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Liajoritatea farmaciilor pe baza de plante au nevoie de cateva
isgrediente de bazd. In general, acestea includ plantele, in sine,
slus solventi si alte elemente de baza, cum ar fi miere sau glicerind,
vaded sau coniac, otet de mere, ceara de albine, saruri Epsom, ulei
“= masline/alte uleiuri purtitoare si borcane/recipiente de sticla.

Sunt multe lucruri pe care le puteti face doar cu plante si apa,
Zzr aceste alte ingrediente v extind considerabil posibilitatile
s termenul de valabilitate. Aceste subiecte vor fi discutate mai
'» detaliu in partea a doua. Pentru moment, sa ne concentram
2supra plantelor

ie ca sunteti un fitoterapeut experimentat sau un incepator, sa
siti cum si gasiti si sa selectati plante de calitate este esential
sentru a crea remedii puternice pe bazd de plante.

Lend citiva pag: 8 skaturd pentra & va ajizin 82 gasiisisa selectat:

csle mai bune plante

INTELEGETT IMPORTANTA CALITATII

‘= lumea farmaciilor naturiste, aprovizionarea cu plante si
ingrediente de inaltd calitate este esentiald pentru a asigura potenta
< eficacitatea preparatelor dvs. naturiste. Plantele de inalta calitate
-ontin o concentratie mai mare de compusi activi, ceea ce le face
mai puternice si mai eficiente.

Daci aveti de gind sa investiti timp si energie pentru a va crea
oropria farmacie de casd, trebuie si vé asigurati cd mirodeniile i
olantele pe care le procurati sunt de cea mai bund calitate.
Indiferent daci cumpdrati plante online, de la producatorii
locali de alimente naturale, de la plafar sau de la piata locala,
sste important sd evaluati diversi indicatori de calitate pentru a
ssigura cele mai inalte standarde. Acesti indicatori includ:

:c#: Inspectati plantele pentru a vedea dacé au culori
proaspete vibrante, frunze intacte si dacd nu prezinta semne
de mucegai sau contaminare. Materialul vegetal se degradeaza
atunci cand este expus la aer, iar un recipient prost sigilat
poate permite umiditatii s se infiltreze in interior, permitand
mucegaiului si se dezvolte sau daundtorilor si invadeze camara.
2 Plantele de inalti calitate au o aroma i un parfum
puternic, distinct, care indicd prospetimea si potenta. Materiile
vegetale uscate tind si se estompeze si s devind mai putin
aromate pe masurd ce imbatranesc.

: Textura plantelor trebuie sa fie crocantd, nu fragila

T —————
=

OBT INEREA PLANTELOR

s1ingr c*(lz('///()/m de ¢ (J//m!f'
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sau prea uscatd, ceea ce indicé faptul ca au fost depozitate
corespunztor.

SURSE LOCALE S1 DURABILE

Optarea pentru plante si ingrediente organice si din surse
durabile nu este benefica doar pentru mediu, ¢i si pentru calitatea
remediilor dvs. din plante. Plantele organice sunt cultivate fard
utilizarea pesticidelor sau a ingrasamintelor sintetice, asigurand
un produs final mai pur si mai puternic. In plus, alegerea plantelor
care au fost recoltate in mod durabil contribuie la sustinerea
biodiversitatii si a disponibilitatii pe termen lung a acestor resurse
pretioase.

Atunci cand vine vorba de a cumpara condimente si plante
aromatice in vrac, este intotdeauna o idee bund sd va uitati mai
intai la ceea ce puteti achizitiona direct din propria comunitate
locala. Aprovizionarea cu plante si ingrediente la nivel local nu
numai ci sprijina fermierii locali, dar cultiva si o legatura profunda
intre farmacie si imprejurimi.

Prin urmare, ori de cate ori este posibil, luati in considerare
aprovizionarea cu plante la nivel local sau de la ferme durabile
(sau cultivarea proprie). Acest lucru sprijina economiile locale
si reduce amprenta de carbon asociata cu transportul. Cautati
furnizori care prioritizeazd practicile agricole durabile. Stabilind
relatii cu acestia, puteti obtine cunostinte de primd mana despre
practicile lor de cultivare si puteti asigura prospetimea si calitatea
plantelor pe care le achizitionati. Vizitarea pietelor locale ale
fermierilor sau participarea la programe de agricultura sustinute
de comunitate va pot ajuta si stabiliti aceste relatii.

