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Z  t e j  s t r o n y  J u l i a .  

W  p o w s t a n i e  t e g o  e - b o o k a  w ł o ż y ł a m  b a r d z o  d u ż o
c z a s u ,  e n e r g i i  i  z a a n g a ż o w a n i a .  O d  p o m y s ł u  d o
r e a l i z a c j i  m i n ę ł y  d w a  l a t a ,  w  c z a s i e  k t ó r y c h
z b i e r a ł a m  p r z e p i s y ,  t e s t o w a ł a m  j e  n a  s o b i e  i
z n a j o m y c h ,  u k ł a d a ł a m  w  s p ó j n ą  c a ł o ś ć ,  a b y
p r z y s ł u ż y ł y  s i ę  r ó w n i e ż  T o b i e .  D l a t e g o  b a r d z o  C i ę
p r o s z ę ,  u s z a n u j  m o j ą  p r a c ę :  n i e  u d o s t ę p n i a j  p l i k u
o s o b o m  s p o z a  T w o j e g o  n a j b l i ż s z e g o  o t o c z e n i a ,  a
p o l e c a j ą c  j a k ą ś  r e c e p t u r ę  z  t e j  k s i ą ż k i ,  w s k a ż
p r o s z ę  ź r ó d ł o .   

U d a n e j  l e k t u r y !  I  o b y  t e  p r z e p i s y  b y ł y  C i
p o t r z e b n e  j a k  n a j r z a d z i e j !

W a r s z a w a ,  p a ź d z i e r n i k  2 0 2 3  r .

Cześć!Cześć!
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” S p o k o j n e  p r z e c h o d z e n i e  j e s i e n i  w
z i m ę  w c a l e  n i e  j e s t  p r z y k r y m
o k r e s e m .  Z a b e z p i e c z a  s i ę  w t e d y
r ó ż n e  r z e c z y ,  g r o m a d z i  s i ę  i  c h o w a
j a k  n a j w i ę k s z ą  i l o ś ć  z a p a s ó w ” .  

T o v e  J a n s s o n ,  
” D o l i n a  M u m i n k ó w  w  l i s t o p a d z i e ” .

https://lubimyczytac.pl/autor/22005/tove-jansson
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/48515/dolina-muminkow-w-listopadzie
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Tam, gdzie schował się diabełTam, gdzie schował się diabeł
N a d  r z e k a m i  i  p o t o k a m i ,  n a d  r o z l e w i s k i e m ,  w
m i e j s c a c h  w i l g o t n y c h  i  c i e n i s t y c h  g ę s t e  z a r o ś l a
t w o r z y  o l s z y n a .  M i e j s c a ,  k t ó r e  u p o d o b a ł a  s o b i e
d o  ż y c i a ,  c z ł o w i e k o w i  s ą  n i e m i ł e .  S t ą d ,
p o d e j r z l i w y  b y ł  c z ł o w i e k  w o b e c  o l s z y n y ,  b a ł  s i ę
j e j ,  k o n t a k t ó w  w y s t r z e g a ł .  M ó w i ł :  w  d r z e w i e
m i e s z k a  d u s z a  t o p i e l c a .  T r z e b a  u w a ż a ć ,  b o  m o ż e
s c h w y t a ć .  

T y m  b a r d z i e j  ż e  o l c h a  „ k r w a w i ” :  p o  ś c i ę c i u
p r z y b i e r a  r d z a w o c z e r w o n y  k o l o r .  P o t e m ,  c o
p r a w d a ,  j a ś n i e j e ,  a l e  f a k t  p o z o s t a j e  f a k t e m :  g d z i e
k r e w ,  t a m  m i s t y k a .  R z e c z  t o  b o g ó w  l u b  s p r a w k a
d i a b ł a .  A l b o  j e d n o  i  d r u g i e ,  j a k  w  t e j  o p o w i e ś c i .  

