‘\’,’ Zimowy plan rozgrzewania. 7 przepiséw

Uzdro;vis kowleSPA,m

Najpierw od $rodka.

ZimOwy plan rozgrzewania Potem gorgca woda.

. . . . . . . Na koniec stopy.
7 przepisow: napoje z przyprawami, Rgpiel, balsam i moczenie stop

7y x"“
Napoje Kapiel Stopy
ciepto od srodka gorgca woda z ziofami balsam i skarpety na noc
PRZEPISY 1 DO 4, STRONA 2 PRZEPIS 5, STRONA 2 PRZEPISY 6 |1 7, STRONA 2
1. Herbata z suszonych owocéw 1. Odwar: 4 do 5 tyzek ziét na 2  wody. 1. Moczenie w soli, woda 37 do 38°C.
namoczonych na noc. 2. Albo 10 do 15 kropli olejkéw w 50 ml 2. Doktadnie osuszy¢, takze miedzy
2. Herbata z przyprawami: imbir, oleju. palcami.
cynamon, gozdziki, anyz, pomararicza. 3. Olejek nigdy prosto do wody. 3. Masaz stép balsamem ,Spokojny sen”.
5. Rano goracy napdj z cytrusow i imbiru. 4. Wieczorem lawenda, przed snem. 4. Ciepte skarpety i do t67ka.

4. Kawa gotowana razem z przyprawami. Bez zi6t? SOl do kapieli o zapachu sosny pod Gotowa wersja: solankowa mas¢

W drodze: herbata w kubku termicznym, na strumied wody. rozgrzewajaca do masazu.
spacer i do pracy.

A Nigdy z mrozu prosto do goracej wanny

Po powrocie do domu najpierw rozgrzej sie pod kocem albo wypij ciepty napéj, dopiero potem goraca kapiel.
Gwattowna zmiana temperatury moze skonczy¢ sie omdleniem. Przy mocnym wychtodzeniu: suche ubranie, koc i
ciepty napdj bez alkoholu.

Zimowy wieczor krok po kroku okoto 90 minut

Krok lle czasu Co robisz

1. Po powrocie suche skarpety, zaparzona herbata z przyprawami

2. Pod kocem

3. Kapiel m odwar z ziét albo olejek rozpuszczony w oleju

kubek herbaty, koc, termofor: ciato rozgrzewa sie od $rodka

3a. Albo stopy miska wody 37 do 38°C z 2 tyzkami soli

4. Balsam masaz stop balsamem albo mascia, wetniane skarpety

5.Sen ciepta sypialnia, zamkniete okno, kropla lawendy w kominku
Zasady na calg zime

M4j zimowy wieczor
D Ciepte $niadanie i gotowany obiad. Moja herbata:

D Owsianka gotowana, nie tylko zalana mlekiem. . Lo
Olejek do kapieli:
D Zupa przed wyjsciem na mréz.
Dzien kapieli:
D Przyprawy: imbir, cynamon, gozdziki, pieprz, kardamon.
Balsam zrobiony dnia:
D Orzechy i ziarna dodawaj do dan.

() Mieszkanie: co najmniej 18°C w pokojach, w ktérych jestes.
[:] Szalik na usta, gdy wychodzisz na mréz.

[:] Spacer na $wiezym powietrzu codziennie.
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7 przepisow krok po kroku

ilosci z ksigzki, uwagi ,,Od sklepu” sq nasze

Zimowy plan rozgrzewania. 7 przepisow

a Herbata z suszu na noc

+ZIOLA ZIMA", S. 23 | 24

e Garé¢ suszonych owocéw: gtdg, dzika réza, malina, jezyna,
tarnina, brusznica, dzika jabton.

e Przyprawy wedtug smaku.

e Namocz na noc w 300 do 400 ml letniej wody, rano zagotuj,
odstaw na 10 minut, przelej do termosu.

Bez stodzenia. Gotowa mieszanka owocéw i przypraw: Franciszkariska
Herbatka Swiateczna.

e Herbata z przyprawami

+ZIOLA ZIMA", S. 23

e Do naparu: miéd, Swieze ktacze imbiru, cynamon, kardamon,
gozdziki, kilka gwiazdek anyzu, pomararncza.

e Albo syrop malinowy, wisniowy lub z czarnego bzu.

Gotowa wersja: HERBEX Imbirowa z Pomarancza, 1 saszetka na 250 ml,
10 do 15 minut.

e Poranny napdj

+ZIOLA ZIMA", S. 26

e Goragca woda z cytryna, pomarancza albo malinami.
e Kawatek Swiezego imbiru.

e Szczypta miodu i przypraw korzennych.

