SWIEZO PALONA

Z czym pié erbate?
dodatki do herbat i ich wtasciwosci
czesc i



Czesd!

Dzisiaj ciag dalszy tematu
dotyczacego dodatkdw do
herbat. Mam nadzieje, ze
jestescie gotowi na kolejna
porcje zaskakujacej wiedzy.
W takim razie kubki z herbata
w dton i zapraszam

do lektury :)




OMINELY CIE POPRZEDNIE
MATERIALY?
NIC STRACONEGO!

KLIKNIJ | ZOBACZ NASZE
MATERIALY EDUKACYIJNE




IMBIR

Imbir jest jednym z najzdrowszych
dodatkow do herbaty.

Dodaje energii, wzmacnia organizm w okresie
przeziebieniowym, ma takze dziatanie
przeciwbakteryjne, przeciwgoraczkowe,
przeciwzapalne. Do tego ma bardzo
ciekawy smak, bez ktérego trudno wyobrazié
sobie na przyktad pierniczki korzenne.




CZYM JEST IMBIR?

Popularna bylina naturalnie rosnie w Azji
potudniowo-wschodniej, w Indiach i czesci
Chin. Imbir przeniesiono réwniez na teren
wysp Oceanii, pétnocnej Australii, Korei,

Madagaskaru, czes¢ Afryki, Ameryki
Srodkowej, Florydy i Hawajéw. Na $wiecie
istnieja co najmniej 144 gatunki, jednak tym
powszechnie stosowanym w medycynie
naturalnej, w kuchni czy pielegnacji urody
jest Imbir lekarski, ewentualnie zastepowany
imbirem cytwarowym lub zé6ttym.



Cho¢ ponad powierzchnia ziemi wyrastaja
dorodne todygi z pieknymi kwiatami,
najpozyteczniejsze jest to, co pod ziemia
- ktacza, czyli podziemne pedy, w ktdrych
magazynowane sa wartosciowe sktadniki.
L ktaczy odchodza dopiero korzenie, ktdérych
zadaniem jest pobieranie mineratow
z ziemi. Powszechnie ktacza nazywa sie
jednak korzeniem imbiru.




Cho¢ jest importowany, imbir bez problemu
mozna kupi¢ w sklepach i na targowiskach
o kazdej porze roku. Duzy kawatek trwatosc
moze utrzymywad nawet przez kilka
tygodni, jednak najlepiej spozy¢ imbir jak
najszybciej, gdy jest najswiezszy. Suszony
imbir, sprzedawany w torebkach, moze
przydac sie jako przyprawa do ciasta.




LECZNICZE WLASCIWOSCI IMBIRU

Korzen imbiru bogaty jest w mineraty
I witaminy. Zawiera duzo olejkdw
eterycznych i zywic, wapn, fosfor, zelazo,
potas, a takze witaminy:




Imbir stosuje sie przede wszystkim w okresach
obnizonej odpornosci oraz przy
przeziebieniach. Dziata przeciwbakteryjnie,
przeciwzapalnie, przeciwwirusowo. Starty
swiezy imbir, dodany do cieptej herbaty,
pomoze ztagodzi¢ kaszel i zadziata
przeciwboélowo na gardto, a do tego ma
dziatanie przeciwgoraczkowe, wspomaga
wiec leczenie zanim choroba na dobre sie

zacznie.




Imbir lekarski swietnie wptywa na uktad
krwionosny, szczegdlnie zalecany jest osobom
starszym, poniewaz :
a co za tym idzie - zmniejsza ryzyko tworzenia sie
. Obniza réwniez stezenie
cholesterolu LDL i samo cisnienie krwi. Wzmacnia,
dodaje energii i poprawia koncentracje.
Herbata z dodatkiem imbiru sprawdzi sie takze po
ciezkim positku - imbir pobudza

. Trzeba
jednak stosowac¢ go z umiarem, bo réwnie
skutecznie zaostrza apetyt.



CZY IMBIR MOZE BYC SZKODLIWY?

Poniewaz imbir powoduje zwiekszenie cisnienia
krwi, nadmierna jego ilos¢ moze by¢
szkodliwa dla oséb cierpiacych na

nadcisnienie tetnicze. Poza tym powinny go

unika¢ osoby z problemami zotadkowymi
- nawet mata dawka imbiru moze wzmocnié
dolegliwosci zwiazane z refluksem zotadka.
/adziata tez drazniaco u oséb z wrzodami
zotadka lub dwunastnicy. Z podobnych
wzgleddw imbir nie jest zalecany dzieciom
- jego smak moze by¢ dla nich zbyt ostry.



JAK PRZYGOTOWAC HERBATE Z
IMBIREM?

Jesli zdecydujesz sie stworzy¢ wtasny sok
imbirowy, mozesz dodawacé go
bezposrednio do zaparzonej herbaty, najlepiej
czarnej. Alternatywa jest wykorzystanie
swiezo startego imbiru. Taka herbata
rozgrzeje w chtodny dzienl i doda sit.




