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Pentru a asigura o calitate constant[, este esen{ial si gasill furnizori
de incredere pentru plantele gi ingredientele dumneavoastra.
Clutali furnizori care au o buna reputalie, sunt transparen{i
cu privire la metodele lor de aprovizionare gi oferi informa{ii
detaliate despre calitatea produselor lor. Cum au fost cultivate
plantele? Au fost cultivate ecologic Ei cu griji pentru pamAnt?

Au fost recoltate la momentul potrivit al ciclului lor de cregtere

Ei in sezonul potrivit?

inainte de a plasa o comanda mare, luali in considerare posibilitatea

de a face o comandi de probi sau de a solicita mostre pentru a

evalua calitatea planteior gi a ingredientelor, timpul de livrare
gi experienla general[ cu furnizorul. Acest lucru v[ permite s[
evaluali plantele la prima mAni inainte de a vi angaja fali de un
::lrnizcr. -\nuarele online, relelele din industrie gi recomandirile

-- :-. ---::.t.tr altol ittoterapeuli sunt resurse valoroase in glsirea
. -.::-..-. :.-- 'r ie ienume. in funclie de produsele pe care dorili
-, : -r-::.- ,--:il .n ;onsiderare colaborarea cu furnizori care

. - . :- -: -:- : ::rt: .i it-rgrediente adaptate cerinlelor

principiile etice pentru a preveni recoltarea excesiva. Unele plante

sunt pe cale de disparilie sau in pericol din cauza recoltarii excesive,

astfel incAt este impofiant sa cercetali gi si inlelegeii statutLrl plantei

inainte de recoltare. Replantali, daci este posibii, ingrijind flora
silbatici.

u llegie ;qe*tiqrt iegsle: Verificali reglementarile 1oca1e, de stat qi

nalionale privind recoltarea plantelor medicinale. Este posibil
ca unele plante s[ fie protejate sau si necesite permise pentru

recoltare.
n Cale*ilar'-tl: Recoltali la momentul potrivit pentru a asigura

potenla maxim[. Acesta este un pas important chiar gi atunci
cAnd recoltali planteie cultivate acas[. Este posibil ca diferite
pirli ale plantei si trebuiasci s[ fie recoltate in anumite etape

de creEtere:

- Frunx,e ;i fiori: Frunzele sunt de obicei recoltate chiar
inainte ca o planta si infloreascl, iar florile sunt cel mai
bine recoltate in ziua in care se deschid. Recoltali-le in
diminelile uscate, dupl ce roua s-a eyaporat.

- ft*tldcirsi: Recoltali ri'di'cinile in sezonul de repaus al

plantei, de obicei toamna, dupa ce frunzele au murit.
Sllati cu grlii in lurul ridicinii pentru a nu o deteriora.
\L i,rir-lrr: RecoLtati scoar!a primar-ara. cand ser.a cregte,
i. -- : : :- '.., :-'-r.1 ;.1i:nta se prsgi,a,,a sa rntre in repaus.

, -- -. -- 
-...:. .i.;-.'.ria pentru a reduce la minimum

. 
' '_ . "-' -"-l-.. -,',:_-...'.,..:il-:t:::Hi::ffi..1::;

, ::- :. - :: -::: -r -r:.a:- ilar,-oIe. DaCtf lUa{imai

- -:,-. :..: -:-::- l---;.. *;,----; l!,)iuiill1e1 de plante qi

ecosistemului.
* liediui incoriuritr:r: Fili aten[i la habitatul plantei. Alegeli

locuri naturale, departe de trafic;1 de gropile de gunol. Gazeie de

esaeament ale rlasinilor, erbicidele pulverizate pentru a controla
buruienrle 1r alii poluanti pot contamina plantele cultivate
pe marglnea drumurilor. Reduceli la minimurn perturbarea
mediului inconjuritor, er,,itafi c[lcarea in picioare a altor plante

Ei nu lisali urme majore ale prezentei dumneavoastri.
, Prefutc{{ts"e: Prelucra}i cu promptitudine materialul vegetal

recoltat pentru a-i menline proprietilile medicinaie. Metodele
adecvate de uscare, curalare gi depozitare sunt esentiale.

n CorusiCer*tii etiee: Respectali pdmintul si comunitatile care se

bazeazipe aceste plante. Cunogtinlele si practicile tradilionale
ale populaliilor indigene trebuie recunoscute si respectate.

