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boczuc swiat
zmystamu...”
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TYM RAZEM

NIE O SUSZENIU GRZYBOW

Oddajemy w Wasze rece ten niezwykly e-book razem z zachgtqg, by na
chwilg sig zatrzymac, gteboko odetchngc, zamkngc oczy 1 poczuc swiat
zmystama...

Poczuc aromat lata — wcigz jeszcze petnego kwiecistych tqgk, kaskad
kwitngcych nagietkow, rumiankow, dziurawcow, obfitych owocami
sadow. Lata, ktore wiasnie zbliza sig do swojej konicowej stacji. Pod
powiekami maluje si¢ obraz nadmorskiego miasteczka, piaszczystych
plaz, wydm z catym bogactwem roslin — krzewow dzikiej rozy, lawendy,
sosny, dzikiej 1 kartowatej, ale za to soczyscie stodkiej sliwki mirabelka.
Za moment ten przebogaty swiat przebierze si¢ w 2otto-czerwone, ztoto-
-brgzowe, wielobarwne jesienne stroje. Las powita amatorow lesnych
skarbow, ktorzy z koszami wypetnionymi po brzegi grzybami, jak co roku
rozpoczng przygotowania do zimy.

Ta przyjdzie niepostrzezenie — mroznym porankiem, Sniezng zamieciq,
gdy w domu wesoto trzaskat bgdzie juz ogien w kominku, a obok
zgromadzona przy stole rodzinka przy blasku aromatycznej swiecy

1 2 kubkiem herbaty, snuc bedzie wspomnienia letnich podrozy, petnych
smakow, zapachow. Srogosc zimy przyciggnie pod nasze domostwa
gtodne ptaki, ktore znajdg w karmniku swoj poczestunek. Odwdzigczq
Sig za to 2 pewnoscig juz wczesng wiosng bogactwem dzwigkow, treli,
Spiewow. Znow przyroda budzi sig do 2ycia — a wraz 2 nig powoli
budzimy sig z ztmowego odretwienia. Chcgc zadbac nie tylko o ducha,
ale 1 o ciato — otulamy, masujemy, wklepujemy, ptuczemy, smarujemy je
olejami, kremamsi, ziotowymsi specyfikami. Pachngce ptukanki, mydetka,
peelingt, olejkowe rytualy potrafig przeciez zdziatac cuda. Na tym
jednak nie koniec, bowiem w kolejce juz czekajg zdrowe przepisy na
przekgski — 1 dla nas, 1 dla naszych braci mniejszych...

I tak niezmienny rytm por roku zatacza koto — by od wiekow ofiarowac
nam cate swoje bogactwo. My zas z pomocg naszych zaprzyjaznionych

wiedim 1 wrozek, skrzatow 1 czarodziejek oraz... suszarki elektrycznej

Eldom podpowiadamy jak je wykorzystac ©. Skorzystajcie = naszych
inspiracji na suszone specjaty. Suszone ingrediencje — zaklgte w stojach,

Inianych woreczkach lub po prostu w tekturowych pudetkach — wykorzy-

stacie z pozytkiem dla Was samych ©
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To zdrowa alternatywa dla kupnych
mieszanek ,wzbogaconych” wzmacnia-
czami smaku! Swietnie podkresla smak
zup, zapiekanek, a takze sosow 1 wielu
innych dan. Ponizej przedstawiamy prostga
w przygotowaniu, domowg wersje dobrze
znanej od lat ,jarzynki”. Bardziej wymaga-
jacy smakosze, mogga wzbogacic jag dodajac
np. natke selera czy liscie lubczyku. Ilosc

1 proporcje poszczegolnych sktadnikow
mozna dobierac w zaleznosci od indywidu-
alnych upodoban.




.

CO BEDZIE CIl POTRZEBNE?

e 1 korzen selera (sredni lub Y2 duzego)
e 2 korzenie pietruszki (duze)

2
e 2 marchewki (duze) //%
e 1 por (duzy)

o Natka pietruszki VE\)

PRZYGOTOWANIE

o Seler, pietruszke, marchew i por obierz, umyj, a nastepnie osusz
recznikiem papierowym.

e Pokrdj w kostke lub w cienkie plasterki.

o Natke pietruszki umyj, osusz i posieka,;.

e Wszystkie produkty roztéz na sitach tak, aby kawatki nie stykaty
sie ze soba.

e Susz w temperaturze 50°C ok 10 godzin, najlepiej przez noc.

e Ususzone warzywa mozna zachowa¢ w catosci lub pokruszy¢ na
mniejsze kawaiki.

e Niezaleznie od wybranej formy wysuszong jarzynke przechowuj
w stoiku lub w szczelnie zamknietym pojemniku.

INSPIRACJE

Suszong jarzynke mozna takze zmieli¢ w blenderze, a nastepnie
dodac sol, papryke, tymianek, kurkume itp. i w ten sposob uzyskac
przyprawe do przyprawiania, np. mies.

= 6
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Ograniczasz gluten 1 marzysz o zdrowym
odzywianiu, jednak za nic w Swiecie nie
wyobrazasz sobie sniadania bez kromki
pysznego chleba? Mamy dla Ciebie zdrow3a
alternatywe! W dodatku BEZ PIECZENIA!
Szybko, zdrowo 1 niesamowicie pysznie ©
Przepis jest odpowiedni dla osob na diecie
weganskiej, wegetarianskiej oraz diecie
raw.




