozemy przechowywac w lodéwce
do 3 dni, jednak najlepiej wypic od razu.
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