
ZIMA
Kaj lahko naredimo sami, z ne preveč truda?



DBR
JUTR

Topla voda+svež ingver+med+limona+kurkuma



KAKAVV ZRN

☼ izredno močan antioksidant, skoraj ni stvari, ki je ne bi zdravil 

☼Izboljšuje spomin (posebno dober za starostnike) in povečuje koncentracijo

☼Čisti, stimulira jetra, pospešuje presnovo in izločanje toksinov iz telesa

☼Vsebuje snov, ki je podobna hormone sreče  

☼Kupimo ekološkega, nerazmaščenega

☼Kakavovo maslo je dobro za kožo in lase



Toskanski listnati ohrovt
☼Preživi celo zimo 

☼Njegove vlaknine so odlične za naše črevesje, ker ga čistijo

☼Ima veliko vitamina B – močni antioksidant, veliko ima tudi vitamina A in kalcija

☼Je močna preventive pri rakavih obolenjih

☼Vsebuje tudi vitamin K (za kri, za zdrave kosti…)

☼Posebej dober pri prehladu, ki se hoče razviti v bakterijsko okužbo – deluje protivnetno

☼Pomaga pri revmatičnih obolenjih, težavah z očmi

☼Niža holesterol

☼Pomaga proti bakteriji na želodcu

☼Kombiniraj z limono, da je njegov izkoristek še boljši

☼Sicer recept: limona, (prej namočeni in zmleti)indijski orečki, čili, kurkuma, črni poper – njamii



CIMET
◦ Začimba ki greje od pozne jeseni do pomladi; organizmu pomaga zadrževati toploto

◦ Izjemno dober vir antioksidantov

◦ Ima protivnetne učinke

◦ Zaščita srca in ožilja

◦ Uravnava krvni sladkor

◦ Pomaga organizmu da se bori pri infekcijah

◦ Osvežuje zadah

◦ Zmanjšuje močne krvavitve (npr. pri menstruaciji)

◦ Pomaga pri počasni prebavi in težavah z ž. organi – skupaj z ingverjem in kardamomom
dela čudeže pri prebavi

◦ Pazit, da kupite pravega- cejlonski (in ne kasije – trša skorja, vsebuje snov, ki je ob
segrevanju strupena za jetra)



KURKUMA

Čisto zdravilo – antibiotik

Za razstrupljanje – telesu pomaga izločit strupe

Pomaga jetrom, da lažje čistijo kri

Obnavlja celice

Skupaj z medom pomaga pri herpesu

Lahko damo na rane, odrgnine

Ingver, čili ali črni poper močno pospešujejo njeno učinkovanje

Madljevo mleko + med + žlica kurkume = spanje kot dojenček

Če madež ne zgine…nič hudega, pustiš na soncu

Če se te loteva prehlad – ingver + kurkuma+med+limona

Če ne marate njenega okusa – dajte jo v jed na začetku, se okus zgubi (učinkuje pa vseeno)



Ostali dobri/drobni nasveti

◦ Trgovina Gnezdo – naravne barve, materiali za gradnjo…

◦ Kavarna Čokl – ekološka, fairtrade kava

◦ Sovn – izdelki iz volne

◦ Sol v glineno posodico – čisti prostor (redno menjaj)

◦ Namakanje oreščkov, stročnic, kosmičev – vsrkajo vodo in se aktivirajo

◦ Čičeriki dodaj žlico sode bikarbone, ko se kuha

◦ Rdeč fižol – vir antioksidantov

◦ Kopriva = vir železa (tudi vsa hrana rdeče barve)



Še malo o začimbah  
◦ Kumina umirja suh dražeč kašelj, pomaga materam pri mleku, za čaj dojenčkom

◦ Kumin ugoden za prebavo, proti virusom, anemiji, spodbuja izločanje žolča in 

želodčnih sokov, dober za hujšanje, pomaga pri trmastih zalogah maščobe

◦ Črna gorčica za prebavo, deluje protivnetno, olje pomaga pri artritisu in je dobro za 

masažo

◦ Koriander zmanjšuje temperature, pomaga pri povečanem holesterolu (edino

previdno astmatiki)

◦ Ingver povečuje prekrvavljenost (cirkulacijo)

◦ Kardamom poleti ohlaja (Arabci ga dajejo v kavo..)

◦ Grško seno – pomaga pri PMS, uravnava hormonsko neravnovesje (1 žličko daš

zvečer v kozarec vode, zjutraj popiješ vodo)



Ghee (kuhano maslo)

◦ Ghee obnavlja črevesno sluznico, povečuje apetit

◦ Veže nase negativna čustva –

◦ čisti emocionalno, tudi pri zastarelih čustvenih ranah

◦ Uporablja se za masažo pri bolečinah v sklepih, mišicah

◦ Pomaga pri opeklinah

◦ Pomaga pri obrabi hrustanca

◦ V kuhinji prenese temperature do 250 stopinj

◦ Starejši kot je, boljši je  in lahko ga naredimo sami!



ZIMA JE NAJBOLJŠI ČAS, DA SE UMIRIMO, 
NAREDIMO PROSTOR POMLADI

DOBER ČAS TUDI ZA ČIŠČENJE…STARIH
STVARI (OB NOVEM LETU, OB VELIKI NOČI)



ZDRAVO
IN 

MIRNO

ZIMO VSEM !
Hvala …saj veste, vzamite tisto, kar VAM paše 