CO BEDZIE CI POTRZEBNE?

PRZYGOTOWANIE

150g marchewki lub buraka

1409 tuskanego stonecznika

50g cebuli

60g suszonych pomidoréw

Listki Swiezej bazylii

3 tyzki nieaktywnych ptatkdéw drozdzowych
Y2 tyzeczki suszonego czosnku

Sol

Pieprz

1tyzka oliwy z oliwek

Przygotuj suszone pomidory (skorzystaj z naszego kolejnego
przepisu).

W blenderze kielichowym lub urzgdzeniu wielofunkcyjnym zmiel
ziarna (siemie lub stonecznik) na make.

Do pojemnika dodaj, pokrojone w kostke warzywa i catos¢ zmiel
na jednolitg mase.

Wilej oliwe i dodaj pozostate sktadniki (bazylie ,sol, pieprz,
czoshek).

Catos¢ zmiel jeszcze chwile tak, aby wszystkie sktadniki dobrze
sie potgczyty.

Powstata masa powinna byc¢ elastyczna i nie lepi¢ sie do rak.
Jezeli jest zbyt krucha dodaj tyzeczke oliwy. Jezeli jest zbyt
ptynna - dodaj tyzke maki.

Na blat kuchenny roztoz silikonowg mate lub papier do pieczenia
i na to wytdz gotowag mase.

Catos¢ przykryj drugg matg. Mase rozwatkuj na cienki placek.
Sciagnij gérna mate. Rozwatkowane ciasto pokréj na czesci,
wielkoscig pasujgce do sit suszarki i jak najbardziej podobne do
siebie, aby suszyty sie rownomiernie.

Przygotowane kawatki roztdz na sitach suszarki tak, aby nie
stykaty sie ze soba.

Susz w temperaturze 50°C okoto 8 — 12 godzin. Pod koniec
suszenia, gdy kromki bedg juz czesciowo wysuszone mozesz
przewrocic je na drugg strone, co przyspieszy caty proces.

INSPIRAC)E

Do chlebka mozesz dodac¢ kazdg ze swoich ulubionych przypraw
i ziot. Zachecamy — zmieniaj proporcje i baw sie jego smakiem!

— 8
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Suszone pomidory stanowig aromatyczny
dodatek do wielu potraw. Przygotowanie
ich samemu daje Ci pewnosc¢, ze caty
proces suszenia bedzie pod Twoja kontrolg,
a wszystkie uzyte sktadniki beda najwyz-
szej jakosci. Wysuszone pomidory mozesz
zalac oliwg 1 spasteryzowac.



CO BEDZIE CIl POTRZEBNE?

e Pomidory ©

e Do suszenia najlepiej wybiera¢ pomidorki drobne, podtuzne,
miesiste, stodkie i soczyste. Warto siegac¢ po odmiany o zwartym
migzszu.

e Opcjonalnie swieze ziota, czosnek, sal itp.

PRZYGOTOWANIE

e Pomidorki doktadnie umyj osusz papierowym recznikiem,
a nastepnie przekroéj na potowki.

e Mozesz, ale nie musisz usungc¢ gniazda nasienne.

e Potéwki pomidoréw utdz na sitach suszarki skorkg w dot tak, aby
nie stykaty sie ze soba.

o Gdy pomidory zaczng sie kurczy¢ mozna je posypac solg, dodacé
sSwieze ziota albo plasterki czosnku.

e Susz w temperaturze 60-70°C przez ok 10 godzin. Dobrze
wysuszone pomidory powinny by¢ pomarszczone i zwiniete,
a ich srodki suche.

» Wysuszone pomidorki przechowuj w stoiku lub w szczelnie
zamknietym pojemnikul.

INSPIRACJE

Suszone pomidory mozna wtozy¢ do stoikow, zalac oliwg
i zapasteryzowac. Dodatkowo przed pasteryzacjg mozesz dodac
do stoikdw swieze ziota, chili, mieszanke przypraw itp.

h
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Marza Ci sie pyszne, a w dodatku zdrowe
stodycze? Tak zebys bez wyrzutow
sumienia mogt sie nimi zajadac? Teraz
to mozliwe! Wystarczy kilka zdrowych
sktadnikow, troche pracy i1 suszarka do
zywnosci. Efektem bedg pyszne batoniki.

h
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CO BEDZIE CI POTRZEBNE?

PRZYGOTOWANIE

2209 ptatkéw owsianych btyskawicznych
2 dojrzate banany

180g suszonych moreli

2 tyzki masta orzechowego
1509 bakalii

e W pojemniku blendera umiesc¢ obrane banany, morele oraz

masto orzechowe. Miksuj, az do uzyskania jednolitej masy.
Gotowg mase przetdz do miski.

Dodaj ptatki owsiane oraz bakalie i wymieszaj wszystko razem.
Powstata masa powinna by¢ elastyczna i nie lepi¢ sie do rak.
Jezeli jest zbyt krucha dodaj tyzeczke masta. Jezeli jest zbyt
ptynna — dodaj wiecej ptatkow.

Z gotowej masy formuj batoniki w dowolnym ksztatcie, ale

o podobnej wielkosci tak, aby czas suszenia byt jednakowy.
Pamietaj, ze im wiekszy batonik tym dtuzej bedzie sie suszyt.
Gotowe batoniki umiesc¢ na sitach suszarki tak, aby nie stykaty
sie ze soba.

