LIECIVE CAJE

Na ¢aj mdézeme pouzit’ vysuSené a pomleté plody rakytnika. Z tejto izasnej rastliny je vSak
mozné vyuzit’ aj listy a konare. Po ich vysuSeni a podrveni dostanete vybornu ¢ajova zmes.

Pravidelnym pitim 2-3 krat do tyzdia G¢inne detoxikuje organizmus a dodava telu vitalitu,
pomaha aj pri nespavosti a na uvol’nenie napitia a stresu.

Sipky pokrajame alebo podrvime, aby sme z nich po zaliati dostali ¢o najviac vitaminu C.

Ak si ¢aj pripravujeme zo suSenych Sipok, budeme potrebovat’ mensie mnozstvo Sipok. Susené
Sipky zalejeme horticou vodou a nechdme lthovat'.

Zdravé zelené vyhonky zbierame od maja do septembra. PouZivaju sa najma listocky a
bledofialové kvety. Mdzeme ju pouzivat’ €erstvu, ale tiez ususit’.

Ak si pripravujete €aj z Cerstvej materinej disky, podrvte najskér vyhonky. Nemusite vel'mi
tlacit, ide len o to, aby sa listo¢ky trochu narusili a po zaliati I'ahSie Iuhovali.

Listy suSime na tmavom vzdu$nom mieste, aby nezmenili svoju farbu a zachovali si vSetky
prospesné latky.

Orechovy ¢aj ma upokojujlice aj antibakterialne vlastnosti. Pomaha s ¢istenim krvi, tieZ zniZuje
hladinu cukru v krvi. Je tak vhodny pre Pudi s cukrovkou.

Zihlava dvojdoma obsahuje mnoho u¢innych latok - magnézium, vapnik, vitaminy K, A, C
aB. Mnohé z tychto vitaminov posobia v tele ako antioxidanty. Spolu zlepSuju stav
pokozky a vyzivuju vlasy.

Nalejte vriacu vodu na bylinu a nechajte 10 mintt lahovat. M6Zete ho kl'udne kombinovat’ s
inymi bylinkami (napr. rumancek alebo medovka) .



Pomaha pri bolestiach hrdla, ul'ah¢uje vykasliavanie a zniZuje horuc¢ku. Obsahuje viac ako 60
zloziek éterického oleja a vitamin E .

Susené kvety nechajte vyltthovat' 5 — 10 minat. Caj méZete dochutit’ medom alebo citrénom.
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