Nu existd nicio indoiala ca acest lucru nu este intotdeauna posibil
pentru toatd lumea, asa ci, dacd sunteti in cdutarea unei anumite
plante sau plante care nu este disponibila sau nu poate fi cultivata
in zona dumneavoastri, puteti, desigur, si profitati de minunile
sistemului nostru alimentar global prin procurarea online a
plantelor si condimentelor in vrac. Dar, incepeti pe plan local si
extindeti-vd de acolo.

CAUTATI FURNIZORI DE INCREDERE

Nu uitati de calitatea ingredientelor dumneavoastrd deoarece
este un factor esential pentru succesul farmaciei proprii, asa cd
investiti timp i efort in gasirea celor mai buni furnizori.

I




Pentru a asigura o calitate constanti, este esential sa gasiti furnizori
de incredere pentru plantele si ingredientele: dumneavoastra.
Cautati furnizori care au 0.buna reputatie; sunt transparenti
cu privire la metodele lor de aprovizionare si ofera informatii
detaliate despre calitatea produselor lor. Cum au fost cultivate
plantele? Au fost cultivate ecologic si cu grija pentru pamént?
Au fost recoltate la momentul potrivit al ciclului lor de crestere
si in sezonul potrivit?

Inainte de a plasa 0 comanda mare, luati in considerare posibilitatea
de a face 0 comandi de proba sau de a solicita mostre pentru a
evalua calitatea plantelor i a ingredientelor, timpul de livrare
si experienta generald cu furnizorul. Acest lucru vd permite sa
evaluati plantele la prima ména inainte de a vd angaja fatd de un

urnizor, Anuarele online, retelele din industrie si recomandarile
: altor fitoterapeuti sunt resurse valoroase in gasirea
- de renume. In functie de produsele pe care doriti
OHSIdGI are colaborarea cu furnizori care
1te si ingrediente adaptate cerintelor

sa le creaii, luati in

iormat cua e F. = =

sezoniera si orice prodieme poteniiace

GUImncay asila, § Citdll CCTUICAC Ul allallid

(COA) de la turmzoru dumnea\ oastra. COA ofera informatii
detaliate despre identitatea botanica, puritatea si potenta plantelor,
a51gurand transparenta si responsablhtatea Este recomandabll
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Verificati daca furnizorii au certificari relevante, cum ar fi organice,
fara OMG 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.

CONSIDERATI CULTIVAREA PROPRIILOR PLANTE

Pentru un control maxim asupra calitatii ingredientelor
dumneavoastra, luati in considerare cultivarea propriilor plante.
Acest lucru véd permite sa asigurati practici de cultivare organica,
sa recoltati la apogeul potentei si si procurati cele mai proaspete
plante pentru farmacia dumneavoastra. In functie de spatiul si
resursele de care dispuneti, puteti incepe cu o mici gradina de
plante aromatice sau chiar sa explorati optiunile hidroponice sau
de gradindrit in interior.

RECOLTARF DIN SALBATICIE

Desi recoltarea in salbaticie poate fi 0 modalitate durabila si

satisfacdtoare de a obtine resurse, este important sa o abordati

cu grija si respect pentru mediu. Iata citeva puncte cheie de care

trebuie sd tineti cont atunci cind recoltati plante medicinale:

= fdentificare: Asigurati-va cd puteti identifica cu exactitate
planta pe care intentionati sd o recoltati. Confundarea unei
plante cu aspect similar cu cea doritd poate avea consecinte
grave, deoarece unele plante sunt toxice si pot pune chiar si
viata in pericol.

» Sustenabilitaie: Recoltati numai din populatii abundente gi urmati

Remediile pierdute de odinioara

principiile etice pentru a preveni recoltarea excesiva. Unele plante
sunt pe cale de disparitie sau in pericol din cauza recoltarii excesive,
astfel incat este important sd cercetati si sa intelegeti statutul plantet
inainte de recoltare. Replantati, dacd este posibil, ingrijind flora
salbatica.

s Reglementdri Jegale: Verificati reglementdrile locale, de stat si
nationale privind recoltarea plantelor medicinale. Este posibil
ca unele plante sa fie protejate sau s necesite permise pentru
recoltare.