Susz w temperaturze 60°C przez ok 10 godzin.

INSPIRACJE

Mase mozesz rozwatkowac i wycinac z niej, przy pomocy foremexk,
rozne ksztatty. Do suszenia mozesz tez wykorzystac foremki
silikonowe, pod warunkiem, ze zmieszczg sie miedzy sitami.

12
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Duzo pieczesz ciast, do ktorych uzywasz
tylko zottek 1 nie wiesz co zrobic¢ z bial-
kami? My proponujemy przepis na beziki

z suszarki. Prosty, szybki sposob na zago-
spodarowanie biatek, a do tego przepyszny.
[los¢ uzytych sktadnikow mozesz zmieniac,
pamietaj tylko o zachowaniu proporcji.

13



CO BEDZIE CI POTRZEBNE?

 Biatka z 4 jajek
e 200g drobnego cukru

e Szczypta soli S

» Opcjonalnie kilka kropel soku z cytryny =§ Rvard 15
« Robot kuchenny, papier do pieczenia = A 5
PRZYGOTOWANIE

o Uwaga: przybory, ktérych bedziesz uzywac¢ muszg by¢ suche
| odttuszczone.

 Sita suszarki wytoz papierem do pieczenia tak, aby zapewnic
swobodny przeptyw powietrza - centralny tunel, przez ktory
przeptywa powietrze nie moze by¢ zastoniety.

 Biatka wbij do miski i dodaj szczypte soli. Ubijaj, az piana bedzie
sztywna. Nie przerywajgc ubijania dodawaj po 1tyzce cukru oraz
Kilka kropel cytryny. Piana jest dobrze ubita gdy podwoi swojg
objetosc i jest ISnigca.

o Gotowg piane przetdz do rekawa cukierniczego i na papierze
do pieczenia utozonym na sicie formuj niewysokie beziki, aby
wpasowaty sie w przestrzen miedzy poszczegolnymi sitami.

e Susz w temperaturze 70°C ok 10 godzin, az do uzyskania
odpowiedniej konsystenciji. Skorka bezy powinna byc¢ twarda.

INSPIRAC)E

Do bezikdw mozna doda¢ dowolny aromat.
Niewielkie beziki oprécz tego, ze same w sobie sg przepyszne,
moga stuzyc¢ jako doskonata dekoracja innych ciast, np. tortow.






Nie zapominamy o naszych milusinskich ©!
Masz juz dosy¢ podawania im przysmakow
z chemicznymi aromatami i zbozowymi
wypetniaczami? I bardzo dobrze! Zboze,
odpadki miesne, sztuczne barwniki.. brrrr,
az strach pomysle¢ co w takich smacz-
kach czy treserkach mozemy znalezc..Na
szczesScie mamy zdrowg alternatywe dla
sklepowych przysmakow z niewiadomym
sktadem! Stawiamy na.. suszone migso!
Jednym stowem - sam kontrolujesz, co
podajesz swojemu przyjacielowi, gwaran-
tujac mu zdrowie i witalnosc¢. Ten sposob
doskonale sprawdzi sie przy diecie BARF.

h
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CO BEDZIE Cl POTRZEBNE?

Do przygotowania przysmakow wybierz wotowine, kurczaka,
dziczyzne lub schab wieprzowy. Nie uzywaj przypraw czy marynat
— mieso dla naszych zwierzakow powinno pozosta¢ w swojej
czystej, niezmienionej postaci. Mieso do suszenia powinno by¢
pozbawione skory, chrzgstek czy kosci.

.\l
PRZYGOTOWANIE ~
e Niezaleznie od tego jaki rodzaj miesa wybierzesz, pokrdj je na
cienkie plasterki ok. 2-3 mm - to zdecydowanie skréci okres
suszenia. Nie ma co prawda przeszkdd, aby pokroi¢ mieso np.
w paski, jednak warto bra¢ pod uwage fakt, ze wydtuzamy tym
samym proces suszenia.
e Mieso warto kroi¢ w poprzek witdkien - tatwiej wtedy dzieli¢
plastry na mniejsze kawateczki potrzebne np. podczas -:‘ %
treningdéw z psem. e
e Przydatng radg jest wstepne zamrozenie miesa — duzo tatwiej
kroi sie je wtedy zaréwno ostrym nozem, jak i na krajalnicy.
e Mieso suszymy w ok. 50-70°C, zaglgdajgc co jakis czas do
urzadzenia i sprawdzajgc stopien wysuszenia.

| ostatnia wazna rada — pamietaj, aby podane przysmaki ,odliczyc”
od ilosci karmy, ktorg podasz swojemu pupilowi tego dnia.
Suszone mieso jest bardzo energetyczne i... kaloryczne ©!
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Jajecznica, jajko na miekko, na twardo

czy omlet.. trudno wyobrazic¢ sobie bez
nich sniadanie. Podczas zajadania tych
PysSzZnosci, nie poswigecamy raczej uwagi
skorupkom, ktore 1aduja zwykle w koszu..
a szkoda! Okazuje sie bowiem, ze mozemy
wyczarowac z nich odzywczy, naturalny
nawoz dla naszych roslin!



