Przygotuj sie na zime 1 miej
sktadniki na odflegmiajaca
galaretke.

written by Ewa Koziot

Wydawaé¢ sie moze, ze aby korzystad¢ z zidt, trzeba posigsc
tajemng wiedze, mieszka¢ na wsi wsrdd *agk i pot obfitujacych w
ziotowe osobliwosci, zna¢ kazdg napotkang rosline i bezbtednie
recytowa¢ jej tacinskag nazwe, a dodatkowo lata¢ na miotle z
wianuszkiem na gtowie. Jesli z kolei zaczniesz wymieniad
wszystkie zwigzki czynne zawarte w danym ziole, mozesz
aspirowa¢ o miano ziotowego guru. NIE, nie, zdecydowanie nie.
Swojg przygode z ziotami rozpoczetam w miescie. Tak, nie
miatam dostepu do *tagk pachnacych ziotami, a jedynie do
zadymionych ulic Liverpoolu. Czy brak naturalnego Srodowiska
powstrzymat mnie przed uzywaniem zidét? Oczywiscie, ze nie. Co
wiecej, to dzieki temu nie czutam sie jak duren wsréd
wszystkich wiedzgcych wszystko. Zamawiatam dobrej jakosci
jedno zioto przez Internet 1 testowatam je; sprawdzatam, w
czym mi pomoze, czytatam na jego temat bez presji i obawy, ze
kogos otruje nieodpowiednig rosling.
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Moje drogie, PROSTOTA to klucz do wprowadzenia zi6t w zycie
swoje 1 swojej rodziny. Aby korzysta¢ z zidét w wielkim
miescie, jedyne, czego tak naprawde potrzebujesz, to checi i
wiedzy (zdoby¢ ja mozesz juz dzis, podczas bezptatnej
wirtualnej lekcji), poniewaz ziota Swietnej jako$ci juz masz w
kazdym dobrze zaopatrzonym sklepie zielarskim. Wiem, mozesz
teraz zapytac¢: ,A co z bezpieczenstwem?”.

Wiek XXI wytworzyt w Swiadomym cztowieku g*déd wiedzy. Dostep
do informacji sprawia, ze karmigc ten gtdéd kazdego dnia,
doprowadzamy siebie do informacyjnego obzarstwa. Przesyt,
nadmiar informacji nieswiadomie paralizujag nasze dziatanie, w
wyniku czego wiele osob obawia sie zrobi¢ pierwszy krok. Czy
jest to celowy zabieg? Czy paraliz informacyjny ma jakie$s
znaczenie? Na pewno. Ponadto wiele o0sO6b obawia sie zaczac
stosowa¢ zio*a nie z braku wiedzy, ale z powodu
przyttaczajgcej ilosci informacji, jakie posiada, i jakie
odnajduje w kazdym miejscu. Kazde zioto jest postrzegane jako
swoista jednoosobowa firma farmaceutyczna. Znam ten temat az
za dobrze. 0d czego w takim razie zaczac¢? 0d najprostszych
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zi6t 1 powszechnych przypadtos$ci. Zaawansowane zielarstwo
zostawcie na pézniej lub zarezerwujcie je na spotkanie z
naturopata. Najpierw poczuj sie pewnie, uzywajac zidt kazdego
dnia, nastepnie zrdéb kolejny krok. Jak pozby¢ sie flegmy z
organizmu? Zacznijmy od eliminacji nabiatu, ktéry jest gtdéwnym
winowajcg nadmiernego i przedtuzajgcego sie zaflegmienia
organizmu. Czesto zapominamy, ze te produkty nawilzaja
organizm i produkujg $luz. Sluz podczas choroby jest
potrzebny, poniewaz tak powszechny katar usuwa z organizmu
bakterie i wirusy. Wieksza ilo$¢ Sluzéw oznacza jedno:
czestszy kaszel i utrudniong walke z chorobg.

Poznaj przepis na galaretke
odflegmiajaca.

Potrzebujesz:

1 czesci nasion 1lnu



1 czes$ci nasion anyzku
1 czes¢ babki lancetowatej

Zmiel réwne ilosSci zidét i nasion lnu w czystym mtynku do kawy,
wtgczajac niewielkie obroty lub co chwile pozwalajgc odpoczgd
mieszance. Nie dopus¢ do jej nagrzania sie zidk.

3 tyzeczki mieszanki rozpusci¢ w niewielkiej ilosci letniej
wody z dodatkiem %tyzki mgczki ziemniaczanej (opcjonalnie, by
galaretka byta twardsza), nastepnie delikatnie doprowadzi¢ do
wrzenia. Kiedy zel zacznie sie formowac, odstaw wszystko do
ostudzenia. Do smaku dodaj soku z cytryny 1 soku malinowego
(opcjonalnie). Moje dzieciaki zjadajg taka galaretke o
temperaturze pokojowej lub delikatnie podgrzanej w ciggu dnia
w dwoch porcjach, najlepiej miedzy positkami (do jednej porcji
mozna doda¢ %tyzeczke miodu). Midéd nie podajemy dzieciom
ponizej roku. Niektdérzy naturalisci (jak na przyktad Kks.
Margonski) sugerowali, ze powolutku mozna przygotowywac
dziecko do konsumpcji miodu, podajgc mu niewielka ilos¢ miodu
na czubku %tyzeczki, cho¢ sama nie stosowatam tej metody.
Dlatego nalezy to jednak robi¢ stopniowo i obserwowal reakcje
organizmu, a jeszcze *tatwiej kiedy te wiedze przekazuje C(Ci
ktos, kto od dawna uzywa ziét (klik).

Len dziata odzywczo 1 wzmacniajgco, tagodzi 1 ostania,
ponadto dziata przeciwzapalnie, niestety zapomniane jest jego
uzycie wtasnie w chorobach drog oddechowych.

Anyzek znany jest od tysiecy lat cztowiekowli i uzywany przez
niego w pielegnacji dzieci i niemowlgt. Stosowany jest jako
lek wykrztusny.

Babka lancetowata znana jest ze swoich
wtasciwos$ci bakteriostatycznych, ostaniajgcych 1
przeciwzapalnych, ponadto wykazuje dziatanie wykrztusne oraz
rozkurczowe na miesnie gtadkie uktadu oddechowego.
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