Wykorzysta¢ dary natury

Lato w petni. Goraco, a cztowiek pi¢ musi. Orzezwiajgcy, a jeszcze zdrowy napdj to cos, o czym
marzymy podczas upatéw, ktére ostatnio dajg nam sie we znaki. Jak duzg ilos¢ ptyndw pic,
aby sie nie odwodnic¢? Jakie napoje orzeiwiajgce przygotowac, aby nie pi¢ jedynie wody
i sokéw ze sklepu? To, jaka ilo$¢ ptyndw powinnismy pi¢ kazdego dnia, zalezy nie tylko od
naszego trybu zycia, lecz takze od temperatury, jaka panuje za oknem. Latem warto pic
zdecydowanie wiecej, niz zwykle, aby odpowiednio nawodni¢ organizm. Jak ,zmusic sie”, aby
pi¢ wiekszg ilos¢ ptynédw? Uwierzcie, domowe, orzeZwiajgce, zdrowe napoje na lato mogg by¢
naprawde smaczne oraz szybkie w przygotowaniu. Polecam kilka propozycji. Celowo nie
podaje proporcji, poniewaz kazdy moze sam je ustali¢, wykorzystujgc dary natury.

Napoje:

- cytrusowo-lawendowy:

Woda z lawendg( kwiaty, todygi), pomarancza i cytryna.

- wisniowo-mietowy

Woda z wisniami, mietg. Wisnie mozna zastgpi¢ malinami.

- cytrynowo -truskawkowy

Woda, cytryna, truskawki, mieta.

- mieta-jabtko

Woda, cytryna, mieta, jabtko.

- mniszek lekarski

Woda, mniszek lekarski (liscie), midd, cytryna.

- brzoskwinia

Woda, brzoskwinia, bazylia , mieta.

- arbuz

Woda, arbuz, limonka, mieta.

-boréwki

Woda,bordéwka, mieta, limonka.

Ciekawe potgczenia? Orzezwig i napoja. A jaki jest Twdj ulubiony orzezwiajgcy napdj na lato?

Ateraz moze kolejny dar natury: kwiaty, piekne i jeszcze jadalne. Gorgco, a cztowiek jes¢ musi.
Mozna mieé zatem bukiet pieknych, wonnych i jeszcze smacznych kwiatéw na talerzu. Czy
wiecie, ze juz starozytni Rzymianie lubili do potraw dodawac¢ wonne kwiaty np. lawende, réze,
gozdziki i fiotki? Obecnie znowu sg odkrywane zalety kulinarne swiezych kwiatéw. Ozdoba na
talerzu w postaci kwiatéow to nie tylko wizualny efekt, to réwniez smak i naturalny sktadnik
potrawy. Moze jak sprobujecie potraw z kwiatami to w przysztym roku sami posadzicie kwiaty
w swoim ogrodzie. Polecam zatem kilka propozycji wykorzystania kwiatéw:

-fiotek polny

Polecany do satatek, kandyzowania, zamrazania w kostkach lodu, dekorowania kremdw, ciast,
lodow.

-lawenda

Zastosowanie w napojach i aromatyzowaniu cukru.
-nasturcje

Polecane do satatek z uwagi na pieprzowy smak.
-liliowce

Blanszowane kwiaty i pgki zaostrzajg smak zup i satatek.



-réze

Dodawane do satatek, napojéw, deseréw, konfitur.

- mniszek lekarski

Mozna zrobic¢ syrop, kwiaty doda¢ do satfatek.

-stokrotka

Dodawana do napojéw i satatek.

-chaber

Dodawany do satatek.

-ogorecznik

Dodawany do kanapek, twarogu, napojéw.

- robinia, cukinia

Do smazenia w cies$cie nalesnikowym.

- nagietek

Moze zstapic¢ szafran barwigc makaron, ryz. Dodatek do safatek.
-goidziki

Ptatki sg stodkie, po oderwaniu od podstawy. Dodatek do napojéw i deseréw.
-rumianek
Jego kwiaty maja stodki smak i czesto sg uzywane w herbacie, napojach.
-koniczyna

Kwiaty sg stodkie z nutg lukrecji, dodawane do napojéw.

- malwa rézowa

Bardzo stodki smak. Dodatek do napojow, deserdéw.

- stonecznik

Ptatki mozna jes¢, a paczek mozna gotowad na parze jak karczoch.

Kwiaty jako produkty eko- bio kazdy moze uprawiaé i mie¢ wtasny raj dla oka i zdrowia. Jedz
najlepiej kwiaty, ktére sam wyhodowates, lub wiesz, ze sg bezpieczne do spozycia. Jadalne kwiaty to
bardzo intrygujacy dodatek do potraw, ktéry moze zaskoczy¢ kubki smakowe niejednego smakosza.
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https://naturalniezdrowy.com.pl/rumianek-kwiat-boga-slonca/

