Zdrowy, pyszny, stodki i kwiatowy napo;.

Znalaztam dzi$ w necie ciekawy przepis na napoj.

Jeszcze kwitng forsycje, wigc mozna sprobowac f

W%, | 4
— Zsinitann ‘],;"! (10T

Skladniki
e Pomarancza 1 szt
e Banan 1 szt
e Kiwilszt
o melon kawalek
e Awokado 1/2 szt
e Mango 2 plastry
o kwiaty forsycji gar§¢
e czarny bez kilka listkow
e dotego mleko

Przygotowanie

Kwiaty forsycji zostawiamy na biatym talerzu na 1 godzing.
Po tym czasie delikatnie ptuczemy kwiaty pod woda.

Wycisng¢ sok z pomaranczy. Banana, kiwi, melon, awokado, mango obra¢
1 pokroi¢ na mniejsze czgsci. Wszystkie sktadniki wktadamy do blendera

1 miksujemy na gtadkg masg.

Mozemy doda¢ opcjonalnie mleczko.

Wiosenna forsycja i jej wiasciwosci lecznicze

Forsycje zna kazdy. To piekny, wiosenny krzew o z6ttych
kwiatach. Forsycja jako jedna z pierwszych roslin ozdabia
nasz ogréd kolorem po szarej zimie.

A czy wiecie, ze oprdcz waloréw dekoracyjnych posiada
takze cenne wtasciwosci zdrowotne?

Kwiaty forsycji sg cennym surowcem leczniczym, poniewaz posiadajg duzg zawartosc flawonoidéw, lignanéw

i saponin. Szczegdlng uwage powinnismy zwrdcic¢ na rutyne, ktdra jest flawonoidem, wykazujgcym dziatanie
przeciwutleniajgce oraz wzmacniajace naczynia krwionos$ne. Pomaga neutralizowad szkodliwe dziatanie wolnych
rodnikdw, zapobiega przedwczesnemu starzeniu skory oraz chroni nasz organizm przed chorobami. Poza tym rutyna
wspomaga dziatanie witaminy C, ktére w potaczeniu idealnie sprawdzajg sie, np. w leczeniu przeziebien i infekcji.

W kwiatach forsycji wystepujg takze kwercetyny, ktére majg dziatanie przeciwalergiczne (spowalniajg wydzielanie
histaminy) i przeciwzapalne.


https://smaker.pl/produktopedia-pomarancza,23.html
https://smaker.pl/produktopedia-banan,75018.html
https://smaker.pl/produktopedia-kiwi,2321.html
https://smaker.pl/produktopedia-awokado,75009.html
https://smaker.pl/produktopedia-mango,11297.html

Napar z forsycji

Napar z forsycji poleca sie pi¢ na wzmocnienie odpornosci i wtedy, kiedy juz dopada nas jakas infekcja.
Najpierw musimy zebra¢ kwiaty forsycji, warto takze ususzyc¢ je na zapas (suszymy w suchym, ciemnym,
przewiewnym miejscy, bez dostepu promieni stonecznych). Kwiaty powinny by¢ zbierane tuz po rozwinieciu lub,
kiedy sg jeszcze na wpdt otwarte. Prawidtowo zasuszone, nie powinny straci¢ koloru.

Aby przygotowacd napar, nalezy gars¢ kwiatow suszonych lub Swiezych skropli¢ odrobing spirytusu, zala¢ 2 szklankami
gorgcej wody i odstawic¢ pod przykryciem na 30-40 minut. Po tym czasie odcedzamy i pijemy matymi tykami
(po trochu przez caty dzierl). Takim naparem mozna réwniez przemywac oczy przy zapaleniu spojéwek.

Jadalne kwiaty forsycji

Kwiaty forsycji sg jadalne, dlatego jesli masz dostep do czystych kwiatow ze swojego ogrédka, mozesz
z powodzeniem zdobié¢ nimi wiosenne kanapki, doda¢ do satatek i suréwek.

e

Thise .