CO BEDZIE CI POTRZEBNLE?
o Skorupki jajek

PRZYGOTOWANIE

e Skorupki z jajek potdz na papierowym reczniku, docisnij go, aby
pozbyc sie ew. zawilgocen.

e R0zt6z je rGwnomiernie na tackach suszarki.

e Ustaw urzadzenie na ok. 70°C, na godzine.

CO DALE)?

Sg dwa podstawowe sposoby , podania” roslinie tego

naturalnego nawozu.

o Wysuszone skorupki rozdrabnia sie w mozdzierzu i raz
W miesigcu podsypuje sie nimi rosliny lub dodaje do gleby,

w ktorej planujemy dopiero sadzenie.

e Aby uzyskac¢ nawéz ptynny, wysuszone skorupki zalewa sie
wrzgcg woda i odstawia na kilka dni w suche i zacienione
miejsce. Po tym czasie, podlewa sie rosliny powstatym ptynem
raz w tygodniu.

h
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Zimga warto zadbac o dobrostan naszych
skrzydlatych przyjaciol! Warto jednak
robic to z gtowg! Choc¢ catkiem niedawno
jeszcze, nawet w podrecznikach szkolnych
mogliSmy natknac sie na obrazki ilustru-
jace karmienie wrobelkow chlebem, dzis
wiemy juz, ze to nie jest dobry sposob!
Chleb, butki, makaron to jedne z najgor-
szych form zimowej pomocy ptakom.
Z.apychaja i zawieraja mnostwo szkodliwej
soli, ktora moze prowadzic do powaznych
zaburzen gospodarki wodnej ich organi-
Zzmow, a nawet smierci. Pomagajmy zatem
rozsadnie! Coraz wiecej leSnictw 1 organi-
zacjl prozwierzecych stawia na kampanie
informacyjne know how madrej pomocy.
Dowiadujemy si¢ z nich, ze jedne z najlep-
szych karm opierajg sie na: orzechach,
ptatkach, ziarnach, suszonych owocach

oraz opcjonalnie — gotowanych warzywach.

I wlasnie takimi mieszankami zajmiemy
sie dzisiaj ©

20



CO BEDZIE CI POTRZEBNE?

o Owoce: jabtka, gruszki, winogrona, owoce czarnego bzu, aronie,
porzeczki

e Nasiona: stonecznika, konopi, rzepaku, ostropestu, siemienia
Inianego

e Orzechy: laskowe, wtoskie

e Inne: ptatki owsiane, kasze, ziarna pszenicy, zyta, owsa,
niesolony smalec

PRZYGOTOWANIE

e Owoce wysusz w suszarce do Zywnosci.

e Do miseczki wsyp nasiona, ziarna, ptatki, orzechy oraz suszone
owoce.

e W garnuszku roztop smalec — pamietaj, aby byt to smalec
NIESOLONY.

e SW0jg mieszanke zalej roztopionym smalcem.

o Konsystencja powinna byc¢ ,lepigca”, nie za bardzo lejgca.

e Formuj recznie lub za pomocg matych foremek do kostek lodu:
kule, tréjkaty lub kwadraty.

e Po zastygnieciu w brytce ptasiego przysmaku wywier¢ szpilka
matg dziurke i przewlecz przez nig nitke, na ktorej zawiesisz go
na drzewie.

Gratulujemy! Wiasnie zostates ptasim bohaterem!

P.S. Pamietaj, aby nie przesadzac z iloscig suszonych owocow
w mieszance. Podane w zbyt duzych ilosciach mogg pecznieé

w wolu, co w przypadku zjedzenia zbyt duzej ilosci moze byc¢ dla
ptaka niebezpieczne.

— 21



Podobajg Ci sie wience na drzwiach mija-
nych domow? Kolorowe, stylowe 1 niesa-
mowicie eleganckie ®! Zwykle dekorujemy
nimi nasze drzwi w okresie swigtecznym,
jednak coraz bardziej popularne staje si¢
wywieszanie ich dostosowujac ich styl

do konkretnej pory roku. Czy w zwiazku

z tym co kwartat musimy biegac po skle-
pach w poszukiwaniu idealnego wianuszka?
Nic z tych rzeczy! Pokazemy Wam dzisiaj
jak za sprawga dobrej bazy, kliku prostych
narzedzi i odrobiny inwencji wykonac
najpiekniejsze wience na kazda pore roku
©!
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CO BEDZIE CI POTRZEBNLE?

e Podstawa wienca - najlepiej zakupi¢ metalowg obrecz do
wiankow, styropianowg oponke, stomiane lub wiklinowe koto -
znhajdziesz je w wiekszosci sklepéw DIY, sklepach z ozdobami
domowymi lub na targach u lokalnych rzemiesinikéw ©

e Narzedzia, takie jak: metalowy drut, nitki, dratwa, mocne
nozyczki lub sekator, pistolet z klejem na gorgco,

e Naturalne ozdoby, ktore omoéwimy ponizej.