» Calendarul: Recoltati la momentul potrivit pentru a asigura
potenta maximd. Acesta este un pas important chiar si atunci
cand recoltati plantele cultivate acasd. Este posibil ca diferite
parti ale plantei si trebuiasci sé fie recoltate in anumite etape
de crestere:

— Frunze si flori: Frunzele sunt de obicei recoltate chiar
inainte ca o planta sd infloreascd, iar florile sunt cel mai
bine recoltate in ziua in care se deschid. Recoltati-le in
diminetile uscate, dupa ce roua s-a evaporat.

— Raddcini: Recoltati radacinile in sezonul de repaus al
plantei, de obicei toamna, dupa ce frunzele au murit.
Sapati cu grijd in jurul radacinii pentru a nu o deteriora.

Recoltati scoarta primavara, cand seva creste,
: 1d planta se pregateste sa intre in repaus.

adecvate pentrua reduce la minimum

it inconjurator. Uneltele ascutite
tei si previn raspandirea

—  Stoartal

nevole. Dacd luati mai
12 populatiel de plante si

ecosistemului.

« Mediul inconjurator: Fiti atenti la habitatul plantei. Alegeti
locuri naturale, departe de trafic si de gropile de gunoi. Gazele de
esapament ale masinilor, erbicidele pulverizate pentru a controla
buruienile si alti poluanti pot contamina plantele cultivate
pe marginea drumurilor. Reduceti la minimum perturbarea
mediului inconjurator, evitati calcarea in picioare a altor plante
si nu lasati urme majore ale prezentei dumneavoastr.

» Prelucrare: Prelucrati cu promptitudine materialul vegetal
recoltat pentru a-i mentine proprietatile medicinale. Metodele
adecvate de uscare, curatare si depozitare sunt esentiale.

o Consideratii etice: Respectati pamantul si comunitatile care se
bazeaza pe aceste plante. Cunostintele si practicile traditionale
ale populatiilor indigene trebuie recunoscute si respectate.

e Pdsirarea evidentei: Pastrati o evidentd a momentului, locului
si modului in care ati recoltat plantele. Aceste informatii pot fi
valoroase pentru referinte viitoare.

e Siguranta: Purtati imbrdciminte adecvata si echipament de
protectie pentru a preveni alergiile sau iritatiile pielii pe care le
pot provoca unele plante.

Nu uitati, practicile adecvate de recoltare sunt vitale
: pentru mentinerea echilibrului ecosistemelor si asigurarea
- disponibilitdtii plantelor medicinale pentru generatiile
* viitoare. Dacd nu sunteti sigur cu privire la orice aspect al
: recoltarii, este intelept si cereti indrumare de la experti, *
. botanisti locali sau fitoterapeuti. Aprovizionarea cu plante
. de calitate este un proces continuu. Fie ci alegeti si vi
. aprovizionati de la furnizori de incredere sau si va cultivati
- propriile plante, prioritizarea calitétii vd va ajuta sa creati -
X produse exceptionale pentru dumneavoastra sau pentru -
+ clientii dumneavoastri valorosi. .

RN




Amenajarea unei farmacii pe baza de plante implica o analiza atenta a echipamentului si a ingredientelor pentru a vd asigura ca
puteti pregiti si depozita eficient si eficace remediile pe bazi de plante. Cu toate acestea, farmacia dvs. de acasa poate fi atat de simpla
sau elaborata pe cat doriti. Articolele specifice de care aveti nevoie vor depinde de tipurile de preparate pe bazd de plante pe care

ALE

GE

echipamentului potrivit si a materialelor

intentionati sd le preparati, de spatiul dvs. si de bugetul dvs.

De asemenea, este o idee bund si incepeti cu elementele de baza si sd va extindeti treptat colectia pe masura ce abilitétile si nevoile

LR

dumneavoastri evolueazi, dar nu uitati sd acordati intotdeauna prioritate calitatii si igienei.