D i a b e ł  m i a ł  b o w i e m  k o n k u r o w a ć  z  B o g i e m  p r z y
s t w a r z a n i u  ś w i a t a .  P o w o ł a ł  w i ę c  B ó g  d o  ż y c i a
w i l k a ,  k t ó r y  s k o c z y ł  n a  d i a b ł a .  A l e  t e n  s i ę  n i e
d a ł ,  s c h r o n i ł  p r z e d  z w i e r z ę c i e m  n a  o l s z y  —  t y l k o
p i ę t a  d i a b l a  n i e  z m i e ś c i ł a  s i ę  n a  d r z e w i e  i
z w i s a ł a  z  g a ł ę z i .  C h a p s n ą ł  w i ę c  w i l k  d i a b ł a  z a  t ę
p i ę t ę ,  a l e  t a k ,  ż e  k r e w  r o z l a ł a  s i ę  p o  d r z e w i e .
O d t ą d  o l s z y n a  k o r ę  m a  c z e r w o n ą ,  j a k b y  k r w i ą
o c i e k a ł a .        
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N i e m n i e j  j e d n a k  l u d  p o z y s k i w a ł  z  d r z e w a  b a r w n i k .  
Z  k o r y  w y d o b y w a ł  k o l o r  f i o l e t o w y  i  b r u n a t n y  ( w
L u b e l s k i m  i  W i l e ń s k i e m  f a r b o w a n o  t y m  t k a n i n y ,  a
w  M a ł o p o l s c e  p i s a n k i ) ,  z a ś  z  s z y s z e k  —  c z a r n y .   

N a j b e z p i e c z n i e j  b y ł o  z r y w a ć  g a ł ę z i e  w  w i g i l i ę
n o c y  ś w i ę t o j a ń s k i e j .  T a k i  s u r o w i e c  p o t e m
s u s z o n o  i  u ż y w a n o  j a k o  l e k a r s t w a  n a  w r z o d y  i
r a n y .  G ł ó w n i e  o b m y w a n o  c i a ł o  o d w a r e m  z  g a ł ę z i ,
a l e  s t o s o w a n o  t e ż  i n h a l a c j e  n a  b ó l  g a r d ł a  i
z ę b ó w .  S u s z o n e  l i ś c i e  o l c h o w e  p r z y k ł a d a n o  n a
p u c h l i n ę .  N a p a r  z  n i c h  m i a ł  p o m a g a ć  p r z y  f e b r z e .
O d w a r  z  s z y s z e k  o l c h o w y c h  z  c u k r e m  b y ł  l e k i e m
p r z e c i w  b i e g u n c e .   

D z i ś  o l c h a  j a k o  s u r o w i e c  z i e l a r s k i  w y s t ę p u j e
g ł ó w n i e  w  g e m m o t e r a p i i ,  d z i a l e  o p i s u j ą c y m
z a s t o s o w a n i e  l e c z n i c z e  p ą c z k ó w  r o ś l i n .  

P ą k i  o l c h y  ( z w i s a j ą c e  z  g a ł ę z i  n i c z y m  g ą s i e n i c e )
s ą  p o l e c a n e  w  d o l e g l i w o ś c i a c h  g i n e k o l o g i c z n y c h
( n a d ż e r k i ,  s t a n y  z a p a l n e ,  n i e r e g u l a r n e
m i e s i ą c z k i ) ,  p r z y  n i e d o b o r z e  t e s t o s t e r o n u  i
r e u m a t y z m i e ,  w  m i a ż d ż y c y  i  w  g o r ą c z c e ,  n a
t r ą d z i k  i  n i e ż y t y  u k ł a d u  o d d e c h o w e g o .  O l s z y n a
p o m o c n a  j e s t  t a k ż e  w  b ó l a c h  g a r d ł a  i  z a t k a n y c h
z a t o k a c h ,  p r z e w l e k ł y c h  s c h o r z e n i a c h ,  c h o r o b a c h
z a k a ź n y c h  i  w  z a k a ż e n i a c h  u k ł a d u  m o c z o w e g o .  



1  s z k l a n k a  p ą k ó w  i  l i ś c i  o l c h y
0 , 5  s z k l a n k i  w o d y

S u r o w i e c  z i e l a r s k i  z a l e j  w o d ą ,  p r z y k r y j  i
o d s t a w  n a  n o c .  
N a s t ę p n e g o  d n i a  w y c i ą g  o d c e d ź ,  z i e l s k o
w y c i ś n i j  i  p o  o d c i ś n i ę c i u  p r z e p u ś ć  p r z e z
s o k o w i r ó w k ę .
O b a  p ł y n y  p o ł ą c z ,  d o b r z e  z a m i e s z a j  i  p r z e l e j
d o  d o c e l o w y c h  b u t e l e k .
Z a ż y w a j  4  r a z y  d z i e n n i e  p o  4  m a ł e  ł y ż e c z k i .
C z a s  p r z y d a t n o ś c i  d o  s p o ż y c i a  t a k i e g o  s o k u
n i e  j e s t  d ł u g i .  D l a t e g o  w a r t o  g o
z a k o n s e r w o w a ć ,  d o d a j ą c  d o  w y c i ą g u  a l k o h o l
4 0 %  i  m i ó d  w  p r o p o r c j a c h  1 : 1 : 1 .  M i k s t u r ę  w
p o s t a c i  t a k i e g o  s y r o p u  z a ż y w a j  4  r a z y
d z i e n n i e  p o  1  ł y ż c e .  

