Energetiky, které Té
shutecné

(a dlouhodobé)

nabool
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Ahoj, ja jsem Karolina
A tohle jsou moje
energetaky.

Recepty na napoje, které podpori Tveé télo i
Tvou mentalni vykonnost. Trvale a bez

chemie. Jsem |ékarnice, ktera pouZziva

rostliny podle védecky ovérenych tcinkd.

©kpramenizdravi.cz Nedovolené sireni ¢i kopirovani
tohoto materidlu nebo jeho casti je zakazano.



zdravi



Nabijec

Ingredience

1 1Zicka suSeného korene
lékorice

1 [zicka susenych drcenych
listl pampelisky (nebo 1 [Zice
Cerstvych)

©kpramenizdravi.cz Nedovolené siteni ¢i kopirovani
tohoto materidlu nebo jeho cdsti je zakdzano.
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Nabijec

Jaknato

1.Zakladem pro nabijece je
poradnej koren. Vezmi koren
|ékorice. Svadélo by to jen
tak ho zalit vodou, ale
nenech se zmast, potrebuje
pékné privést k varu.

2.Dej ho proto do plechacku
nebo rendliku a nechej 5
minut na mirném ohni
probublavat. Pak je
pripraven na pampelisku.

3.Pampeliskovy list prihod po
odstaveni z plamene a
prikryj je.

4.Nechej je 10 minut o samoté,
mozna radsi 15.

5.Slij tekutinu pres sitko do
svého oblibeného hrnicku

nebo sklenice. A je to tady!

©kpramenizdravi.cz Nedovolené siteni ¢i kopirovani
tohoto materidlu nebo jeho cdsti je zakdzano.




Nabijec

Tenhle drink Té vytahne i z hrobu! Dobre,
kecam:. Ale za co stréim ruku do ohné, je,
Ze koren |ékorice pomaha proti Gnavé a
Sedym dndm. Je skvély i na hladiny cukru a
cholesterolu v krvi a proti virozam a kasli.
Chrani sliznici Zaludku pred vznikem
vied(. S pampeliSkou ho kombinujes
proto, Ze pfi nadmérném piti miZze
zpUsobit ztraty drasliku: pampeliska
draslik naopak doplnuije.

Bacha! Neni vhodny pro téhotné a kojici
zeny. Ani pro lidi s vysokym krevnim
tlakem anebo ty, kdo berou léky. A nema
rad dlouhodobé vztahy - po 14 dnech si

dejte pauzu!




Tiky o tripy

Tenhle napoj si primo rika o dalsi
ingredience, diky kterym zaZijes explozi
chuti! Nejvic mé bavi s pridavkem

citronové travy a medunky.




° » v
Hopsinkovd stava
Ingredience
1 1Zicka suseného plodu
schizandry (klanoprasky)

1 [zicka susenych plod goji

(kustovnice)

©kpramenizdravi.cz Nedovolené siteni ¢i kopirovani
tohoto materidlu nebo jeho cdsti je zakdzano.



Hopsinkovd stiva

Jak na to

1.V moudrych knihach Gumidkd
se piSe, Ze plod schizandry se
ma rozhodné varit. Je mi ale
jasny, Ze se Ti nechce zase tahat
hrnec a zapinat sporak. Tak ho

aspon nadrt. Treba v mlynku na

kavu.

| 2.Vlo# [Zi¢ku drcenych plod(

klanoprasky do hrnku o objemu

300 ml (plus minus mikrobus).
3.Pridej plody kustovnice (ty
muzes celé).
4.7alij varici vodou a nechej 15
minut stat (idealné nécéim
prikryj, treba podsalkem).

5.Slij hopsinkovou Stavu pres

§
LT .

sitko do jiného hrnku nebo
sklenice a mdZes si zacit
vyskakovat!

©kpramenizdravi.cz Nedovolené siteni ¢i kopirovani
tohoto materidlu nebo jeho cdsti je zakdzano.



Hopsinkova stava
Klanopraska je adaptogen. To znamena, Ze
chraniTvé télo i dusi pred disledky
nadmérného stresu. Zlepsuje spanek a
zahani Uzkosti, navic podporuje detoxikaci
téla a pomaha jatriim. Goji zlepsuje
celkovou dusevni pohodu a podporuje
funkci slinivky. Dohromady obsahuji
poradnou naloZ antioxidantd, posiluji
imunitu a podporuji hubnuti! Na co si dat
pozor? Obé zGcastnéné rostliny mlzou
interagovat s nékterymi léky. A taky pozor
na to, Ze klanopraska i kustovnice zlepsuji

erekci. Tomu fikdm hopsinkova stava, jak

ma byt!




Tiky o tripy

Pokud chces fakt suprovou barvu a
jeste vic posilit imunitu, pridej taky
|Zicku susenych drcenych plodd

bezinek nebo aronii.

100% pi’irudﬂf

h energy drink,
ktery T& OPRAVDU

nabije energil

— e
@kpramenizdravi_.M\;olené Sireni Ci kopirovani

i tohoto maiﬁ' o1(0] iﬁbo Jeho Casti je zakazano.



Herb bull

Ingredience

1 1Zicka zeleného maté

100 ml 100% jablecného mostu
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Jak nato

1.Zajdi do nejblizsi cajovny a

zeptej se: ,Mate maté?“. Nebo

pokud uZz maté mate doma,

nasyp lZicku do hrnicku nebo
nékam, odkud se Ti bude dobre
slivat. Ja na to nejradsi
pouzivam sklenénou kadinku s
uchem.

2.Zalij asi tak 200 ml vrouci vody.
Nechej stat priblizné 5 minut, za
tu dobu se do nalevu dostanou
vSechny latky, které chceme,
pak uz jen horkne.

3.Slij Cirou tekutinu do sklenice.
Pres jemné sitko, jinak Cira
rozhodné nebude (pro Gcinek je
to ale jedno).

4.Dolij jablecnou stavou. Je to

tam!

©kpramenizdravi.cz Nedovolené siteni ¢i kopirovani
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Herb bull

No dobre, u tohoto receptu trosku
podvadim. Psala jsem, Ze vSechny drinky
jsou bez kofeinu a cukru... a asi je jasné, Ze
v jablecném dZusu je pfirozenych cukri
celkem dost a maté sice neobsahuje pfimo
kofein, ale velmi podobnou rostlinnou
povzbuzujici latku: tein. Maté Té ovSem
nezmate, neboj. Tvoje mozkové zavity
pretoci na prijemné otacky a odstrani
mozkovou mlhu. V krvi Ti hladina teinu z
maté nestoupne a neklesne tak prudce,
jako kdyz si das kafe - malatnost po par
hodinach nehrozi. Ovocné cukry z jablka
dodaji mozku okamzZitou stavu. Bacha ale
na pravidelné piti. Mohla by z toho byt
slusna zavislost. To nechces. Cukry muzes

vynechat. Sladkost doda listek stévie.
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Tiky a tripy

Pokud chces fakt suprovou barvu a
jesté vic posilitimunitu, pridej taky
|Zicku susenych drcenych plodd

bezinek nebo aronii.



Naué se ode mé vie!

Aktualné inspiruji ke zdravému Zivotu v

souladu s prirodou pres 25 tisic lidi.

Sleduj mé ve skupingé:
K prameni zdravi



https://www.facebook.com/groups/K.prameni.zdravi