Iata o lista completa a articolelor de care ati putea avea nevoie:

Echipamente si materiale

Sticle din sticla de culoare inchisé cu picurétor sau cu
capac normal

Borcane de sticla cu capace bine inchise
Céantar de bucatarie

Boluri de amestecat

Mortar si pisdlog

Résnitd de condimente

Palnii

Tifon, pungi din muselind sau pungi pentru lapte din nuci,
folosite la strecurat

Cratite

Qala de fiert sau bain-marie

Pahare si linguri de masurat

Pahare de masurat din sticla

Spatula

Foarfece de bucatarie

Scanduri de tdiat

Blender/ tocator electric

Deshidrator pentru uscare controlzid § efcienis san

suporturi de uscare/ linii de agétat peniru usczrea planiclo

la aer

Ceainic de ceai/presa francezd

Saculeti de panza pentru ceai

Ceainice, infuzoare de ceai

Recipiente pentru unguent sau unguent cu capac
Cutite ascutite

Cutit de buzunar

Lupa 10x pentru identificarea precisé a plantelor
Geanta pentru recoltare

Foarfece pentru recoltare

Etichete si stilouri

Caiete si stilouri pentru documentarea retetelor,
observatiilor si experimentelor

Distilator de uleiuri esentiale (pentru cei interesati sa-si
facd propriile uleiuri)

Remediile pierdute de odinioara
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Ingredientele active din plante sunt ulejurile volatile si alti constituenti chimici. Oricat de puternice sunt aceste componente, ele sunt
usor distruse de lumina, aer si cilduri. Pentru a obtine si a mentine cea mai buni calitate a plantelor, este necesar s se acorde atentie de
la obtinerea initiald a plantelor si modul in care acestea sunt recoltate, pina la modul in care sunt preparate, depozitate si utilizate.

Depozitarea si conservarea corespunzitoare a plantelor este esentiald pentru a le mentine potenta si eficienta in crearea

remediilor pe bazi de plante.
USCAREA PLANTELOR

Uscarea este una dintre cele mai comune metode de conservare a plantelor. Uscarea corectd previne aparitia mucegaiului si

péstreazi proprietitile medicinale ale plantelor:

Primul si probabil cel mai important pas este spalarea plantelor inainte de uscare. Murdaria si bacteriile vor putrezi plantele,
facandu-le nepotrivite pentru depozitare sau utilizare medicinald. Spalati-le in apa rece curgatoare pentru a scipa de murdarie

si scuturati excesul de apa inainte de a incerca si le uscati.

[ata cateva indicatii care va ajuta sa depozitati si sd pastrati plantele:

care Ia aer: Legati un mdnunchi mic de plante impreuna cu o
sfoara sau o bandd de cauciuc. Atarnati-le cu capul in jos intr-o
zona caldi, bine ventilata, feritd de lumina directd a soarelui.
Asigurati-vd ¢ manunchiurile nu sunt prea groase pentru a
permite circulatia corespunzatoare a aerului. Acest lucru poate
dura de la cateva zile la citeva sdptamani, in functie de plantéd
si de nivelul de umiditate. Pentru a usca cu succes plantele la
aer, temperatura trebuie si fie de peste 30°C, iar umiditatea
de sub 60%.
Rafturi de uscare: Utilizati un suport din plasa sau din sirma
pentru a asigura o circulatie adecvata a aerului in jurul plantelor.
Asezati plantele pe raft intr-un singur strat. Aceastd metoda
este utild mai ales dacd aveti spatiu limitat de agatat. Uscarea
dureaza aproximativ 1-2 sdptaméni, dar verificati-le intotdeauna
pentru umiditate inainte de depozitare. Cosurile functioneaza,
de asemenea, bine.
nare: Asezati plantele intr-un singur strat
intr-o pungd de hartie maro si inchideti-o usor la capete. Agatati
punga intr-o zond bine ventilatd.

are pe siia: Asezati plantele pe o tava sau o plasa curatd si
uscatd. Ridicati usor tava pentru a permite aerului sa circule pe
dedesubt. Aceastd metoda functioneaza bine pentru plantele
dehcate, cum ar fi florile de musetel.
#: Folositi cea mai scazuta temperaturd posibila

E
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a cuptorului (de obicei in jur de 37-43°C) timp de citeva ore, cu
usa cuptorului ugor intredeschisd pentru a permite umiditatii si
iasd. Asezati plantele pe o foaie de copt din hértie de pergament.
Monitorizati indeaproape pentru a preveni uscarea excesiva.