S o k  o l c h o w y  w e d ł u g  t e j  r e c e p t u r y  p r z y j d z i e  z
p o m o c ą  w  i n f e k c j a c h  d r ó g  m o c z o w y c h ,  s t a n a c h
z a p a l n y c h  n e r e k  o r a z  k a m i c y  m o c z o w e j  i
ż ó ł c i o w e j .  

P r z y g o t u j  s u r o w i e c :

K r o k  p o  k r o k u :
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Jak pozbyć się zapachu czosnku?Jak pozbyć się zapachu czosnku?
J a k  m ó w i  s t a r e  e g i p s k i e  p o w i e d z e n i e :  t r z e c h
r z e c z y  n i e  d a  s i ę  u k r y ć :  m i ł o ś c i ,  w i e l b ł ą d a  i
z a p a c h u  c z o s n k u .  

A r o m a t u  z ą b k o m  c z o s n k u  n a d a j e  m i ę d z y  i n n y m i
z a w a r t y  w  n i c h  o l e j e k  l o t n y  o  n a z w i e  a d e n o z y n a .
P r z y  o k a z j i  w z m a c n i a  o n a  p r a c ę  s e r c a  i
p r z e c i w d z i a ł a  t w o r z e n i u  s i ę  z a k r z e p ó w .  G a r l i c y n a
w y k a z u j e  d z i a ł a n i a  b a k t e r i o b ó j c z e .  S i l n i e
p a c h n ą c a  a l l i c y n a  o d p o w i a d a  z a  g r z y b o b ó j c z ą
m o c  i  t w o r z e n i e  s i ę  k o l e j n y c h  z w i ą z k ó w
s i a r k o w y c h .  T o  w ł a ś n i e  o n e  r a z e m  w z i ę t e  s t o j ą  z a
t ę  c h a r a k t e r y s t y c z n ą  w o n i ą ,  j a k ą  r o z t a c z a  w o k ó ł
s i e b i e  c z ł o w i e k  p o  z j e d z e n i u  c z o s n k u .  D o b r a
w i a d o m o ś ć  j e s t  t a k a ,  ż e  t e  s u b s t a n c j e  s ą
n i e z w y k l e  p r o z d r o w o t n e .  Z ł a :  b e z z a p a c h o w e
p r e p a r a t y  c z o s n k o w e  —  a  t a k i e  o d  c z a s u
p o j a w i a j ą  s i ę  w  r e k l a m a c h  —  m a j ą  w  s o b i e
n i e w i e l e  z  l e c z n i c z e j  s i ł y  t e g o  w a r z y w a .  C z o s n e k
s k u t e c z n y  —  t o  c z o s n e k  a r o m a t y c z n y .  J e d y n e ,  c o
m o ż e m y  z  t y m  z r o b i ć ,  t o  ł a g o d z i ć  w o ń .  

D a w n i e j  z a l e c a n o ,  b y  d o  p r e p a r a t ó w  c z o s n k o w y c h
d o d a w a ć  t r o c h ę  ś w i e ż e j  p i e t r u s z k i  l u b  l u b c z y k u .  



D o b r y m  p o m y s ł e m  b y ł o  „ z a g r y z a n i e ”  c z o s n k u
p o r c j ą  ś w i e ż e j  s u r ó w k i  z  r z e p y  i  s e l e r a  l u b
t w a r o ż k i e m  z  d o d a t k i e m  a r o m a t y c z n y c h  z i ó ł
( k o l e n d r y ,  k o p e r k u ,  r o z m a r y n u ,  m i ę t y ) .  Z a p a c h
m i a ł y  n e u t r a l i z o w a ć  k w a s k o w a t e  p o t r a w y :  j a b ł k o ,
s o k  z  c y t r y n y  l u b  p o m a r a ń c z y ,  k t ó r e  n a l e ż a ł o
s p o ż y ć  z a r a z  p o  c z o s n k u .  A  t a k ż e  k o r z e n n e :
p o m a g a ł o  ż u c i e  a n y ż u ,  g o ź d z i k a ,  k i l k u  z i a r e n e k
k a r d a m o n u  a l b o  k o p r u  w ł o s k i e g o .  