. Fdstr{area evid**!ei: Pastrati o evidenta a momentului, locului
si modului in care ali recoltat pianteie. Aceste informalii pot fi
valoroase pentru referinte viitoare.

, Sigurs*tta: Purta{i imbriclminte adecvatd si echipament de
protectie pentru a preveni alergiile sau iritaliile pielii pe care le
pot provoca unele plante.

(COA) de 1a furnizoril dumneavoastri. COA otera informalii
detaliate despre identitatea botanicd, purltatea qi poten{a plantelor,

asigurAnd transparenta si responsabilitatea. Este recomandabil
- r-:'r

aa; *::-a:1:a ,; ; a:a:a.

\-erifica1i daca furnizorii au certrhcari reier-ante, cum ai'fi organice,
fird ON{G sau Fair Trade. Aceste certificari pot indica faptul ca
plantele si ingredientele sunt produse in conformitate cu standarde
de calitate specifice. Un sigiliu organic certificat este important,
de asemenea, deoarece plantele cultivate organic sunt preferabile
in pofida celor pulverizate cu substante chimice.

coNSToHRAJ r CUrrrVAllE.A. pn0pR r ILOR. PLANTE

Pentru un control maxim asupra calitelii ingredientelor
dumneavoastri, luali in considerare cultivarea propriilor plante.
Acest lucru va permite sa asigurali practici de cultivare organici,
si recoltati la apogeul poten{ei Ei si procurali cele mai proaspete
plante pentru farmacia dumneavoastri. in funclie de spa(iul gi

resursele de care dispuneli, puteli incepe cu o micl gridini de
plante aromatice sau chiar sa explorali opliunile hidroponice sau
de grddinarit in interior.

&.EC{}IrARA I}IN SAI-BAT'CIH

Desi recoltarea in s[lblticie poate fi o modalitate durabild gi
satisficatoare de a obline resurse, este important si o abordali
cu grijl gi respect pentru mediu. Iati cAteva puncte cheie de care
trebuie si lineli cont atunci cdnd recoltali plante medicinale:

* !#.a;:ziifimrt:: Asigurali-vl ci puteli identifica cu exactitate
planta pe care intenlionali si. o recoltali. Confundarea unei
plante cu aspect similar cu cea doritl poate avea consecinte
grave, deoarece unele plante sunt toxice Ei pot pune chiar Ei
viala in pericol.

u ,5ffsfer;uiildliftaf:e: Recolta{i numai din populalii abundente qi urmali

Remeeiiikr pierdLllc rle *dinir:ara

il
NI

ii
ttilit
il

Nu uitali, practicile adecvate de recoltare sunt vitale
pentru menlinerea echilibrului ecosistemelor gi asigurarea
disponibilitilii plantelor medicinale pentru generaliile
viitoare. Daci nu sunteli sigur cu privire la orice aspect al
recoltdrii, este intelept si cereti lndrumare de la experfi,
botanigti locali sau fitoterapeuli. Aprovizionarea cu plante
de calitate este un proces continuu. Fie ci alegeli s6 vi
aprovizionali de la furnizori de incredere sau si v[ cultivali
propriile plante, prioritizarea calitelii v[ va ajuta si creafi
produse exceptionale pentru dumneavoastrl sau pentru
clienlii dumneavoastri valorogi.
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Ingredientele active din plante sunt uleiwile volatile gi alli constituenli chimici. OricAt de puternice sunt aceste componente, ele sunt
u$or distruse de lumina aer gi ci.ldurS- Pentru a ob$ne gi a menline cea mai bun5. calitate a plantelor, este necesar sd se acorde atenfie de

la ob$nerea ini$alI a plantelor gi modul in care acestea sunt recoltate, pand la modul in care sunt preparate, depozitate gi utilizate.