Sktadniki:
e | tyzeczka ulubionej czarnej herbaty
e |tyzeczka startego swiezego imbiru
e | plaster cytryny
e 2 tyzeczki miodu

Herbate warto wybrac , aby
dodatki jej nie zdominowaty. Przygotowujemy
ja jak zwykle wedtug upodoban - na 200 ml
goracej wody | tyzeczka suszu, parzymy
3-5 minut. Po odcedzeniu lisci, dodajemy
do filizanki pozostate sktadniki i mieszamy.

najlepiej wypic razem
z herbata, cho¢ nie kazdemu to odpowiada.



Rozwiazaniem moze by¢ parzenie herbaty we
french pressie. Pod koniec zaparzania
dodajemy widrki i intensywnie mieszamy,

dociskamy sitko i przelewamy napar z sokiem

z imbiru do filizanki.

GOZDZIK

Niepozorne gozdziki potrafia nadaé
wyjatkowy aromat potrawom, przetworom
i napojom. Maja takze wtasciwosci
lecznicze i przeciwbélowe. Sprawdz,
czym s3a gozdziki, jakie maja dziatanie i poznaj
nasz ulubiony przepis na herbate
z gozdzikami.
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Aromatyczne gozdziki to zasuszone paki
kwiatdw zerwane z drzewa - gozZdzikowca
korzennego, nim zdazyty sie otworzyé. Suszy
sie je poprzez odymianie. Specyficzny, ostry
smak zawdzieczaja obecnosci eugenolu
- naturalnej substancji chemicznej, ktdrej jest
w pakach nawet do 20 proc. Dostepne dzisiaj
w sklepach gozdziki pochodza gtéwnie
ze wschodnich krajéw Afryki oraz
z potudniowej Azji.



Wszystko wskazuje na to, ze gozdziki dotarty
do Europy ok. lll-IV wieku n.e. za sprawa
arabskich kupcow podrdézujacych z Chin
do Wenecji. Legenda gtosi, ze dwczesni
chinscy poddani, nim staneli przed obliczem
cesarza, musieli zu¢ gozdziki, co niwelowato
nieprzyjemny zapach.

WLASCIWOSCI | DZIALANIE
GOZDZIKOW



Nie tylko medycyna indyjska czy chinska
znalazty zastosowanie dla gozdzikéw. Ich
dziatanie docenita réwniez medycyna
zachodnia, wykorzystujac olejek z gozdzikéw
jako sSrodek przeciwbélowy
w stomatologii. W awaryjnej sytuacii
czesciowa ulge w bdlu zeba moze przyniesé
Zucie gozdzika.
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Sprawdzaja sie takze w problemach
z trawieniem, zaréwno podane wewnetrznie
jako napar, jak i zewnetrznie poprzez
wsmarowywanie olejku w okolice brzucha.
Gozdziki maja dziatanie antyseptyczne.
Niektére badania wskazuja na mozliwosé
spowolnienia gozdzikami rozwoju choroby
nowotworowej, jednak nie jest to oficjalnie
zalecana metoda. Gozdziki zawieraja
najwiecej potasu | wapnia, poza tym
magnez, sod, fosfor, zelazo, cynk
oraz witaminy A, E, K, B6, C, a takze kwas
foliowy.



HERBATA Z GOZDZIKAMI

Gozdziki doskonale sprawdzaja sie jako
przyprawa do herbaty w jesienne
czy zimowe wieczory. Nie chodzi tylko
o korzenny smak, ale takze o ich wtasciwosci
- dzieki dziataniv antyseptycznemu
i przeciwbolowemu, tagodza podraznione
gardto i niweluja pierwsze oznaki
przeziebienia.




NAPAR Z GOZDZIKOW

Napar z samych gozdzikéw, bez dodatkdéw,
to remedium na niemal kazda dolegliwosé
zwiazana z trawieniem - od zgagi i wzde¢,
po bdle brzucha czy biegunke. tyzeczke
catych gozdzikéw nalezy zala¢ 200 ml
wrzacej wody i zaparzaé przez ok. /7 minut.
Po tym czasie oddzielamy napar z gozdzikdw
i pijemy matymi tykami.

PRZEPIS NA HERBATE
Z GOZDZIKAMI, IMBIREM
| POMARANCZA



Nic tak dobrze nie rozgrzewa, gdy za oknem
pada deszcz czy szaleje mrdz, jak kubek
cieptej herbaty z przyprawami korzennymi.
Polecamy nasz przepis na rozgrzewajaca
herbate z gozdzikami, imbirem
| pomarancza.

Sktadniki:
e | tyzeczka ulubionej czarnej herbaty,
e 6 gozdzikdw,
e 3 plastry swiezego imbiru,
e 2 plastry pomaranczy,
e 2 tyzeczki miodu.



tyzeczke herbaty wraz z gozdzikami zalewamy
200 ml goracej wody i odstawiamy do
zaparzenia na 5 minut. Jednoczesnie
przygotowujemy pozostate sktadniki.
Po zaparzeniu oddzielamy napar od fuséw
i dodajemy : oraz
Przepis oczywiscie mozna modyfikowad
zgodnie z wtasnymi upodobaniami. Ciekawy
smak mozna uzyskac¢, dodajac rédwniez
czy . Poniewaz gozdziki sa
dosc intensywna przyprawa, komponuje sie je
niemal wytacznie z
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Dziekujemy, ze jestescie z nami!

)] @swiezopalonapl ﬂ @swiezopalona



