SPRAWDZONY PRZEPIS NA

HERBATE ZIMOWA

v’ Rozgrzewajace herbaty to doskonaty pomyst na przemarzniecie.
v’ Czarna herbata $wietnie komponuje sie z cynamonem, goZdzikami i imbirem.
Przyprawy te dziatajg rozgrzewajgco, a dodatkowo imbir tagodzi stany zapalne.

v" Aby wzbogacié¢ smak herbaty siegnij po cytrusy. Mogg by¢ $wieze lub suszone
np. pomarancze, cytryna, mandarynka, ananas.

v’ Przyprawy korzenne jak: imbir, cynamon, gwiazdki anyzu, gozdziki, kardamon,
dodawane do napojéw rozgrzewajg pobudzajgc krgzenie, poprawiajg apetyt i sg
pomocne w leczeniu przeziebienia. Sg tez dobrym zrédtem antyoksydantéw,
ktére skutecznie zwalczajg wolne rodniki.

SKEADNIKI:
kubek goracej zaparzonej czarnej herbaty np. earl grey

3 plasterki obranego imbiru
szczypta cynamonu
4 gozdziki
plaster pomaranczy
pot plasterka cytryny
1 tyzka miodu lub cukru

opcjonalnie: kilka wisni lub syropu z malin

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Herbate zaparzyC razem z cynamonem, obranym i pokrojonym na plasterki
imbirem oraz gozdzikami.

2. Dodac¢ przepotowiony plaster pomaranczy, cytryne oraz dostodzi¢ miodem lub
cukrem.

3. Mozna tez doda¢ wisnie lub syrop z malin.