P o l s k i  f a r m a c e u t a  i  z n a w c a  f i t o t e r a p i i  p r o f .
A l e k s a n d e r  O ż a r o w s k i  z a l e c a ł ,  a b y  p r z e d
s p o ż y c i e m  z ą b e k  c z o s n k u  p o k r o i ć  n a  c i e n k i e
p l a s t e r k i ,  k t ó r e  d a  s i ę  p o ł k n ą ć  w  c a ł o ś c i  —  b e z
g r y z i e n i a ,  z a  t o  p o p i j a j ą c  d u ż ą  i l o ś c i ą  w o d y .  

J a k  w i d z i s z ,  i s t n i e j e  w i e l e  p o m y s ł ó w  n a
z ł a g o d z e n i e  c z o s n k o w e g o  a r o m a t u ,  a l e  n i e  m a  a n i
j e d n e g o  a b s o l u t n i e  s k u t e c z n e g o .
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1  s z k l a n k a  s o k u  z  c z e r w o n e j  c e b u l i
0 , 5  s z k l a n k i  s o k u  z  c i e m n y c h  w i n o g r o n
1  s z k l a n k a  s o k u  z  c y t r y n y
1  s z k l a n k a  w ó d k i  4 0 %  ( a l t e r n a t y w n i e :  k o n i a k u
l u b  w h i s k y )
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C z y  w i e s z ,  ż e  c z o s n e k  n a l e ż y  d o  g r u p y  w a r z y w
c e b u l o w y c h ?  P o d o b n i e  j a k  p o r ,  s z a l o t k a ,
s z c z y p i o r  i  c a ł a  m a s a  r ó ż n o r o d n y c h  c e b u l  —
w s z y s t k i e  ł ą c z y  b a r d z o  w y r a z i s t y  z a p a c h ,  b ę d ą c y
s k u t k i e m  s p o r e j  z a w a r t o ś c i  z w i ą z k ó w  s i a r k i .  O n e
b y ć  m o ż e  „ z a l a t u j ą ”  p i e k ł e m ,  a l e  s ą  z d r o w e .
W y k o r z y s t a j m y  w i ę c  t o !  C e b u l o w a  n a l e w k a  o b n i ż a
p o z i o m  c h o l e s t e r o l u  i  t r ó j g l i c e r y d ó w  w e  k r w i .
U d r a ż n i a  ż y ł y  i  z a p o b i e g a  p o w s t a w a n i u
z a k r z e p ó w .  W s p i e r a  t o  d z i a ł a n i e  s o k  z  c i e m n y c h
w i n o g r o n ,  k t ó r y  u s p r a w n i a  k r ą ż e n i e ,  ł a g o d n i e
o b n i ż a  c i ś n i e n i e  i  „ w y m i a t a ”  z  n a c z y ń
k r w i o n o ś n y c h  z ł o g i  b l a s z e k  m i a ż d ż y c o w y c h .

P r z y g o t u j  s u r o w i e c :

Cebulowa nalewka na złogiCebulowa nalewka na złogi
cholesterolucholesterolu



Z a  p o m o c ą  s o k o w i r ó w k i  w y c i ś n i j  s o k  z  c e b u l i  i
c i e m n y c h  w i n o g r o n  ( t e n  o s t a t n i  m o ż e s z
z a s t ą p i ć  d o b r y m  n a t u r a l n y m  s o k i e m  z e
s k l e p u ) .
D o d a j  s o k  z e  ś w i e ż o  w y c i ś n i ę t y c h  c y t r y n  i
d o b r z e  z a m i e s z a j .  N a s t ę p n i e  d o  t e g o  s a m e g o
s ł o i k a  d o l e j  a l k o h o l .  N a c z y n i e  z a k r ę ć  i  o d s t a w
n a  5  d n i  d o  l o d ó w k i .
P o  t y m  c z a s i e  m i k s t u r ę  z a ż y w a j  p o  j e d n y m
m a ł y m  k i e l i s z k u  2  r a z y  d z i e n n i e  ( p i e r w s z y
n a j l e p i e j  n a  c z c z o ) .
K u r a c j ę  k o n t y n u u j  p r z e z  4 - 5  t y g o d n i ,
n a s t ę p n i e  z r ó b  2  t y g o d n i e  p r z e r w y .
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P o  k o l e i :