Depozitarea qi conservarea corespunzitoare a plantelor este esenliali pentru a le men(ine potenla Ei eficienla in crearea
remediilor pe bazd de plante.

USCAREA PLANTELOR

Uscarea este una dintre cele mai comune metode de conservare a planteior. Uscarea corecta previire aparilia mucegaiului qi

pistreazi propriet[lile medicinale ale plantelor:
Primul qi probabil cel mai important pas este spSlarea plantelor inainte de uscare. Iiurddria ;i bacteriile vor putrezi plantele,
ficAndu-le nepotrivite pentru depozitare sau utilizare medicinali. Spila{i-le in apa rece curgatoare pentru a sclpa de murdirie
qi scuturali excesul de api inainte de a incerca si le uscali.

Iat[ citeva indicafii care v{ ajuti si depozitafi gi s[ pistrafi plantele:

, i,lsr*r::'tu; rli;'; Legali un mlnunchi mic de piante impreund cu o

sfoari sau o bandi de cauciuc. AtArnali-le cu capul in jos intr-o
zon[ caldl, bine ventilat[, feritl de lumina directi a soarelui.

Asigurali-vd ca minunchiurile nu sunt prea groase pentru a

permite circulalia corespunzltoare a aerului. Acest lucru poate

dura de la cAteya zile la cAteva slptimAni, in funclie de plantl
gi de nivelul de umiditate. Pentru a usca cu succes plantele la
aer, temperatura trebuie si he de peste 30'C, iar umiditatea
de sub 607o.

" i{raia;;i j ir :;scr.:r'r,; Utilizali un suport din piasa sau din sArm[
pentru a asigura o circulalie adecvati a aerului in jurul plantelor.

Aqezali plantele pe raft intr-un singur strat. Aceasti metodi
este util[ mai ales daca ave{i spafiu limitat de agilat. Uscarea
dureazi aproximativ 1-2 siptamAni, dar verificali-le intotdeauna
pentru umiditate inainte de depozitare. Coqurile funclioneazi,
de asemenea, bine.

, I];;;:Si ;ir,'il;i,.i:';= irr':11'{}r Asezali plantele intr-un singur strat
intr-o pungi de hArtie maro Ei inchideli-o ugor la capete. Agnla{i
punga intr-o zonl bine ventilata.

* i..ii,:i:' j-"r,'sii;r AEezafi plantele pe o tavl sau o plasi curatl Ei

uscat[. Ridica{i ugor tava pentru a permite aerului si circule pe

dedesubt. Aceasti metodi funclioneazi bine pentru plantele
delicate, cum ar fi florile de mugelel.

* i. i, ,:; r. iri i iisiiri'i Foiosili cea mai scizuti temperaturi posibill

a cuptorului (de obicei in jur de 37 -43'C) timp de cdteva ore, cu

uga cuptorului ugor intredeschisa pentru a permite umiditeli se

iasi. Aqezali plantele pe o foaie de copt din hArtie de pergament.

Monitorizali indeaproape pentru a preveni uscarea excesivi.
1- r;,+ir:;';:;l .,r:srrr;;;ru:fe: Agezali plantele intre prosoape de hArtie
gi introduceli-le in cuptorul cu microunde in reprize scurte (cAte