PRZYGOTOWANIE

o W zaleznosci od pory roku, Twoj wieniec bedzie sie sktadat
z innych, dostepnych roslin. Wiekszosc¢ z nich, bedzie wymagata
odpowiedniej ,,obrobki wstepnej” czyli wysuszenia. Najlepiej
zrobic to w suszarce do zywnosci.

e STEP BY STEP: Do obreczy przyczepiamy podstawe, czyli
materiat bazowy wienca. W przypadku zimy bedg to gatazki
iglaste, jesieni — kolorowe liscie, lata — stoma, wiosny zas -
gatazki forsycji. Aby konstrukcja byta solidna warto uzyc do tego
zarowno kleju na gorgco, jak i podwojnego wezta wykonanego
mocna nicig lub dratwa. Zwykle baze uktada sie dwuwarstwowo
tak, aby mocowania nie byty widoczne, a roztozenie gatgzek
czy stomy na wiencu byto rownomierne. Na powstate warstwy,
mocujemy kolejne ozdoby i kwiaty. Warto pamieta¢, aby uzywac
jedynie lekkich sktadnikow, ktore nadmiernie nie obcigza
konstrukcji. Catos¢ wykanczamy ozdobng wstgzka, na ktorej
zawiesimy wieniec na drzwiach ©

INSPIRACJE

ZIMA: gatazki drzewa iglastego, tupiny orzechoéw, szyszki, suszone
plasterki cytryny i pomaranczy, suszona jarzebina lub bukszpan,
kora, laski cynamonu, czerwona lub zielona wstgzka.

WIOSNA: gatazki forsycji, suszone kwiaty, wydmuszki jaj
przepiorczych, gatgzki bukszpanu, zétta lub bladorézowa wstgzka.

JESIEN: suszone kwiaty polne, stoma, wrzos, suszona jarzebina,
suszone ktosy zboz, suszone ziota, pomaranczowa lub ztota
wstgzka.

LATO: suszone kwiaty i ziota, lawenda, kwiat stonecznika, stoma,
ktosy zbdz, wstgzka w zywym, pasujgcym do kompozycji kolorze.

h

23




Lubisz w ramach relaksu zapali¢ w swoim
domu zapachowa swiece? Nic dziwnego, jej
spokojny blask, odglos palenia i1 zapach,
ktory wydziela, koi zmysty, pomaga

w wyciszeniu 1 uspokaja. Na rynku dostep-
nych jest mnostwo wariantow Swiec zapa-
chowych, jednak wiekszosc¢ sklepowych
propozycji ma w swoim sktadzie sztuczne
kompozycje zapachowe, ktore mogg wywo-
lywac bole gltowy, zte samopoczucie lub
alergie. Alternatywa dla nich s3 swiece
wykonywane przez manufaktury, ktore
korzystajg jedynie z naturalnych sktad-
nikow lub.. Swiece wykonane samodzielnie!
Spokojnie, to wcale nie jest trudne!



CO BEDZIE CIl POTRZEBNE?

e Wosk i knot. Mozesz je kupi¢ w wielu sklepach zarowno
stacjonarnych, jak i internetowych. Pamietaj, ze klasyczny wosk
to stearyna, jednak bardziej ekologicznie pozyskiwany jest wosk
sojowy lub rzepakowy.

e Ulubione suszone kwiaty i ziota.

e Opcjonalnie — naturalne olejki zapachowe.

e Foremka — moze to by¢ maty szklany stoiczek lub ceramiczna
doniczka ©

PRZYGOTOWANIE

e Wosk przetdz do garnuszka i podgrzewaj go w kapieli wodnej,
az do uzyskania ptynnej konsystencji.

e Przygotuj foremke na swieczke.

e Do wosku dodaj mieszanke ulubionych, zasuszonych w suszarce
do zywnosci, ziot i kwiatow oraz opcjonalnie naturalny olejek
zapachowy. Umies¢ knot w foremce i delikatnie wlewaj mase
woskowa.

Gratulujemy, zaraz po zastygnieciu Twoja pierwsza,
wilashoreczna swieca zapachowa bedzie gotowal!

INSPIRAC)E

Wyprobuj koniecznie mieszanek z bazylig, rozmarynem, szatwig,
kolendrg, tymiankiem, pomaranczg, lawenda, ptatkami rézy,
rumiankiem ©

Wykonana przez Ciebie wtasnorecznie swieca bedzie idealnym
prezentem dla najblizszych ©
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Szare, zmeczone 1 odwodnione cialo?

A moze schodzaca po opalaniu skora? Na
wszystkie te bolgczki wspaniata 1 natu-
ralng odpowiedzig bedzie ré6zano-cukrowy
peeling, dzieki ktoremu pozbedziemy

sie martwego naskorka, wygtadzimy,
nawilzymy i przygotujemy skore na kolejne
zabiegi!

Jak wykonac¢ go wtasnorecznie? Bardzo
prosto!




CO BEDZIE CI POTRZEBNE?

e Ptatkirozy

e Cukier brgzowy gruboziarnisty

e Olej z pestek winogron lub oliwa z oliwek
e Miod

PRZYGOTOWANIE

e Pitatki r6z wysusz w suszarce do zywnosci.
Szklanke cukru wymieszaj ze szklankg suszonych ptatkow rozy.
Mieszanke zalej olejem lub oliwg i dodaj czubatg tyzke miodu.
Catos¢ dobrze wymieszaj.
Peeling naktadaj na cate ciato okreznymi ruchami. Pozostaw na
2-3 minuty ©

INSPIRACJE

W peelingu réwnie dobrze sprawdzi sie takze kwiat rumianku lub
nagietka.