PowidełkaPowidełka



P o  p i e r w s z e :  m o ź d z i e r z .  P o d s t a w o w e  n a r z ę d z i e
p r a c y  f a r m a c e u t y .  K a ż d a  p r a c o w n i a  a p t e c z n a ,
s t o s o w n i e  d o  s w o j e j  w i e l k o ś c i ,  p o w i n n a  b y ł a
p o s i a d a ć  k i l k a  r ó ż n y c h  m o ź d z i e r z y .  D u ż e ,
m n i e j s z e ,  m a ł e ,  n a j m n i e j s z e .  Ż e l a z n e ,  m o s i ę ż n e ,
c e r a m i c z n e ,  r z a d z i e j  k a m i e n n e .  I  t ł u c z k i  d o  n i c h :
c i ę ż k i e ,  m o c n e .  Z  t e g o  s a m e g o  m a t e r i a ł u
w y k o n a n e ,  c o  m i s y ,  a l e  d ł u ż s z e  o d  n i c h  o  2 0 - 2 5
c e n t y m e t r ó w .

P o  d r u g i e :  s i ł a .  M a n u f a k t u r y  m i a ł y  n a
w y p o s a ż e n i u  m e c h a n i c z n e  m o ź d z i e r z e .
W y s t a r c z y ł o  w p r o w a d z i ć  w  r u c h  k o r b k ę ,  j a k  w
s t a r e j  m a s z y n i e  d o  s z y c i a ,  a  t ł u c z e k  s a m  s i ę
p o d n o s i ł  i  o p u s z c z a ł .  A p t e k a r z  j e d n a k ,  z  r a c j i
m n i e j s z e j  s k a l i  d z i a ł a l n o ś c i ,  s u r o w i e c  m u s i a ł
u c i e r a ć  r ę c z n i e .  A  d o  t e g o  p o t r z e b o w a ł  s i ł y .  

I  c z a s u .  T o  p o  t r z e c i e .  Z a n i m  j e s z c z e  p r z y s t ą p i ł
d o  u c i e r a n i a ,  f a r m a c e u t a  w i n i e n  b y ł  u p e w n i ć  s i ę ,
ż e  z i e l s k o  j e s t  d o b r z e  w y s u s z o n e .  I  w  r a z i e  c z e g o
d o s u s z y ć .  W y j ą t e k  s t a n o w i ł y  ż y w i c e ,  k t ó r e  m o ż n a
b y ł o  t ł u c  t y l k o  w  s t a n i e  z a m r o ż o n y m .  D l a t e g o
p r z e t w o r y  z  ż y w i c y  a p t e k a r z  s p o r z ą d z a ł  w  z i m i e .  
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R o z d r o b n i o n y  w  m o ź d z i e r z u  s u r o w i e c  a p t e k a r z
w k ł a d a ł  d o  j e d n e g o  z  m ł y n k ó w .  K a ż d a  p r a c o w n i a
n a  s t a n i e  m i a ł a  i c h  k i l k a .  N a  s k ł a d n i k i  d r o ż s z e  —
n i e w i e l k i  i  s z c z e l n i e  z a m y k a n y ,  a b y  p o d c z a s
m i e l e n i a  c e n n e  k a w a ł k i  n i e  o d s k a k i w a ł y  n a  b o k i .
N a  p o s p o l i t e  z i e l s k o  —  w i ę k s z a  i  b a r d z i e j  s t a b i l n a
k o n s t r u k c j a  z  l e j k i e m  u  g ó r y .  C o ś  w  s t y l u  r ę c z n e j
m a s z y n k i  d o  m i e l e n i a  m i ę s a .  F a r m a c e u t a  s y p a ł  d o
ś r o d k a  s u r o w i e c  i  o b r a c a ł  w a j c h ą ,  z m i e n i a j ą c
r o ś l i n y  w  n a j d r o b n i e j s z y  p r o s z e k .  

