Na zajęcia przyspobienia do pracy: gospodarstwo domowe zrobimy coś dla wzmocnienia naszej odporności, coś co będzie nas chroniło przed atakiem wirusów. To tajemnicze coś to mikstura z miodu, czosnku i cytryny. Poniżej instrukcja, przepis na jej wykonanie. Chrońmy nasze zdrowie, aby nie chorować, nie przeziębić się szczególnie w tym ciężkim dla wszystkich czasie.
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Czosnek zawiera mnostwo cennych
skladnikow odzywczych i czesto
wykorzystuje sie go jako naturalny Srodek
zwalczajacy przeziebienie.

To skarbnica olejkéw lotnych oraz
eterycznych, flawonoidéw, witamin z grupy
B oraz C, potasu, zelaza, a takze magnezu,
siarki i selenu.

Jednym z jego olejkow jest allicyna, ktorej
dzialanie bakteriobdjcze poréwnuje sie z
dziataniem penicyliny.

Poza tym w czosnku znajduja sie naturalne
antyoksydanty dzialajace przeciwzapalnie i
antywirusowo.

Miéd posiada ogromna ilo$¢ wlasciwosci
prozdrowotnych, ale nalezy tez pamietac,
ze sa one zalezne od jego gatunku.

Do przygotowania syropu polecam przede
wszystkim dobrej jakosci miod (*) lipowy i
spadziowy.

Miéd lipowy jest doskonaly na
przeziebienia i kaszel, objawy grypy oraz
choroby gérnych drég oddechowych.

Ma dzialanie wykrztusne, antybakteryjne,
przeciwgoraczkowe oraz przyspiesza proces
regeneracji nabtonka gérnych drog
oddechowych.

Uwaga, bo ltagodzi nawet objawy zapalenia
pluc!
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Cytryna to zrodlo witaminy C (cho¢ whrew

panujacej opinii nie zawiera jej najwiecej,

ale wystarczajaco, aby wspierac¢ odpornos¢
i lagodzi¢ infekcje) oraz rutyny, ktéra

zapobiega jej utracie z organizmu.

Jest rowniez pelna beta-karotenu, witamin

z grupy B, E, potasu, magnezu, sodu i
zelaza.

Przepis:

3 cytryny
2 gtowki/12-13 zabkow czosnku (polskiego -
jest r6zowy)
1/2 szklanki miodu (1 szklanka = 250 ml;
dobrej jako$ci)
1/2 szklanki wody (cieptlej, ale nie goracej)

Do wyparzonego (!) stoika wycisnaé sok z
dokladnie wyszorowanych cytryn.
(Sok moze zawiera¢ migzsz oraz pestki,
ktore ja zazwyczaj usuwam.)
Nastepnie dodaé¢ czosnek przeci$niety przez
praske.

Miod nalezy potaczyc z ciepla woda (woda
nie moze przekroczyc¢ okoto 45 stopni,
poniewaz midd straci swoje dobroczynne
wlasciwosci i stanie sie jedynie cukrem) i
przelaé¢ do pozostatych skladnikow.
Calosc¢ dokladnie wymieszac.
Zakrecony stoik wstawié¢ do lodéwki na 3
doby, aby wszystkie sktadniki dobrze "sie
przegryziy".
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Dawkowanie:

Profilaktycznie - 1 lyzeczka na dobe dla
dzieci, 1 tyzka dla dorostych.
W razie nasilajacych sie objawoéw choroby -
3 lyzeczki na dobe w przypadku dziecii 3
tyzki w przypadku dorostych.