10-20 de secunde) Ia un nivel scizut. Fi{i precaufi, deoarece
plantele se pot arde ugor in cuptorul cu microunde. Aceasta

nu este o metoda pe care o folosesc personal.
i.lr':sii idr"r :i<,rr' : Urmali instrucliunile producitorului pentru
setirile de uscare a plantelor. Deshidratoarele oferi temperatura
controlati gi circulalie a aerului, liind o opliune convenabill.
Plantele sunt uscate in 1-4 ore, in funclie de tipul de plantl.
Continuali si verificati tivile gi scoateli orice plante care sunt
gata. Acest lucru funclioneaza foarte bine pentru rldicini,
ciuperci gi fructe de pldure (intotdeauna tiiali rldlcinile qi

ciupercile inainte de uscare).

o

*

Conlinutul de umiditate qi metodele optl.ne de uscare variazd
de la o planti la alta, aga cd este o idee buna sa cercetali plantele
specifice cu care lucrali. Plantele uscate corespunzdtor pot oferi o
explozie de aromi gi parfum crea!i11or dr-s. culinare sau beneficii
medicinale puternice remediilor dr-s. i.s baza de plante.

Rcmediiie pic'rdutr de oiiinioar:d
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Ceai de scor,tigoarfi
tru tensiunea arteriala

I ! Fierbeli apa: incepeli prin a aduce I cani de ap[ la fierbere.

? | Adeugali scor{igoara: Daci folosili un baton de scorliqoara, rupeli-l in cAteva

bucili mai mici qi adluga{i-lin apa clocotit5. Daci folosili scorligoari micinata,

o puteli adiuga direct in api.
3 i Fierbeli: Reduceli focul ia mic gi l[sali scor]igoara s5' fiarbl in ap[ timp de aprox-

imativ 10-15 minute. Acest lucru va ajuta la infuzarea aromei de scorligoari in

ape.

4 i Strecurafi: Dup[ fierbere, indep[rta1i vasul de pe foc 9i strecurali ceaiul pentru

a indepirta bucilile de scorligoara sau scorligoara macinati.

5 ! Servili: Turnali ceaiul de scorliqoarl intr-o ceaEci. Daci dorili, adiugali o lin-

gurili de miere crudi sau un strop de suc de limAie pentru un plus de aroma,

Atit mierea, cat gi lemaia au poten{iale beneficii pentru sinltate.
& ! Salrrrali: Beli ceaiul de scorligoari cAt timp este incl caid. Aminti{i-vi ci sensi-

bilitelle individuale pot varia, aga c[ incepeli cu o cantitate mici de scorfiqoara

qi monitorizali rispunsul organismului dumneavoastr[. De asemenea, vi pute]i

reduce tensiunea arteriali prin simpla addugare a unei jumitili de lingurili de

scorligoar[ micinati la cafeaua de dimineali, smoothie, oviz. etc.

,,-u1 de scor![oa:. - ] :-:3 o mullime de antioxidanli, compugi recunosculi pentru beneficiile lor pentru sinitate' Scorligoara

, . utilizat[ in mo; ::,: .-,-.itil pentru a ajuta la ameliorarea inflamaliei gi pentru a susline s[nitatea cardiovasculari. Componente

, :-.3r1t cinamalde,.--, : jloorrofilina din scor{igoari sunt cunoscute in practicile naturiste pentru rolul lor in menlinerea unor

- .luri sinitoase :-. :"-.runii arteriale gi sus{inerea sinitilii vasculare.

'
INGREDIENTE: INSTRUCTIUNI:

, i baton de s;,::.-.,rara (sau I
lingurili de s;, ::lsoarl mlcinatl,
lCinnamon::,": .:rum)

. 1 cani de a::

. Miere sau i::rire (oplional, Pentru
aromi)

VOIE;

Deqi scorli5oara poate fi beneficl,
consumul excesiv poate avea efecte

adverse.

Scor{is,oara conline o substanli chimici
numiti cumarild.