Po co: wedtug autorki dzieri zaczyna sie od czegos cieptego.

° Kawa gotowana z przyprawami

#ZIOLA ZIMA”, S. 26 | 27

e Kawa jak zwykle i szczypta mielonych przypraw: kardamon, anyz,
cynamon, gozdziki, ostra papryka lub imbir, pieprz, wanilia;
odrobina miodu.

e Zalej zimna woda (troche wiecej niz zwykle), zagotuj, 5 minut pod
przykryciem, przecedz.

e Goraca kapiel: z ziolami albo z olejkiem

+ZIOLA ZIMA", S. 27 1 28

A. Odwar z ziét. Suszone ziota po réwno: tatarak, lawenda, kwiat
czarnego bzu, wrotycz, arcydziegiel, majeranek, tymianek, oregano,
gozdziki, anyz, skdrka pomaraniczy.

4 do 5 tyzek mieszanki na 2 | wody, 10 minut na wolnym ogniu pod
przykryciem, 10 minut odstawi¢, przecedzi¢ do wanny. Mozna doda¢
1tyzke soli Epsom.

B. Olejki eteryczne. 10 do 15 kropli wszystkich olejkdw razem
(lawenda, bergamotka, rozmaryn, jatowiec, paczula, anyz, wanilia)
wkrapiamy do 50 ml oleju albo spirytusu.

Dobrze wymieszac¢ i wla¢ do wanny podczas napuszczania wody. Olej
dodatkowo nattuszcza skére.

Olejek nigdy prosto do wody: ptywa po powierzchnii moze podraznic skére. Bez ziét i olejkéw: sél do kapieli o zapachu sosny albo Zel czarna

sosna.

e Balsam ,,Spokojny sen”

+ZIOLA ZIMA", S. 30

e 1tyzka oleju kokosowego nierafinowanego

e 1tyzka oleju rycynowego, 1 tyzka masta shea

e 1tyzeczka wosku pszczelego, 2 tyzki oleju migdatowego

e 10do 15 kropli olejkéw razem: paczula, rozmaryn, jatowiec,
tatarak, olibanum, goZdzik, imbir, cynamon

Ttuszcze roztopi¢ w kapieli wodnej, dodac olejki, mieszac do
zgestnienia, przetozy¢ do stoiczka.

0d sklepu: wersja na wieczér 10 kropli lawendy i 2 krople cynamonu.
Porcja na stopy wielkoSci orzecha laskowego.

Lista zakupow

D Herbatka Swiateczna Franciszkariska, 20 sasz. 21,60 zt
[:] Herbata Imbirowa z Pomarancza HERBEX 12,90 zt
D Cynamon mielony 100 g 9,99 zt
() Gozdziki cate 100 g 10,90 zt
[:] Olejek lawendowy 7 ml 15,90 zt
D Olejek cynamonowy 7 ml 12,90 zt

0 Moczenie stop w soli

OD SKLEPU

e Miska 3 do 4 lwody o temperaturze 37 do 38°C (tak zaleca
producent soli do stép).

e 2tyzkisoli do stép albo zwyktej soli kamienne;j.

e Moczy¢ 10 do 15 minut.

e Osuszy¢ doktadnie, takze miedzy palcami, natozy¢ balsam,
zatozy¢ skarpety.

Najkrotsza wersja wieczoru: miska, czajnik i recznik.

ceny z 20.10.2026
D Sol do kapieli zapach sosny 500 g 20,90 zt
[:] Olej kokosowy nierafinowany 500 ml 40,99 zt
D Masto shea 100 ml 24,90 zt
D Olejek rycynowy 100 ml 20,90 zt
[:] S6l do stép Krynickie SPA500 g 20,90 zt
D Solankowa mas¢ rozgrzewajaca 120 ml 24,90 zt

Przepisy 1 do 6: Krystyna Judka, ,,Cztery pory roku z Nieztym Ziétkiem. Ziota zima”, rozdziat ,Rozgrzewanie organizmu zima”, s. 21 do 30 (ksigzka w naszym sklepie). Przepis 7
i uwagi ,,0d sklepu” sa nasze. Temperatura w mieszkaniu i ciepty napdj bez alkoholu przy wychtodzeniu: NHS, ,Keep warm, keep well” i ,,Hypothermia”. Petny poradnik z
kosztem porcji: uzdrowiskowespa.pl/blog, wpis ,, Jak rozgrzac sie zima”. Materiat ma charakter informacyjny i nie zastepuje porady lekarza.
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