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starania « cigza - dziecko

DOMOWE SPOSOBY NA WZMOCNIENIE ODPORNOSCI

. ZAKWAS Z BURAKOW
Sktadniki:

1 kg burakéw (najlepiej ekologicznych),

1 litr przegotowanej wody,

3-5 zgbkdw czosnku,

3-4 liscie laurowe,

Kilka ziarenek ziela angielskiego,

Kilka ziarenek pieprzu,

1 tyzka soli,

Opcjonalnie: mozna doda¢ 1 marchewke i 1 pietruszke

Wykonanie:

Buraki i ewentualnie pozostate warzywa posieka¢ w kawalki (dobrze jest robic¢ to w
rekawiczkach gumowych, aby unikng¢ zabarwienia dtoni). Ukladaé pokrojone buraki w szklanym
stoju lub naczyniu kamionkowym — naprzemiennie i tak, aby wieksze kawaiki przykryty
drobniejsze czesci. Catos¢ zalac przestudzong, zagotowang wodg z dodatkiem soli. Woda
powinna zakrywaé catg zawartosc¢ stoika. Przykry¢ talerzem albo gazg z zawigzang na niej
gumka. Kisi¢ 5-7 dni. Wazne, aby obserwowaé zakwas — jesli wyptynie czosnek, nalezy go
wyjac i wyrzucic¢. Gdy zakwas bedzie gotowy, nalezy go przecedzic i odla¢ do butelki.

« SYROP Z CEBULI

Sktadniki:
e 3-4 dosc¢ duze cebule (moga by¢ biate lub czerwone),
e 2 cytryny,
e 3-4 zgbki czosnku,
e 2-3 tyzeczki miodu (w zaleznosci jak stodki ma by¢ syrop, ilos¢ mozna zwigkszy¢ lub

zmniejszy¢)

1 tyzeczka kurkumy,

Kilka gozdzikow,

Szczypta cynamonu,

Opcjonalnie: gatgzka swiezego tymianku
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Wykonanie:

Cebule, imbir, 1 cytryne i czosnek pokroi¢ w plastry. Uktadac¢ w stoiku warstwami: najpierw
pokrojone sktadniki i przyprawy, nastepnie miéd, ponownie pokrojone sktadniki i znowu miod.
Catosc¢ zala¢ sokiem z drugiej cytryny i wysypac dodatkowg tyzke cukru. Zawartosé stoika
mocno ugnies¢. Gdy cebula zmniejszy swojg objeto$¢, mozna dokroi¢ jeszcze kilka plastréw.

Syrop nalezy przykry¢, ale nie zakrywac¢ szczelnie pokrywka. Jest gotowy do spozycia po ok. 24-
48 h.

o« ZLOTE MLEKO

Ztoty mleko to idealny napdj na zimne, jesienne i zimowe wieczory. Doskonale rozgrzewa
organizm i ma szereg wiasciwosci zdrowotnych: wzmacnia odporno$¢, ale tez jest pomocny w
poczatkach infekcji (m.in. dziata przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie, wykrztusnie), zwalcza
wolne rodniki, dziata przeciwnowotworowo, wycisza i uspokaja.

Skfadniki:

o 1 lyzeczka kurkumy - dobrej jakosci, najlepiej ekologiczna; moze by¢ sproszkowana lub
w korzeniu;

e 1 szklanka mleka roslinnego, np. kokosowego, migdatowego,

o 1 lyzeczka oleju kokosowego — kurkuma lubi sie z ttuszczami, bo w nich sie najlepiej
rozpuszcza,

e Szczypta pieprzu,

e 0,5 1yzeczki imbiru,

e 1 {yzka miodu (lub wiecej, wedle uznania)

Wykonanie:

Wszystkie skifadniki, oprocz miodu, wiozy¢ do rondla i podgrzaé, ale nie zagotowac¢. Gdy
zawarto$¢ przestygnie, dodac¢ miod. Nie nalezy umieszczaé go w gorgcych ptynach, gdyz traci
wtedy wiele ze swoich cennych wtasciwosci.
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