o Cupter ci picrounde: Asezati plantele intre prosoape de hartie
siintroduceti-le in cuptorul cu microunde in reprize scurte (cite
10-20 de secunde) la un nivel scizut. Fiti precauti, deoarece
plantele se pot arde usor in cuptorul cu microunde. Aceasta
nu este 0 metodd pe care o folosesc personal.

s Dieshidrator: Urmati instructiunile producétorului pentru
setdrile de uscare a plantelor. Deshidratoarele oferd temperatura
controlatd si circulatie a aerului, fiind o optiune convenabili.
Plantele sunt uscate in 1-4 ore, in functie de tipul de planta.
Continuati sd verificati tavile si scoateti orice plante care sunt
gata. Acest lucru functioneaza foarte bine pentru ridicini,
ciuperci si fructe de padure (intotdeauna tiiati radacinile si
ciupercile inainte de uscare).

Continutul de umiditate si metodele optime de uscare variazi
dela o plantd la alta, asa cd este o idee buna sa cercetati plantele
specifice cu care lucrati. Plantele uscate corespunzator pot oferio
explozie de aroma si parfum creatiilor dvs, culinare sau beneficii
medicinale puternice remediilor dvs, pe baza de plante.




INDEPARTAREA UMIDIFATTI

Asigurati-va ca plantele sunt complet uscate inainte de depozitare.
Plantele cu umiditate reziduald sunt predispuse la mucegai si alterare.
Puteti verifica usciciunea zdrobind o frunzi sau o tulpina - ar trebui
sa se sfardme usor.

RECIPIENTE DE DEPOZITARE

Odati ce plantele sunt complet uscate, depozitati-le in recipiente
etanse. Asigurati-vd ca borcanele sunt curate si complet uscate
inainte de a adauga plantele pentru a preveni aparitia mucegaiului.
Zvitati plasticul, deoarece acesta poate retine umezeala si degrada
olantele.

Alegeti borcane de dimensiuni adecvate pentru cantitatea de
olante pe care o depozitati, lasénd un spatiu de aer minim.

ETICHETARE

Etichetati fiecare recipient cu numele plantei, data recoltarii sau
z uscarii si orice alte informatii relevante, cum ar fi partea din
olanta utilizata (frunze, flori, radacini). Acest lucru va ajutd sa
sineti evidenta prospetimii si a potentei.

INTUNERIC

Zstrati recipientele cu plante departe de lumina directd a soarelui.
Diepozitati-le intr-un loc racoros si intunecos, cum ar fi un dulap
s2u 0 camara. Lumina poate degrada calitatea plantelor in timp.

TEMPERATURA SI UMIDITATE

Flantele ar trebui depozitate intr-un loc cu niveluri constante de
=zmperatura si umiditate. Evitati depozitarea plantelor langi sobe,
uptoare sau alte surse de calduri si umiditate, precum si in zone
credispuse la fluctuatii de temperatura. Temperaturile ridicate
:2 expunerea la umiditate pot duce la deteriorarea plantelor sila
sierderea aromei si a proprietatilor medicinale.

SACINAREA SI PRELUCRAREA

“facinati plantele in pulbere sau in buciti mai mici numai atunci
c2nd sunteti gata sd le utilizati. Acest lucru ajuti la pastrarea
~rospetimii si potentei lor. Puteti folosi un mortar si un pisilog
sz 0 rasnita electrica.

CONGELARE

Linele plante pot fi congelate pentru a-si pastra prospetimea.
~ceastd metoda este utild in special pentru plantele pe care
=entionati sa le utilizati in preparate culinare. Spilati si uscati
siantele, taiati-le daca este necesar si puneti-le in recipiente inchise
=zmetic sau in pungi de congelare. Etichetati si datati recipientele.

VERIFICAREA PROSPETIMII

“erificati in mod regulat plantele aromatice depozitate pentru a
Z=tecta orice semne de mucegai, mirosuri neplicute sau decolorare.
Tizca observati oricare dintre acestea, aruncati plantele. Daca sunt
Zzpozitate corespunzitor, nu ar trebui sa apard modificari de
=ulpare sau mirosuri neplacute.