Consumul ercesiv poate provoca leziuni
hepatice, cancer, sclderea glicemiei sau

probleme resplratorii. DOZAIz
Adultii nu ar trebui si consume mai mult de o lingurill de scorfigoardpe zi.
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fonic de usturoi;i *imdie
: pentru gestionar€a colesterolalui:

. : 
"r 

usturoi qi limAie es:. .-: :.::::i.iu natural care omogenizeazilproprietilile de scddere a colesterolului ale usturoiului

.: bogate in antioxldal:. :.. ..::aii. Usturoiul conline compugi precum alicina, care s-au dovedit a ajuta la sciderea

. -i coiesterol LDL (rau ;,:. :ia:'Lism. Acesta poate susline, de asemenea, s[nitatea generali a inimii. LlmAile sunt

. rtioxidanli, in special -,'::.:::::: C. care poate ajuta la protejarea vaselor de singe de daunele catzate de radicalii liberi.

I\GREDIENTE:

. de usturoi proaiP,: , .,":

.... organicl

' 
- -.r'i de miere crudl ,:,::-r,nal)

, r. ie api filtratd

3 i pregitili usturoiul: incepe{i prin decojirea Ei zdrobirea a 4-5 c[!ei de usturoi

proaspit. Zdrobireausturoiului ajuti la eliberarea compugilor s1i activi, care sunt

benefi.ci pentru gestionarea colesterolului.

J i Pregntili l6mAia: Spllali qi frecali bine llmiia organici pentru a elimina orice

pesticide sau reziduuri. Veli folosi atdt sucul, cdt qi coaja, aga cd asigurali-vi ci
radeli coaja de limiie inainte de a o transforma in suc.

3 | Fierbeli apa: intr-o cratill mici, aduceli la fierbere 1 canl de api filtratd. Dupa

ce a ajuns la punctul de fierbere, indepirta{i-o de pe foc qi lisali-o sd se riceasca

citeva minute.
4 | Amesteca{i ingredientele: intr-un pahar sau o cana termorezistenti, adiugali

usturoiul zdrobit gi coaja de limAie. Turnali apa fierbinte peste ele.

5 i Stoarceli sucul de limdie: Tiiali llmdia acum, cu zeamd, in jumltate Ei stoarceli

sucul in pahar. Sucul de llmdie nu este doar un adaos aromat, ci ajuti 9i la ges-

tionarea colesterolului.

& i indulcitor op[ional Daci tonicul vi se pare prea puternic, adlugali 1 linguri de

miere bruta pentru a face tonicul mai plicut 1a gust.

7 i Amestecafi bine: Agitali bine amestecul pentru a v[ asigura ci toate ingredien-

tele sunt bine amestecate. Lisali-l Ia infuzat timp de aproximativ 5-10 minute.

Acest lucru permite aromelor s[ se contopeasca Ei si se infuzeze in api.

S i Strecurali s,i servi{i: Dup[ macerare, strecurali tonicul pentru a elimina usturoi-

ul gi coaja de limAie. Puteli utiliza o strecuritoare cu sitl fini sau o bucati de un

t4" r"",." " -.: "

_ _. . , pq?A _
Consumali acest tonic o datl pe zi, ideal dimineala pe stomacul gol pentru o mai

bunl absorblie.

Reniediile pier:dute de ndinioar:a

INSTRUCTIUNI:

. - -rnqtienli de faptul ;i etectele pot :
. de la o persoana la a1ta, astfel :

'-,: este esenlial si va monitorizali :
' :Lmp niveiul colesteroiuiui cu :

r.-:.1marea unui medic specialist. :

:-- ..-.rciul poate pro\-oca disconfort :

- ..stiv sau arsuri 1a stomac Ia unele :

- :r:.ldn€. Daci vd conii'untafi cu astfel :

-; :robieme, reducett con{inutul de :

-,:,.rol din tonicul dumneavoastrl sau :
...:erupeli utilizarea daca disconfortul :

:::sist5. Daci luaii medicamente :
,:- .:coagulante sau aleti o tulburare :

: .loragici, consultati-vi medicul i

,_...T]. 
de a consu*o usturoi in cantitili 

:
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