Herbata z1otowa — jak
przyrzadzic napoj na
stoneczne dni?

Ewa Koziot

Smwmus:m ZIEI.ARKA

Odkryj wiecej sprawdzonych przepisdow w
DARMOWYM herbarium wejdZz na
www.Slowianskazielarka.pl , aby uzyskad
swé] dostep i zaczgc skutecznie uzywad
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Cztowiek od wiekdéw korzystat z dobroci herbat ziotowych. Nic
bardziej nie rozgrzewa zaréwno duszy jak i ciata, niz sSwiezo
zaparzona herbata ziotowa, ktéra delikatnie oddaje swoja won.

Sg dwie Swietne metody robienia herbaty ziotowej bez
koniecznosci zalewania jej wrzatkiem. To wazne, poniewaz
Swieze ziota majg duzo olejkéw eterycznych i to one sprawiaja,
ze tak bardzo je lubimy. Bo czy mietowa herbata z cytrynag
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latem nie przynosi ukojenia?
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Herbata ziotowa

Ta metoda przygotowania herbaty ziotowej dobra jest w
przypadku kwiatéw i Swiezych 1isci. Po prostu wypetnij stoik
ziotem, a nastepnie zalej woda Zrdédlang lub przegotowang i
chtodng. Przykryj stoik gazg 1 pozostaw go w stonecznym
miejscu na 4 do 6 godzin.



Zimna

Ta metoda pozwala na zachowanie wiekszej ilo$ci witaminy C niz
zalewanie wrzatkiem. Postepujemy podobnie jak powyzej,
zalewamy ziota woda Zrdédlang lub przegotowang, a nastepnie
wstawiamy do loddéwki na 8-12 godzin lub po prostu na cata noc.
Do sporzadzenia tego rodzaju herbaty najbardziej nadajag sie:

— nasiona anyzu

— ziele kocimietki

— ziele werbeny

— ziele rooibos

— ziele rozmarynu

— ziele miety

— ziele hyzopu lekarskiego
— ziele melisy

— kwiat lawendy



— kwiat bzu
— kwiat rozy

Taka herbata moze by¢ przetrzymywana do czterech dni w
lodéwce. Jesli chcesz mozna jg delikatnie podgrza¢ jednak nie
bardziej niz do temperatury okoto 40 °C, aby nie zniszczyd
enzyméw w niej zawartych. Herbata ziotowa jest pyszna na
letnie dni.
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