Retineti ca diferite plante pot avea cerinte de depozitare ugor -
diferite din cauza variatiilor continutului de umiditate, a -
cempusilor volatili si a altor factori. Urménd aceste reguli si -
zcordand atentie caracteristicilor unice ale fiecirei plante, vi -
suteti asigura ca plantele depozitate raman puternice si eficiente
sentru remediile dvs. pe bazi de plante. -

e Remediile pierdute de odinioard




Cealde scorfisoary;

“zaiul de scortisoarz cos
<= utilizatd in mod tr=ditional pentru a ajuta la ameliorarea inflamatiei si pentru a sustine sinatatea cardiovasculard. Componente
cinamofilina din scortisoara sunt cunoscute in practicile naturiste pentru rolul lor in mentinerea unor
“veluri sindtoase zle tensiunii arteriale i sustinerea sandtatii vasculare.

~recum cinamaldefids <

nentru tensiunea arteriala

1tine o multime de antioxidanti, compusi recunoscuti pentru beneficiile lor pentru sinétate. Scortisoara

INGREDIENTE:

INSTRUCTIUNI:

woard (sau 1
isoara mécinata,
verum)

« 1 baton de scorti
lingurita de sc
(Cinnamonmnizis

+ 1 cana de apz

+ Miere sau i2maie (optional, pentru
aromad)

NOTE:

Desi scortisoara poate fi benefica,
consumul excesiv poate avea efecte
adverse.

Scortisoara contine o substantd chimica
numita cumarina.

Consumul excesiv poate provoca leziuni
hepatice, cancer, sciderea glicemiei sau
probleme respiratorii.
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Fierbeti apa: Incepeti prin a aduce 1 cand de apd la fierbere.

Adiugati scortisoara: Daci folositi un baton de scortisoard, rupeti-l in cateva
buciti mai mici si addugati-1in apa clocotitd. Dacd folositi scortigoara macinata,
o puteti adduga direct in apa.

Fierbeti: Reduceti focul la mic sildsati scortisoara sa flarbd in apd timp de aprox-
imativ 10-15 minute. Acest lucru va ajuta la infuzarea aromei de scortigoara in
apd.

Strecurati: Dupi fierbere, indepartati vasul de pe foc si strecurati ceaiul pentru
a indepdrta bucatile de scortisoard sau scortigoara macinata.

Serviti: Turnati ceaiu! de scortisoard intr-o ceagca. Daca doriti, addugati o lin-
guriti de miere cruda sau un strop de suc de limaie pentru un plus de aroma.
Atat mierea, cat si limaia au potentiale beneficii pentru sdndtate.

Savurati: Beti ceaiul de scortisoara cat timp este incd cald. Amintiti-vd ca sensi-
bilititile individuale pot varia, asa c incepeti cu o cantitate mica de scortisoara
si monitorizati raspunsul organismului dumneavoastra. De asemenea, vd puteti
reduce tensiunea arteriald prin simpla addugare a unei jumatati de linguritd de
scortisoard micinata la cafeaua de dimineata, smoothie, ovaz. etc.

DOZAJ:

Adultii nu ar trebui s3 consume mai mult de o linguritd de scortisoara pe zi.
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Elixir peniru airmam‘a Inimiy
cu paducel

(Elixirul inimii fericite)

Acest elixir pe bazi de plante este creat cu bunitatea fructelor de paducel, cunoscute in mod traditional pentru proprietétile lor

de stimulare a inimii.

Fructele de paducel sunt folosite de secole pentru a sustine sanitatea cardiovasculard, iar aceastd retetd le omogenizeaza cu alte plante si
ingrediente sdndtoase pentru inima pentru a crea un elixir delicios si hranitor pentru o inimé sinatoasa si fericitd. Nu ezitati sa personalizati
acest ceai cu alte plante sdndtoase pentru inimd, cum ar fi lavanda sau roinita, pentru un plus de aroma si beneficii.

INGREDIENTE:

INSTRUCTIUNI:

+ 1lingurd fructe de paducel uscate
(Crataegus monogyna)

o 1 linguritd macese uscate (Rosa canina
si/sau Rosa spp.)

