CAJE
A ICH BLAHODARNE
UCINKY

Pokracujeme v nase ,, zahrievace] “téme
a napiseme si cosi viac o bylinkach a ich
vybornych ucinkoch pri prechladnuti, ako
prevencia chorob, na podporu imunity alebo
len tak na zohriatie v chladnom pocasi. A Ze
S| mozeme pripravit aj caj, ktory nie je z
byliniek, sa docitate na nasej nastenke...
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Mitovy Caj
Kto by ho nepoznal. Ma viacero vyhod-
posiliuje nervova sustavu, pomaha pri
chripke a  prechladnuti, Zalido¢nych
tazkostiach ¢i pri bolestiach hlavy.
Skusili ste ho so Skoricou? Spolo¢ne vam
pomoOZzu lepSie sa koncentrovat a maju

povzbudzujuci ucinok.




Z.azvorovy Caj
Vyborny najma na zohriatie a pr1 virozach ¢i
prechladnuti, posilnuje 1munitu. Kupujte
koren, kiisok z neho odkrojte, olupte
a nastrihajte. Cim dlhsie budete luhovat’,

odvar bude silnejSi. Prisladte medom,

pripadne vylepSite citronom.




Sipkovy ¢aj
Je povazovany za klasiku v tomto obdobi,
pre svoj vysoky obsah vitaminu C prispieva
k upevnovaniu imunity. V kombinacii
s medom je vybornym zdrojom vitaminov
a inych cennych latok. Bude o to lepsi, ak ho

pripravite z vlastnoru¢ne nazbieranych Sipok.




Lipovy Caj

Podporuje potenie pri1 horucke,

zmiernuje kasel’ €1 bolesti hrdla.
Vyborne prehreje, dobre sa vam po fiom

bude spat.

Rakytnikovy Caj
Tak ako Sipky, aj rakytnik obsahuje vela
vitaminu C a tieZz in¢ dolezité vitaminy. Je
vyborny na posilnenie imunity, pomaha pri
traveni, bolestiach mandli, hrdla a plc.
Taktiez pr1 sustredeni, zlepSuje pamat. Jeho

pravidelnym  pitim

sa  budete citit’

vitalnejsie.



Rumancekovy Caj
Rumancek je povazovany za univerzalny liek,
no jeho najvicsia hodnota je
v protizapalovom a dezinfekCnom posobeni.
Pomaha pr1 ochoreniach dychacich ciest
a travemia, podporuje hojenie  ran.
HarmancCek pomaha nie len ako Caj, ale tiez
sa moOzete nad nim naparovat, alebo ho

pouzit’ v podobe sedacieho kupela.




Caj z materinej diasky

Ma silne dezinfekCné a antibakteridalne
uCinky, tiez priaznive ucCinky pri chorobach
dychacich ciest, ul'ah¢uje vykasliavanie

a zaroven tlmi drazdenie na kaSel. Navyse
odstranuje nervove napatie, bolest’ hlavy,
zbavite sa pr1 nom smutnych jesennych Ci
zimnych nalad. Osladte si ho bazovym
sirupom a vSetky bakterie sa zaruCené stihnu
utopit’ skor ako narobia vo vasom tele

neplechu.
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Caj z jablka
Chutné jablcka sa hodia aj na pripravu
lahodného Caju, ktory osviezi, zahreje
a prevonia cely dom. Jablko pokrajajte na
kocky, pridajte Skoricu, klinCenky a povarte
asi 10 minut. Preced’te a podavajte Je vel'mi

chutny a vonavy.




PeCeny Caj z ovocia
Pouzite cCerstvé, mrazené¢ ovocie alebo aj
kompoét. Kombinovat' ovocie modzete podla
vlastnej chuti. Kazdé ma cCosi do seba a
obsahuje r6zne zdraviu prospesné latky.
/Zmiesate s cukrom, Skoricou, klinéekmiu,
peCiete cca hodinu, mozete sterilizovat. A
potom uZ len vychutnavate zaliate horucou

vodou (cca 1 lyzicku na Salku Caju).




Skorica, med a citron

Med, Skorica a citron vyborne ochutia
akykol'vek Cajik a zvySia  UCinnost
blahodarnych latok, ktoré sa v 1lom
nachadzaju.

Skorica podporuje imunitu, prekrvenie,
travenie a dokaze zahriat'.

Med je skvelym sladidlom, je zdravsi ako
cukor, zmiernuje kasSel’.

Citron poskytuje potrebny vitamin C.