Pamietaj, ze proporcje mozesz modyfikowaé¢ wedtug swojego
uznania.
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Koi, dziata antyseptycznie, pomaga
w leczeniu niedoskonatosci i przyspiesza
proces regeneracji skory. Czy mowa
o jakiejs magicznej roslinie? Nie! To ,tylko”
nasza szatwia! Wyprobuj domowej roboty
oliwke 1 sprawdz czy polubisz ten ziotowy,
lekki zapach na swojej skorze.
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CO BEDZIE Cl POTRZEBNE?

PRZYGOTOWANIE

Szatwia
Oliwa z oliwek lub dziecieca oliwka bezzapachowa
Stoik
Gaza
Mozdzierz

Gatgzki szatwii wysusz w suszarce do zywnosci.

Cztery duze tyzki suszonej szatwii rozetrzyj w mozdzierzu.
Przetdz do stoiczka i zalej szklankg oliwy z oliwek lub olejku
Z pestek winogron.

Pozostaw stoik w suchym i zacienionym miejscu na 10-14 dni.
Po tym czasie olejek przecedz przez gaze.

Rozgnie¢ w mozdzierzu kolejne cztery duze tyzki suszonej
szatwii.

Dodaj do swojego stoika z olejkiem.

Po 10-14 dniach przecedz przez gaze.

Gratulacje — Twoj olejek jest gotowy!

INSPIRAC)E

Réwnie dobrze w olejku sprawdzg sie roza oraz nagietek.



Wygtadzi, nawilzy 1 zmiekczy skore.
Kolorowe, pachngce 1 personalizowane ©
Podpowiadamy jak stworzyc¢ witasne, abso-
lutnie unikatowe mydetko glicerynowe

z dodatkiem suszonych kwiatow. Bedzie
kolorowo, aromatycznie 1 pieknie!

TIP: Wlasnorecznie wytworzone mydetko
glicerynowe, zapakowane w celofan

1 udekorowane piekng wstgzka bedzie
fantastycznym prezentem dla najblizszych!
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CO BEDZIE CI POTRZEBNE?

e Suszone ptatki kwiatéw

e Baza glicerynowa (do kupienia w aptece)

e Foremki - np. do lodu lub specjalne foremki do swiec i mydetek
e Folia spozywcza lub celofan

PRZYGOTOWANIE

Wybrane kwiaty wysusz w suszarce do zywnosci.

Baze glicerynowg podziel nozem na drobniejsze kawateczki
rozpus¢ w rondelku lub kapieli wodnej.

Jesli masz ochote na dodanie odrobiny naturalnego barwnika
lub olejku eterycznego to wtasnie ten moment ©

Teraz wsyp swoje ulubione suszone kwiaty.

Catosc¢ doktadnie wymieszaj i wystudz do temperatury ok. 65°C.
Przelej w odpowiednie foremki i poczekaj, az masa wystygnie.

INSPIRAC])L

Kwiaty, ktérych mozesz uzyc:

Ptatki rézy - tonizujg, nawilzajg i regeneruja.

Kwiat stonecznika - regeneruje i zmniejsza obrzeki.

Rumianek - dziata przeciwzapalnie i przyspiesza regeneracje.

Kwiat czarnego bzu - posiada wtasciwosci przeciwutleniajgce,
dziata przeciwobrzekowo i antyseptycznie.

Lawenda - odpreza i koi zmysty.

Btawatek - tagodzi stany zapalne skory.

Nagietek — wykazuje silne przeciwzapalne dziatanie, przyspiesza
regeneracje skory.
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Masz juz dos¢ codziennie przetluszcza-
jacej sie skory gltowy? Choc¢ myjesz wltosy
kazdego ranka, wieczorami nie wygla-
daja juz tak swiezo? Probujesz co tydzien
nowego szamponu cud 1 jedyne czego si¢
pozbywasz to.. pieniedzy? Mamy dla Ciebie
propozycje, ktora moze poprawic nie tylko
stan Twojej skory gtowy, ale takze humor!
Plukanke do wlosow z mniszka lekar-
skiego, ktora zmniejszy przettuszczanie

1 swedzenie gtowy. Dodatkowo przyspieszy
porost wlosow 1 sprawi, ze stang sie one
niesamowicie blyszczgace!



CO BEDZIE CIl POTRZEBNE?

o Kwiat mniszka lekarskiego
e Stoik
» Gaza

PRZYGOTOWANIE

o Kwiaty mniszka osusz recznikiem papierowym.

e Roztdz rownomiernie na sitach suszarki.

o Ustaw temperature na ok. 50°C.

e Po dwdch godzinach sprawdz jak postepuje proces suszenia
i w razie potrzeby skoryguj temperature.

e Zasuszone kwiaty przesyp do stoiczka i zalej ciepty, ale nie
wrzgca woda.

e Odstaw na 5 dni.

e Przelej mieszanke przez gaze.

e Uzywaj jej po kazdym myciu, jako ostatnie ptukanie wtosow.

INSPIRAC)E

Do swojej ptukanki, mozesz dodac¢ odrobine soku z aloesu.
Wzmocni to efekt nawilzania.




Parowka do twarzy to zabieg, ktory ma

na celu rozpulchnienie skory przy uzyciu
pary, otwarcie porow i przygotowanie do
dalszych zabiegow kosmetycznych. Tak
przygotowana skora bowiem, idealnie
poddaje sie peelingom czy maseczkom
upiekszajacym i leczniczym. Juz sama para
moze naprawde wiele, jednak jesli dodamy
do niej odpowiednich zid6t, nasza parowka
stanie sie zabiegiem pielegnacyjnym sama
w sobie ®! Parowka rumiankowa, ktorg
dzisiaj proponujemy dedykowana jest
osobom zmagajacym si¢ z podraznieniami
skory suchej 1 wrazliwe;.