N a  k o ń c u  s i ę g a ł  j e s z c z e  p o  s i t o  i  o d d z i e l a ł
z i o ł o w y  „ p y ł ”  o d  z a w i e r u s z o n y c h  w  n i m
k a w a ł k ó w .  P r o s z e k  m i a ł  b y ć  n a p r a w d ę  d r o b n y .  

D o  p o ł o w y  X X  w i e k u  n i e z w y k l e  p o p u l a r n ą  f o r m ą
l e k u  b y ł y  e l e c t u a r i a ,  w  s t a r o p o l s k i c h  h e r b a r z a c h
n a z y w a n e  t e ż  e l e k t w a r z a m i  l u b  l e k t w a r z a m i .  A l b o
p o  p r o s t u :  p o w i d e ł k a m i .  B y ł a  t o  p ó ł p ł y n n a
p a p k a ,  p o w s t a j ą c a  p o  z m i e s z a n i u  j e d n e g o  l u b
k i l k u  s k ł a d n i k ó w  r o ś l i n n y c h  z  c u k r e m ,  m i o d e m
l u b  o w o c o w y m  p o w i d ł e m .  M i a ł y  b a r d z o  p r z y j e m n ą
d l a  c h o r e g o  p o s t a ć  i  s m a k ,  m a s k u j ą c y  g o r y c z k ę  i
a r o m a t  s u b s t a n c j i  l e c z n i c z y c h .  W ł a ś n i e  d l a t e g o
l e k a r z e  c h ę t n i e  p r z e p i s y w a l i  p o w i d e ł k a  d z i e c i o m
i  o s o b o m  s t a r s z y m .  A  a p t e k a r z e ,  p r z y g o t o w u j ą c
m i k s t u r ę ,  m o g l i  z a p r e z e n t o w a ć  u m i e j ę t n o ś c i
k u l i n a r n e .  
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P o w i d e ł k a  m i a ł y  n i e  t y l k o  p o m a g a ć ,  a l e  r ó w n i e ż
s m a k o w a ć .  B y ł y  w y r a z e m  n a j w y ż s z e j  t r o s k i
l e k a r z a  i  f a r m a c e u t y  o  d o b r o  p a c j e n t a .  

N i e s t e t y ,  w r a z  z  u p r z e m y s ł o w i e n i e m  a p t e k a r s t w a
p o w i d e ł k a  w y s z ł y  z  u ż y c i a .  Z e  w z g l ę d u  n a  k r ó t k i
t e r m i n  p r z y d a t n o ś c i  i c h  m a s o w a  p r o d u k c j a  n i e
b y ł a b y  m o ż l i w a  i  o p ł a c a l n a .  S k ł a d n i k i  l e k ó w
z a c z ę t o  s y n t e z o w a ć :  s z y b k o ś ć  i  s k a l a  w y g r y w a ł y
z  o d r ę c z n y m  r e a l i z o w a n i e m  p o j e d y n c z e j  r e c e p t y .  

T ę  f o r m ę  l e k u  u z n a n o  z a  p r z e s t a r z a ł ą .  J e s t
j e d n a k  d o b r a  w i a d o m o ś ć :  p o w i d e ł k a  s ą  ł a t w e  d o
w y k o n a n i a  w  d o m u .  S i ę g n i j  p o  d a w n e  r e c e p t u r y
l u b  s t w ó r z  w ł a s n e  w a r i a c j e  n a  t e m a t  e l e c t u a r i ó w .
L e c z n i c z ą  p a p k ę  m o ż e s z  w y k o n a ć  m e t o d ą  n a
z i m n o  ( w  m a k u t r z e  u c i e r a j  s p r o s z k o w a n e  r o ś l i n y  z
c u k r e m ,  m i o d e m  l u b  k o n f i t u r ą ,  a ż  u z y s k a j ą
j e d n o r o d n ą  p o s t a ć  c i a s t a )  l u b  n a  c i e p ł o  ( z i e l s k o
p r z e s m a ż  w  r o n d e l k u  r a z e m  z  m i o d e m ,  s y r o p e m
c u k r o w y m  l u b  ś w i e ż y m i  o w o c a m i ,  o t r z y m u j ą c
m a r m o l a d ę ,  w  k t ó r ą  z o s t a ł y  w k o m p o n o w a n e
s u r o w c e  l e c z n i c z e ) .
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0 , 5  s z k l a n k i  s u s z o n y c h  m o r e l i   
0 , 5  s z k l a n k i  r o d z y n e k
0 , 5  s z k l a n k i  s u s z o n y c h  ś l i w e k
0 , 5  s z k l a n k i  s u s z o n y c h  f i g  l u b  d a k t y l i
0 , 5  s z k l a n k i  o b r a n y c h  o r z e c h ó w  w ł o s k i c h
0 , 5  s z k l a n k i  m i o d u
1  c y t r y n a