» 2 cani de apa filtratd

» Miere sau sirop de artar (optional,
pentru indulcire)

« Felii proaspete de ldmaéie (pentru decor,
optional)

NOTE:

Micesele sunt bogate in vitamina C si
antioxidanti, care pot fi benefice pentru
sdnatatea generala. Cu toate acestea,
consumul excesiv poate duce la disconfort
digestiv la unele persoane. Discutati cu
un medic specialist, mai ales daca aveti
afectiuni asociate sau luati medicamente,
pentru a determina doza potrivita pentru
nevoile dumneavoastri specifice.
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Fierbeti apa: Intr-o oald, aduceti la fierbere 2 cini de apa filtrata.

Adaugati plantele: Dupa ce apa fierbe, addugati fructele uscate de paducel
si micesele uscate.

Fierbeti la foc mic: Reduceti focul la mic, acoperiti vasul si lasati plantele
sd fiarba timp de aproximativ 10-15 minute. Aceasta va permite aromelor si
compusilor benefici sd se infuzeze in apa.

i Strecurati: Dupi fierbere, utilizati o strecuratoare cu sitd fina sau un infuzor

de ceai pentru a strecura ceaiul intr-o cand sau ceainic. Presati plante pentru
a extrage tot lichidul.

Indulciti (optional): Daca doriti, addugati miere sau sirop de artar dupa
gust pentru o aroma mai dulce. Incepeti cu o cantitate mica si ajustati dupi
preferinte. Consumul excesiv de zahar poate avea efecte negative asupra
sanatatii inimii.

Garnisiti si serviti: Optional, decorati cu o felie de lamaie proaspata pentru
un plus de gust si aroma.

Savurati: Consumati acest ceai de fructe de paducel si bucurati-va de benefi-
ciile sale naturale asupra sdnatatii inimii.

DOZARE:

Se recomanda sd beti 1 pand la 2 cdni din acest ceai pe zi pentru sustinerea
sandtatii inimii.




Fonic de usturol si lamg;,

<1 cu usturoi si lamaie este u
memenoiile bogate in antioxidant

de colesterol LDL (rau)

o= 0 oantioxidanti, in special vi

—— pentru gestionarea colesterolului —

aii.

Usturoiul contine compusi precum alicina, care s-au dovedit a ajuta la scaderea

anism. Acesta poate sustine, de asemenea, sdnitatea generala a inimii. Limaile sunt

na C, care poate ajuta la protejarea vaselor de sénge de daunele cauzate de radicalii liberi.

INGREDIENTE:

INSTRUCTIUNI:

« <-= catzi de usturoi proaspét (Alfium
« | Zmaie organica
ngurd de miere crudé (optional)

2 de apa filtrata

;7_}--

i1 constienti de faptul ¢& efectele pot
ariz de la o persoana la alta, astfel
~at este esential sa va monitorizati
timp nivelul colesterolului cu
ndrumarea unui medic specialist.

Usturoiul poate provoca disconfort

iroi din tonicul dumneavoastra sau
inirerupeti utilizarea daca disconfortul
srsistd. Daca luati medicamente
:nticoagulante sau aveti o tulburare
hemoragicd, consultati-va medicul
inainte de a consuma usturoi in cantitati
HIar.
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Pregititi usturoiul: Incepeti prin decojirea si zdrobirea a 4-5 cétei de usturoi
proaspit. Zdrobirea usturoiului ajuta la eliberarea compusilor séi activi, care sunt
benefici pentru gestionarea colesterolului.

| Pregatiti lamaia: Spalati si frecati bine limaia organicd pentru a elimina orice

pesticide sau reziduuri. Veti folosi atat sucul, cat si coaja, asa cd asigurati-va ca
radeti coaja de lamaie inainte de a o transforma in suc.

| Fierbeti apa: Intr-o cratitd micd, aduceti la fierbere 1 cana de apd filtratd. Dupa

ce a ajuns la punctul de fierbere, indepartati-o de pe foc si lasati-o s se raceasca
cateva minute.

Amestecati ingredientele: Intr-un pahar sau o cana termorezistentd, adaugati
usturoiul zdrobit si coaja de lamaie. Turnati apa fierbinte peste ele.

| Stoarceti sucul de liméie: Taiati lamaia acum, cu zeamd, in jumatate si stoarceti

sucul in pahar. Sucul de lamaie nu este doar un adaos aromat, ci ajuta si la ges-
tionarea colesterolului.

indulcitor optional: Daci tonicul vi se pare prea puternic, addugati 1 lingura de
miere bruté pentru a face tonicul mai placut la gust.