CO BEDZIE CI POTRZEBNLE?
o Kwiat rumianku

» Miska z gorgcg woda

e Recznik

PRZYGOTOWANIE

o W suszarce elektrycznej przygotuj suszone kwiaty rumianku,
mozesz skorzystac z przepisu ponize;.

e Zagotuj wode, przelej jg do miseczki i ustaw na stole.

e Do wody wrzu¢ dwie duze garscie suszonego rumianku.

e Nachyl sie nad naczyniem, przykrywajgc gtowe recznikiem tak,
aby stworzyc¢ z niego rodzaj koputy zatrzymujgcej ciepto.

e Przy skoérze suchej i wrazliwej zalecamy, aby nie przekraczac
2-3 minut catego zabiegu.

e Po zakonczonej parowce osusz skore, przetrzyj tonikiem i wklep
odpowiednie serum oraz krem.

INSPIRAC)E

Cera sucha - rumianek i btawatek.

Cera ttusta i przettuszczajgca sie — kwiat lipy, tymianek, szatwia.
Cera przesuszona - dzika réza, nagietek.

Pozbawiona blasku cera — pokrzywa i rozmaryn.
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Rumianek to chyba najbardziej znana
roslina lecznicza. Kto nigdy nie ustyszat
od swojej Babci lub Mamy zdania - , Nie
denerwuj sie, zaparze Ci rumianku”? Czy
faktycznie rumianek dziata uspokajajaco?
Oczywiscie! Oprocz tego wykazuje takze
wlasSciwosci: przeciwzapalne, przeciwswig-
dowe, przeciwwirusowe, antybakteryjne,
a takze likwiduje wzdecia ©

Naszta Cige ochota na zgromadzenia
rumiankowych zapasow na zime?
Podpowiadamy jak to zrobic ©



CO BEDZIE CI POTRZEBNE?

PRZYGOTOWANIE

Kwiaty rumianku

Rumianek kwitnie od maja do wrzesnia.
Warto zbiera¢ go z dala od szos i drog.
Mowi sie, ze najlepiej zbiera¢ go w potudnie w stoneczny dzien
— nie jest to przesad! Wazne jest to, aby zbierane kwiaty byty
suche, nie zbieramy zatem rumianku w deszczowe dni, ani rano,
kiedy pozostajg na nim krople rosy.

Zbieramy i suszymy same kwiaty, bez todyg i listkéw.

Kwiaty rozktadamy rownomiernie na tackach suszarki, tak aby
sie nie stykaty.

Urzadzenie ustawiamy na ok. 60°C i suszymy w miare potrzeby
ok. 4-5h.

Kwiaty powinny by¢ suche, ale nie przesuszone.

Rumianek nalezy delikatnie przetozy¢ do pojemnika, w ktorym
bedziemy go przechowywali, uwazajgc na to, aby go nie
pokruszyc.

INSPIRACJE

Rumianek mozna przechowywac w stoiku z ciemnego szkia,
kartonowym lub drewnianym pudetku. Czas przechowywania
rumianku to ok. 12 miesiecy.
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Domowa mieszanka, ktorej podstawe
stanowig mieta oraz jabitka. Dodatek
imbiru dodaje charakteru, a ponadto
podnosi jej wtasciwosci zdrowotne © Taka
herbatka wspomaga trawienie, szczegolnie
po obfitym positku, a takze rozgrzewa.
Smakuje wysmienicie zaro6wno na goraco
jak 1 na zimno.



CO BEDZIE CI POTRZEBNE?

e Jabtka
o Kawatek korzenia imbiru
e Listki Swiezej miety

PRZYGOTOWANIE

o Wszystkie sktadniki doktadnie umyj (nie musisz obiera¢ jabtek
i imbiru), a nastepnie osusz papierowym recznikiem.

o Jabtka i imbir pokrdj na cienkie plasterki. Z jabtek usun gniazda
nasienne.

o Wszystkie produkty roztéz na sitach tak, aby kawatki nie stykaty
sie ze sobg. Mieta nie potrzebuje dtugiego suszenia, wiec mozna
jg dac¢ od razu i po ok. 4 godzinach wyjac¢ z suszarki lub dotozy¢
w trakcie suszenia.

e Susz w temperaturze 60°C ok. 10 godzin.

o Gotowg mieszanke przechowuj w szczelnie zamknietym
pojemniku.

e Do przygotowania herbatki wystarczy zala¢ kilka tyzek
mieszanki gorgca, ale nie wrzgcg wodg i odczekac kilka minut.

INSPIRAC)E

W zimne dni lepiej smakuje herbatka z wiekszg iloscig imbiru
podawana na gorgco. W upaty warto podawac herbatke na zimno
z kostkami lodu.

h

41



0 zifrote) /\@réﬂ&&%o

Moga byc¢ dodatkiem do klasycznego
herbacianego naparu lub ,herbatkg”
samg w sobie. Suszone owoce, bo to
o nich mowa, nadadza smak jesiennym

1 zimowym wieczorom, kiedy najbardzie;
potrzebujemy rozgrzania, nuty optymizmu
1 wspomnienia lata.




