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Napar, odwar, macerat. Sciqga na lodowke

Napar, odwar, macerat

Scigga na lodowke: jak przygotowad ziofa z paczki

Liscie i kwiaty parzysz.
Korzenie i kore gotujesz.

Surowce $luzowe moczysz.

Napar

liscie, Rwiaty, ziele
FOLIUM, FLOS, HERBA

O wobaA Swiezy wrzatek
® czas

=7 W czyM kubek ze spodkiem

zwykle 5 do 15 min

1. Odmierz porcje z etykiety.

2. Zalej Swiezo zagotowana woda.
3. Przykryj spodkiem.

4. Odczekaj i przecedz.

Tak tez: mieta, melisa, rumianek, lawenda.
Tych ziét nie gotuj.

Odwar

korzenie, kfqgcza, Rora
RADIX, RHIZOMA, CORTEX

O woba zimna, potem zagotowa¢
® czas

J W czyM maty garnek z pokrywka

zwykle 15 do 30 min

1. Wsyp porcje, zalej zimna woda.
2. Przykryj i doprowadz do wrzenia.
3. Gotuj na matym ogniu.

4. Odstaw na kilka minut i przecedz.

Etykieta wygrywa: lapacho 10 do 15 min,
korzen tarczycy bajkalskiej 10 min.

Nasze ziola: porcja i czas wedlug producentéw

Macerat

surowce sluzowe
RADIX ALTHAEAE, SEMEN LINI

O wobpa przegotowana, chtodna
® czas
=3 W czyM szklanka lub stoik

zwykle 30 min

1. Wsyp porcje do szklanki.
2. Zalej ostudzona woda i przykryj.
3. Odstaw, co jakis czas zamieszaj.
4. Przecedz i wypij od razu.

Klasyka: korzen prawoslazu i siemie Iniane.
Wychodzi gesty kleik.

zawsze najpierw etykieta na opakowaniu

Zioto Metoda Porcja Czas
Li$é pokrzywy 1tyzeczka na szklanke wrzatku okoto 10 min pod przykryciem

Koszyczek rumianku

Kwiat nagietka

Czystek, liscie (MyVita)

Herbatka Owocowy Raj
Szalwia wg Breussa
Lapacho, kora

Tarczyca bajkalska, korzen

Len zlocisty, nasiona

Babka plesznik, nasiona

7 zasad, ktdre nic nie kosztuja

ODWAR
NAMACZANIE

1. Przykrywaj kubek i garnek.
2. Dobierz wode do metody.
3. Mierz zawsze t3 sama tyzeczka.

4. Ziota z olejkami parz, nie gotuj.

zastepuje porady lekarza.

petna tyzeczka na filizanke
2 tyzeczki
1tyzeczka (1,5 g) na szklanke

petna tyzka na szklanke

2 tyzeczkina 0,5 | wody

1tyzka (1 g) na 250 ml wody

2 g na 250 ml zimnej wody

1tyzeczka (ok. 5 g), goraca woda

3 tyzeczki (15 g) na 250 ml wody

5do 10 min pod przykryciem

10do 15 min

10 min pod przykryciem

okoto 10 min, mozna pi¢ zimna

3 min gotowania, potem 10 min z ziotami
10 do 15 min gotowania, 15 min studzenia
10 min gotowania, 10 min odstania

kilka minut, czesto mieszajac

10 min, wymiesza¢, wypi¢ z nasionami

Moja miarka
5. 0dwar w matym garnku z seczk . _
pokrywka. 1 tyzeczka mojego suszu = g
6. Przecedz od razu po czasie z 1 tyzka mojego suszu = g
etykiety. ..
. . . . Méj kubek = ml
7. Réb tyle, ile wypijesz w ciggu
dnia. Moje zioto: czas:
Definicje i czasy domyslne: EMA/HMPC, ,Glossary on herbal teas” (2010). Porcje i czasy produktow: etykiety i opisy producentdw, pazdziernik 2026. Gdy etykieta podaje
inaczej, wybierz etykiete. Petny poradnik z kosztem jednej szklanki: uzdrowiskowespa.pl/blog, wpis ,,Napar, odwar czy macerat”. Materiat ma charakter informacyjny i nie
PDF do wydruku, pazdziernik 2026 s.1z1

uzdrowiskowespa.pl


https://uzdrowiskowespa.pl/
https://uzdrowiskowespa.pl/2073-franciszkanski-lisc-pokrzywy-sypany-100g-moczopedne-skora-wlosy.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=napar
https://uzdrowiskowespa.pl/2005-franciszkanska-herbatka-koszyczek-rumianku-rumianek-sypki-100g-napar.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=napar
https://uzdrowiskowespa.pl/2094-franciszkanski-koszyczek-nagietka-50g-suszone-kwiaty-napar-skora.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=napar
https://uzdrowiskowespa.pl/1400-myvita-ziola-sypane-czystek-350g.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=napar
https://uzdrowiskowespa.pl/2006-franciszkanska-herbatka-owocowy-raj-owocowa-porzeczka-aronia-melisa-150g.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=napar
https://uzdrowiskowespa.pl/1920-franciszkanska-herbatka-z-szalwii-wg-breussa-150g.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=napar
https://uzdrowiskowespa.pl/1447-myvita-herbata-lapacho-kora-krojona-200-g.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=napar
https://uzdrowiskowespa.pl/2003-tarczyca-bajkalska-korzen-100-g.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=napar
https://uzdrowiskowespa.pl/845-len-zlocisty-ziarno-500g-myvita.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=napar
https://uzdrowiskowespa.pl/701-babka-plesznik-jelita-200-g-myvita.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=napar
https://uzdrowiskowespa.pl/blog/post/130-napar-odwar-macerat-czym-sie-roznia-jak-zrobic-w-domu?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=napar