{ Amestecati bine: Agitati bine amestecul pentru a va asigura c toate ingredien-

tele sunt bine amestecate. Lasati-1 la infuzat timp de aproximativ 5-10 minute.
Acest lucru permite aromelor sd se contopeasca si s se infuzeze in apa.

| Strecurati si serviti: Dupa macerare, strecurati tonicul pentru a elimina usturoi-

ul si coaja de lamaie. Puteti utiliza o strecuratoare cu sita find sau o bucaté de un
tifon pentru a face acest lucru. Aruncati solidele.

DOZARE:

H

Consumati acest tonic o data pe zi, ideal dimineata pe stomacul gol pentru o mai
buni absorbtie.
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Geal de hibiscyg

pentru sustinerea sistemului cardiovascular

Ceaiul de hibiscus este consumat in mod traditional pentru potentialul sau de a sustine sanatatea cardiovasculard. Este cunoscus
pentru proprietitile sale antihipertensive, care pot ajuta la gestionarea hipertensiunii arteriale, un factor in reducerea riscur!
asociate bolilor de inima si accidentelor vasculare cerebrale. De asemenea, ceaiul este bogat in an
vitamina C, care sunt utilizati in mod traditional pentru a ajuta la combaterea stresului oxidativ si 2
contribui la aparitia bolilor de inima.

INGREDIENTE:

INSTRUCTIUNT:

intotdeauna medicul dumneavoastra cu privire
la orice remedii sau suplimente pe bazi de
plante pe care le utilizati.

lari este gata pentru a fi savurat. Serviti-1 fierbinte sau lasati-1 s se raceasc:
si serviti-1 cu gheata pentru o optiune ricoritoare de ceai cu gheatd.

DOZARE:

Puteti savura ceaiul de hibiscus zilnic, ca parte a rutinei dvs. de bauiis=

« 2 linguri de petale uscate de hibiscus . 1| Fierbeti apa: Incepeti prin @ fierbe 2 cani ds 2p2 inir-un ceainic sau inir-
(Hibiscus rosa-sinensis) A cratita.
. g wgeas I 3 .
I g . & i Clatiti petalele de hibiscus: in timp ce ap= sz
o 2 cdnide apd . e ] i} :
. hibiscus uscate sub jet de apa rece pen
» Optional: miere sau limaie pentru un + 3| Adiugati petalele de hibiscus: Puneti pe
plus de aroma (dupd gust) . ceainic sau intr-un ulcior rezistent la caldura.
* 4 | Turnatiapi clocotitd: Odaté ce apa a ajuns la punciul de fierbere, turnati-
NOTE: ] peste petalele de hibiscus din ceainic sau ulcior.
* 5| Infuzarea: Acoperiti ceainicul sau ulciorul silasati petalele de hibiscus sa se
Hibiscus poate determina scdderea tensiunii infuzeze in apa fierbinte timp de aproximativ 5-10 minute. Cu cat infuzati
arteriale. Va rugam sa consultati medic mai mult, cu atit aroma va fi mai puternica. Ajustati timpul de infuzare in
specialist inainte de a utiliza acest remediu, | functie de gusturile dumneavoastra.
mai ales daci luati in prezent medicamente . & | Strecurati: Dupa infuzare, strecurati ceaiul in cesti sau cani pentru a inde-
pentru hipertensiune. Acesta va poate ajuta  « parta petalele de hibiscus. Puteti folosi o strecuratoare cu sita fina sau un
» . .
sd vd ajustati medicatia dacd este necesar. . infuzor de ceai.
il o w . » w . o - - .
: = , = - 7| Addugati arome optionale: Daca doriti, addugati o notd de miere sau un
Ceaiul de hibiscus poate interactiona cu * Y . . X . A
] . = : ! . strop de laméie proaspata la ceai pentru un plus de aromad. Potriviti canti-
anumite medicamente, inclusiv medicamente ~ : R .
Lt Cae M = - ’ tatea in functie de gustul dvs.
ihipertensive si diuretice. Informati | . . s : .
LRt = = *+ 81 Serviti si savurati: Ceaiul dvs. de hibiscus pentru sustinerea cardiovascu-
:
.
.
.
.
L]
.
L]
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