Jesienne napary na zdrowie

Rozgrzewajace napary na jesien i zime
Jesien i zima to czas, kiedy warto zadbac o ciepto, zdrowie i odpornoé¢. Napary na bazie ziét, przypraw
i owocow sa doskonatym sposobem, aby utrzymac organizm w dobrej kondyciji.
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Ziota to nie tylko smak

i aromat, ale takze zdrowotne

wtasciwosci. Mieta, melisa czy

tymianek doskonale komponuja
. sie w naparach, wspomagajac
uktad trawienny i odpornosciowy.

1.

Przyprawy korzenne

Przyprawy korzenne, takie jak
cynamon, imbir, gozdziki i gatka
muszkatotowa, nie tylko
rozgrzewaja organizm, ale maja
tez dziatanie przeciwzapalne

i poprawiaja krazenie. Idealne do
naparéw na chtodne dnil

camf ((

Unikaj dodawania cukru do
naparéw! Zamiast tego
postaw na naturalne ‘ °
stodziki, jak miéd - ale SAAS
pamietaj, zeby dodawac¢ go
do naparu dopiero, kiedy
troche przestygnie.
Zachowasz wtedy jego
wtasciwosci zdrowotne.

Nawodnienie

Nawodnienie organizmu to
( :0 a Aﬁ&‘a podstawa zdrowia, nawet
f \ jesienia i zima. Napary
z herbat owocowych,

Miéd tez jest cukrem 20 keal imbiru lub dzikiej rézy N
nie tylko rozgrzewaja, ale

Cho¢ midéd ma wtasciwosci v/ dostarczaja witamin.

prozdrowotne, jak dziatanie
antybiotyczne, wciaz jest bogaty

\

w cukry proste. Pamietaj, ze 40 keal
tyzeczka miodu ma wiecej ‘/
kalorii niz tyzeczka cukru!

' Do naparu warto dodac
\ Y J owoce, ktore wzbogaca

smak i aromat. Mozecie
uzy¢ owocow $wiezych,
! ' mrozonych oraz suszonych.
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Zadanie realizowane ze $rodkow
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,
finansowane przez Ministra Zdrowia
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