S u s z o n e  o w o c e  z a l e j  w o d ą  i  p o z o s t a w  n a  n o c .  
N a z a j u t r z  u m y j  c y t r y n ę  i  o b i e r z  j ą  z e  s k ó r k i ,
n a s t ę p n i e  p o k r ó j  n a  m n i e j s z e  k a w a ł k i .
O w o c e ,  c y t r y n ę  i  o r z e c h y  w r z u ć  d o  b l e n d e r a  i
z m i k s u j  n a  g ł a d k ą  m a s ę .  D o d a j  m i ó d ,  d o b r z e
w y m i e s z a j .
Z a ż y w a j  r e g u l a r n i e  p o  2  ł y ż e c z k i  d z i e n n i e ,
n a j l e p i e j  p r z e d  j e d z e n i e m .  M o ż e s z  p o d a w a ć
d z i e c i o m ,  z w ł a s z c z a  w  s e z o n i e  p r z e z i ę b i e ń .

P r z y g o t o w a n i e  t e j  m i e s z a n k i  z a j m i e  C i  c h w i l ę ,  a
j e j  w p ł y w  n a  z d r o w i e  b ę d z i e s z  o d c z u w a ć  b a r d z o
d ł u g o .  P e ł n a  w i t a m i n ,  w i t a m i n  i  a n t y o k s y d a n t ó w
—  w e s p r z e  t w o j ą  o d p o r n o ś ć ,  d o d a  e n e r g i i  i
p o d n i e s i e  n a s t r ó j !

P r z y g o t u j  s u r o w c e :

K r o k  p o  k r o k u :

Powidełko pełne witaminPowidełko pełne witamin



A b y  p r z e c z y t a ćA b y  p r z e c z y t a ć
c a ł o ś ć ,  z a m ó wc a ł o ś ć ,  z a m ó w

e b o o k ae b o o k a
t u t a jt u t a j

https://juliawizowska.com.pl/produkt/na-jesien/
https://juliawizowska.com.pl/produkt/na-jesien/
https://juliawizowska.com.pl/produkt/na-jesien/
https://juliawizowska.com.pl/produkt/na-jesien/


C o p y r i g h t     b y  J u l i a  W i z o w s k a
w w w . j u l i a w i z o w s k a . c o m . p l
T e k s t ,  r e d a k c j a ,  k o r e k t a ,  s k ł a d  i  p r o j e k t  o k ł a d k i :
J u l i a  W i z o w s k a .  I l u s t r a c j ę  o k ł a d k o w ą  s t w o r z y ł a m
p r z y  w s p a r c i u  A I .  

D o ł o ż y ł a m  w s z e l k i c h  s t a r a ń ,  a b y  i n f o r m a c j e
p o d a n e  w  t y m  e b o o k u  b y ł y  p e ł n e ,  r z e t e l n e  i
z g o d n e  z  a k t u a l n y m  s t a n e m  w i e d z y  n a  m o m e n t
w y d a n i a  p u b l i k a c j i .  N i e  t r a k t u j  i c h  j e d n a k  j a k o
p o r a d  m e d y c z n y c h .  J e ś l i  p o d e j r z e w a s z  u  s i e b i e
p r o b l e m y  z d r o w o t n e ,  s k o n s u l t u j  s i ę  z  l e k a r z e m ,
d i e t e t y k i e m  l u b  n a t u r o t e r a p e u t ą .  

J e ś l i  m a s z  d o  m n i e  j a k i e ś  p y t a n i a  o d n o ś n i e
k s i ą ż k i ,  c h c e s z  z a p r o p o n o w a ć  w s p ó ł p r a c ę  a l b o
z g ł o s i ć  j a k i e ś  u w a g i ,  o d e z w i j  s i ę :
c z e s c @ j u l i a w i z o w s k a . c o m . p l

W i ę c e j  i n f o r m a c j i  o  m n i e  z n a j d z i e s z  n a  m o j e j
s t r o n i e  i n t e r n e t o w e j .

https://juliawizowska.com.pl/
https://juliawizowska.com.pl/

