Na co pomoga wiosenne ziota?

Nawet na krétkim spacerze po lesie, tace czy parku zbierzesz gars¢ pedow swierku czy sosny,
kwiaty mniszka lekarskiego czy lisci pokrzywy. Porcja witamin i mineratéw z samodzielnie
zbieranych ziét pozwoli pomoze uporac sie z wieloma chorobami.

Mtode liscie pokrzywy S3 najlepszym sposobem na wzmochienie organizmu po zimie, doskonatym
zrédtem zelaza, magnezu, witaminy K, C i E. Wycisnij z nich sok — liscie zmiel w blenderze i odcisnij
przez gaze. Pij przez tydzien po 2 stotowe tyzki rano i wieczorem, nie popijajac go kawa czy herbata
(poniewaz utrudni to wchtanianie substancji odzywczych zawartych w pokrzywie). Listki mozesz tez
jesc jak szpinak, np. dusi¢ lub doda¢ do satatki. Mozna je tez zaparzaé i pi¢ napary.

Mtode pedy sosny lub swierku Najlepsze na kaszel, goraczke, infekcje gérnych drég oddechowych i
stabg odpornos¢. By przygotowac z nich inhalacje utatwiajgce oddychanie i tagodzace katar, mtode
pedy (jasnozielone przyrosty) zalej wrzatkiem, chwile odczekaj i wdychaj opary.

Przestudzonym naparem mozesz ptukaé bolgce gardto, dzigsta i jame ustng w stanach zapalnych.
Zalewajac mtode pedy alkoholem (2 tyzki pedéw i 0,3 | alkoholu 40 proc.), po 2 tygodniach otrzymasz
nalewke do nacierania obolatych stawdéw. Ze $wiezych pedow swierku mozna przygotowad syrop.

Kwiaty mniszka lekarskiego Syrop z kwiatéw pomocny jest przy kaszlu i chrypce. Dziata
bakteriobdjczo i wzmacnia odpornos¢. Oczyszcza watrobe, nerki, obniza poziom cholesterolu i
utatwia trawienie. Poprawia tez pamie¢, gdyz zawiera lecytyne.

Jak przygotowad syrop? Kwiaty tej rosliny zbierz w stoneczny dzien i na 2—3 godziny roztéz w cieniu na
czystym papierze, aby pozby¢ sie robakdw. Nastepnie zalej je wrzgcg wodg tak, by byty przykryte i
gotuj 5—10 minut. Odstaw napar na jeden dzieni, aby mikstura nabrata mocy. Nazajutrz przecedz go
przez gaze. Do otrzymanego ptynu dodaj tyle miodu, ile masz naparu. Aby wystarczyt na dtuzej,
trzymaj go w lodéwece. Zazywaj po tyzeczce 2 razy dziennie.