CO BEDZIE CI POTRZEBNE?

e Owoce ©

Jakich uzyc¢? Doktadnie tych, ktére lubisz najbardziej. Suszyé
mozna praktycznie kazdy owoc sezonowy - truskawki, maliny,
jagody, czeresnie i wisnie. W naparach swietnie sprawdza sie
takze jabtko i gruszka, cho¢ musimy przyznac, ze odkad je
odkrylismy w tej formie, naszym absolutnym hitem sa... sliwki!

PRZYGOTOWANIE

 Wybrane owoce doktadnie umyj i osusz papierowym recznikiem.
Usun twarde skorki, pestki i gniazda nasienne. Pokrdj na
mniejsze kawatiki.

e Pokrojone owoce roztdz rbwnomiernie na tackach suszarki.
Trudno podac konkretny czas suszenia, gdyz bedzie inny, nie
tylko dla réoznych rodzajow owocow, ale takze dla ich odmian,

a nawet pory ich zbioru © Bardzo soczyste truskawki beda
suszyty sie duzo dtuzej niz np. plasterki jabtek.

o Ustaw suszarke na ok. 60°C i zaglagdaj do swoich owocow mnigj
wiecej co godzineg, aby oszacowac ich stopien gotowosci.

e Zasuszone owoce delikatnie przetéz do stoiczka lub Inianego
woreczka. Przechowuj w suchym i zacienionym miejscu.

INSPIRAC)E @

Mieszanki owocowe idealnie komponujg sie z zasuszonymi
ptatkami kwiatow! Te, ktére szczegodlnie polecamy to: roze, czarny
bez, rumianek, bratki oraz chabry.
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Nasze Babcie mialy swoje sposoby na natu-
ralne zachowanie zdrowia 1 urody. Potki
w sklepach nie uginaly sie wtedy, tak

jak teraz, pod ciezarem roznego rodzaju
kosmetykow. Musialy radzic¢ sobie same,
domowymi sposobami. Co bylo wtedy
najlepsze na ztagodzenie stresu 1 blogi
relaks? Dluga, aromatyczna i odzywcza
kapiel! Oczywiscie z odpowiednim dodat-
kiem! Ptatki kwiatow? To musi byc¢ strzat
w 10!
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CO BEDZIE Cl POTRZEBNE?

o Kwiat nagietka — wykazuje dziatanie przeciwzapalne
i bakteriostatyczne. Koi, uspokaja i przyspiesza regeneracje

skory.
e Lawenda - uspokaja i odpreza.
PRZYGOTOWANILE

o Kwiaty osusz recznikiem papierowym.
e Rozt6z rownomiernie na sitach suszarki.

o Ustaw temperature na ok. 50°C.
e Po dwédch godzinach sprawdz jak postepuje proces suszenia

i w razie potrzeby skoryguj temperature.

e Po wysuszeniu delikatnie wyjmij kwiaty i zmieszaj je ze
sobg w szklanej lub drewnianej misce. Nie uzywaj do tego
metalowej tyzki.

e Susz przesyp do Inianych lub bawetnianych woreczkéw.

» Dodawaj do swojej kgpieli kiedy tylko poczujesz ochote na
chwile relaksu. Nie uzywaj wtedy detergentéw.

INSPIRAC)E
Inne kwiaty, ktérych mozesz uzy¢:

Ptatki rézy - tonizujg , nawilzajg i regeneruja.

Kwiat stonecznika - regeneruje i zmniejsza obrzeki.
Rumianek - dziata przeciwzapalnie i przyspiesza regeneracje.
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To kolejna propozycja wspomagajaca relaks
1 dobry sen. Woreczki relaksacyjne na oczy
w krotkim czasie, podbity rynek sklepow

z ekologicznymi i naturalnymi artyku-
lami. I trudno sie dziwic¢. Relaksuja, odpre-
zaja 1 gwarantuja duzo lepszg jakosc snu.
Na czym polega ich fenomen? Przez deli-
katny nacisk prowokujg rozluznienie oczu
1 miesni twarzy. Choc¢ czesto o tym zapo-
minamy, to wlasnie te miesSnie pracuja

u nas praktycznie nieustannie 1 takze im
nalezy sie¢ uwaga ©
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CO BEDZIE CIl POTRZEBNE?

» Siemie Iniane lub gorczyca

e Suszone ptatki rozy lub suszona lawenda
e Materiat - len lub bawetna

 Igtai nitka

PRZYGOTOWANIE

o Wykroj z materiatu prostokaty o wymiarach 23 x 11 cm.

e Zszyj trzy boki prostokatow tak, aby jeden z krotszych bokow
pozostat wolny — to witasnie przez niego wsypiesz do srodka
wsad.

e Wybierz odpowiednie dla siebie wypetnienie. Cho¢ niektorzy
wolg nieco wiekszy nacisk, na poczatek wybierz gryke. Dodaj do
niej susz kwiatowy, ktory bedzie aromatyzowat Twoj woreczek.

e Zaszyj kroétki bok.

INSPIRAC)E

Réwnie dobrze w woreczku sprawdzg sie roza oraz nagietek.
Przed kazdym uzyciem potrzyj swoj woreczek tak, aby lawenda
lub r6za aktywowaty swoj aromat.
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