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Sok z brzozy, zwany inaczej oskotg to jeden z tradycyjnych
napojow pitych o tej porze roku, czyli na przednéwku. Nie bez
powodu na wiosne Polacy, Stowacy, Szkoci czy tez mieszkancy
krajow skandynawskich wybierali sie z siekierg lub wiert*em do
lasu, aby spusci¢ sok z budzacych sie do zycia brzéz.

Po zimie nasze ciato petne jest toksyn, ktdére nagromadzity sie
w wyniku zimowego braku ruchu, czesto ttustej diety 1
niedostatecznej ekspozycji stonecznej. Nasz organizm na
przednéwku wrecz wota o detoks. Jednak w tym czasie natura
obdarzyta nas wyjgtkowym sokiem, ktdéry pomoze nam
przeprowadzi¢ wiosenny detoks. Nie bez znaczenia brzoze
dawniej nazywano ,drzewem na schorzenia nerek”, gdyz wzmozone
wydalanie moczu wzmacnia proces detoksyfikacji.

Warto réwniez wspomnieé, ze sok z brzozy zawiera spore ilosci
cukréw, kwasow organicznych oraz soli mineralnych przez co
uzupetnia wyptukane przez zime 2z naszego organizmu
mikroelementy. W tym niepozornym soku odnajdziemy roéwniez sole
mineralne, dzieki ktorym sok jest *atwo przyswajalny przez
nasz organizm, a co wiecej sole mineralne utatwiaja
wchtanianie chociazby witamin i prowitamin w nim zawartych. W

sktadzie soku brzozowego odnajdziemy rdéwniez : kwas cytrynowy
oraz jabtkowy, potas, magnez, zelazo, wapn, fosfor, miedZ czy
tez witaminy z grupy B.

Mato kto wie, ze to bogactwo mikroelementédw czyni sok z brzozy
naturalnym napojem energetyzujacym. Dodatkowo =z soku
brzozowego skorzystaja réwniez osoby pracujgce fizycznie badz
tez uprawiajace sport, poniewaz moga go traktowac jak
naturalny izotonik. Mato kto wie, ze w procesie podwdjnej
destylacji soku brzozowego uzyskiwano dziegie¢, substancje
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bakteriobdéjcza ktdéra byta skutecznym $Srodkiem na egzeme,
grzybice skory, Swierzb czy tez insekty takie jak kleszcze.

Sok z brzozy ma do$¢ neutralny delikatnie stodkawy smak, mozna
doda¢ do niego odrobine soku z cytryny, aby oskota byta
przyjemna i orzezwiajgca w smaku.
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Kiedy zbieramy sok z brzozy?

0d pokolen sok z brzozy zbierano zanim rozpocznie sie okres
wegetacyjny. Miato to miejsce w momencie roztopdéw, kiedy
temperatura powietrza przez kilka dni utrzymywata sie w
granicach 10-15 stopni w dzien. To w tym okresie brzoza
rozpoczyna produkcje swoich zyciodajnych sokoéw.

Jak sciagac sok z brzozy?

Najpopularniejszag metodg to pobranie soku brzozowego
poprzez nawiercenie niewielkiego otworu o dtugosci oko*o 2-3
centymetréw nie gtebiej, gdyz sok z brzozy krazy po obwodzie
drzewa. Wazne jest tez miejsce nie powinno by¢ wyzej niz 50 cm
nad ziemig i umieszczone powinno by¢ od strony potudniowej.
Drzewo jakie wybieramy musi by¢ drzewem dojrzatym i miec
przynajmniej 30-40 cm obwodu. W otwdér wktada sie rureczke 1lub
wezyk, do ktdédry mocujemy do stoika w ktérym bedzie sie
skrapla¢ sok brzozowy. Pamietajmy réwniez, aby po wyciggnieciu
z pnia naszej aparatury do Sciggania soku, warto zalepid
dziurke gling lub mascig grzybobdjcza, jest to istotne, gdyz
poprzez nasz odwiert mozemy po prostu uszkodzi¢ drzewo.
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Ile soku z brzozy pic?

Rozpoczynajac terapie sokiem z brzozy, w dawnych ksigzkach
nazywana jest ,kuracjg mtodosci” zaleca picie soku brzozowego
na czczo, przez okres 21 dni, podczas catej terapii pijemy
przynajmniej jedng szklanki soku brzozowego dziennie.

Jak przechowywac¢ sok z brzozy?



Sok z brzozy zdecydowanie najlepiej spozywac, kiedy jest
Swiezy, ale mozna go rowniez fermentowal, wystarczy przelac go
do sterylnej butelki zakreci¢ i wynies¢ w chtodne miejsce, po
kilku dniach bedziemy miel catkiem przyjemnie musujgcy sok
brzozowy. W internecie mozemy odnalez¢ pomysty w ktdrych
sugeruje sie pasteryzacje takiego soku, ale wtedy sok brzozowy
catkowicie traci swoje wtasciwo$ci, dlatego uwazam ten
proceder za bezsensowny.
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