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Jesienno-zimowa pora to czas przeziebien i czestego ?zaglucenia?, dlatego tez zapobiegajmy
temu, unikajac zywnosci, ktéra nas ?zagluca? - jak mleko krowie, czy banany spozywane tg
porg - a uzywajmy naturalnych przypraw o wspaniatych wtasciwosciach antybakteryjnych,
przeciwgrzybiczych, przeciwzapalnych, rozgrzewajacych...

A jesli juz jesienna plucha lub zimowe mrozy okaza sie mocniejsze i nas ?dopadnie? ?prébujmy
za ich pomocg walczy¢ z infekcja.

Imbir ? to przyprawa poddawana intensywnym badaniom naukowym, posiadajgca rowniez
dtuga tradycje stosowania w tzw. medycynie ludowej. Posiada wiasciwosci antybakteryjne,
pobudzajgce krazenie oraz silny potencjat antyoksydacyjny. Przypisuje mu sie takze zdolnos¢
do poprawy wrazliwosci insulinowej tkanek obwodowych, a takze wykorzystuje jako srodek
przeciwwymiotny. Badania naukowe wskazujg réwniez na wtasciwo$ci antynowotworowe imbiru
oraz skuteczno$¢ hamowania stanoéw zapalnych i zapobiegania chorobom majacym podtoze
zapalne.

Gozdziki ? stanowig skoncentrowane zrédto przeciwutleniaczy, wspomagajacych niwelowanie
negatywnych skutkow dziatalnosci wolnych rodnikow. Posiadajg rowniez wtasciwosci
antybakteryjne, przeciwgrzybicze oraz przeciwzapalne. Wykorzystywane sg zaréwno jako
dodatek do mies ? gtbwnie w mieszankach przyprawowych, a takze do réznego rodzaju
nalewek, win i marynat. Gozdziki nadajg takze przyjemnego aromatu deserom i daniom
podawanym na stodko. Mozna je stosowac rowniez jako dodatek do napojow ? nawet zwykta
czarna herbata nabierze niepowtarzalnego, orientalnego charakteru, jesli dodamy do niej
odrobine tej przyprawy.

Cynamon ? legendy gtosza, iz przyprawa ta zostata wykradziona z gniazda mitycznego
Feniksa. Podobno tez Kleopatra uzywata cynamonu jako sktadnika eliksirbw mitosnych czy
uwodzicielskich olejkéw do ciata. W p6zZniejszym czasie stosowano te przyprawe do walki z
przeziebieniem, bdlem gardta czy dolegliwosciami menstruacyjnymi, a takze jako srodek
konserwujacy, opOzniajgcy psucie sie migsa. Wspoétczesnie wiadomo, ze cynamon moze
odgrywac wazng role w uwrazliwianiu tkanek na dziatanie insuliny oraz regulowaniu profilu
lipidowego krwi ? zwtaszcza u 0s6b chorych na cukrzyce typu 2. Badania naukowe z uzyciem
ekstraktu z cynamonu wskazujg takze na zdolno$¢é do inicjowania apoptozy (programowanej
Smierci) komdrek nowotworowych (np. czerniaka) w warunkach in vitro.

Na co dzien i od swieta ? do herbatki, czy nawet kawki? polecam:
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Napar imbiru gozdzikéw i cynamonu:
Kilka plasterkow imbiru, kilka gozdzikéw i tyzeczke cynamonu zala¢ woda, gotowac ok. 10
minut.

Rozgrzeje nas i ?zabezpieczy? réwniez pyszny kompot z ww. przyprawami:
Rozgrzewajgcy kompot cioci Olgi:

- kilka jabtek

- gruszka

- pomarancza (mogg by¢ wczesniej ususzone plastry)
- Swiezy imbir (plasterki)

- gwiazdki kardamonu

- laska cynamonu

- kilka gozdzikéw

Owoce podzieli¢ na ¢wiartki, zala¢ 4-5 litrami wody, gotowac z przyprawami ok. 20 minut. W
razie koniecznos$ci dostodzi¢ brgzowym cukrem lub miodem.

Ja wrzucam do gotowania kilka suszonych $liwek, daktyli i juz nie dostadzam ;-)

Kompot, pity nawet na zimno, ma dziatanie rozgrzewajace?

Nalewka z czosnku:
(naturalny antybiotyk, podnosi odpornosé, wzmacnia, mozna jg podawaé powyzej trzeciego
roku zycia):

Sktadniki:

15 zgbkdéw czosnku (oczywiscie nie stosujemy chinskiej, przerosnigtej podrdbki czosnku),
2, 3 cytryny,

4, 5 tyzek miodu,

2 szklanki przegotowanej ostudzonej wody.

Wykonanie:

Czosnek obra¢ i pokroi¢ wzdtuz na paski. Zala¢ woda, przykry¢ i odstawi¢ do lodéwki na 24
godziny. Nastepnego dnia przela¢ przez sitko. Do wody czosnkowej dodac sok z cytryn i
odstawi¢ na 12 godzin. Kolejnego dnia dodaé¢ miéd. Gdy sie rozpusci, nalewka jest gotowa do
spozycia.
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