2 navova do 2dravjo in boljSega podutfa

IDEJE ZA CAJNE MESANICE

Recepti so povzeti in prirejeni po tecaju Healing Power of Teas, Rosalee de Floret.
Ce ni posebej omenjeno, so v receptih uporabljena suha zelis¢a.

Koli¢ine so ve¢inoma napisane za 1 skodelico; zelis¢a pa seveda lahko zmeSamo v razmerju tudi v
vecjih koli¢inah...na »zalogo« ali za darilo.

Caji za ¢revesje in prebavo

(PO)VECERNI CAJ
Okusen in pomirjajoc ¢aj za pomiritev po vecerji.

e 1 jedilna Zlica ovsa (zeleni del)

e 2 cajni zlicki melise

e 1 c¢ajna Zlicka cvetnih listi¢ev vrtnice
e 1 c¢ajna Zlicka cvetov kamilice

e Y Cajne zlicke mete

e Séepec cvetov sivke

Prelij zelis¢a s 350 ml vrele vode, pokrij in precedi ¢ez 10 minut. Po Zelji dodaj med.

.....

350 ml vrele vode. Pokrito pustimo 10 minut. Precedimo in sladkamo po Zeji z medom.
OTROSKI CAJ ZA TREBUSCEK

Okusen caj, ki pomirja razlicne prebavne tegobe otrok. Lahko se ga uZiva tudi po obroku za podporo
prebavi.

Ponudi v manjsih koli¢inah (glede na starost, velikost, obcutljivost otroka) in ja otrok pove, koliko je
dovolj.

vvvvvv

e 2 cajni zlicki cvetov kamilic

e 1 c¢ajna Zlicka listov sleza ali gozdnega slezenovca
e 1 c¢ajna Zlicka listov macje mete

e 1/8 cajne zlicke semena komarcka

Prelij zelis¢a s 300 ml vrele vode, pokrij in precedi ¢ez 5 minut. Po Zelji dodaj med (otroci pod 1 letom
naj ne bi uzivali medu).

Ce pripravljamo mesanico v vegjih koli¢inah, vzamemo slabi 2 jedilni zlici me3anice in prelijemo s 300
ml vrele vode. Pokrito pustimo 10 minut. Precedimo in sladkamo po Zeji z medom ali drugim sladilom
po Zelji.
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CAJ ZA CELJENJE CREVESJA

Ta ¢ajna meSanica kombinira astringentnost, celilno (vulnerarno) spodobnost in karminativno
delovanje. Ce je meganica preve¢ ohlajujoca, se lahko doda $e kan&ek ingverja, da pogreje.

e 30grmana

e 30 g cvetov ognjica

e 30 g listov trpotca

e 30 g cvetov kamilice
e 10 gsladkega korena

Vzemi 3 zvrhane jedilne Zlice te mesSanice, prelij s 350 ml (skodelico) vrele vode in pusti stati pokrito
10 min. Pri akutnih tezavah, po potrebi naredi moc¢nej$o mesanico ali pije pogosteje. Po Zelji lahko
dodas med.

ENOSTAVEN CAJ ZA DOBRO PREBAVO IN POCUTIE
Kot podpora prebavi, lahko za vsak dan, npr. po obroku.

e 50 g cvetov kamilice
e 50 gsemena komarcka
e 50 gsemena kumune

Vzemi 2-3 zvrhane jedilne Zlice te mesanice, prelij s 350 ml (skodelico) vrele vode in pust stati pokrito
10 min. Precedi in pij po poZzirkih dokler je vroce (lahko dodas med).

Lahko ga uporablja kdorkoli, kolikor Zeli in pripomore k dobri prebavi in sploSnemu dobremu pocutju.

Caji za sproscanje in prijeten zaklju¢ek dneva

UMIRI SVOJ DAN - 1

e 1 jedilna Zlica ovsa (zeleni del)
e 2 cajni zlicki melise
o 1 ¢ajna Zlicka pasijonke (cvet+list)

e Sctepec cvetov sivke
Prelij zelis¢a s 350 ml vrele vode, pokrij in precedi ¢ez 10 minut. Po Zelji dodaj med.

Ce pripravljamo mesanico v vegjih koli¢inah, vzamemo 2 jedilni zlici meanice in prelijemo s 350 ml
vrele vode. Pokrito pustimo 10 minut. Precedimo in sladkamo po Zeji z medom.

UMIRI SVOJ DAN -2

e 1 jedilna Zlica cvetov Crne detelje
e 1 c¢ajna Zlicka cvetov kamilice
o Y% Cajne Zlicke mete
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Prelij zeliS¢a s 300 ml vrele vode, pokrij in precedi ¢ez 5 minut. Po Zelji dodaj med.

Ce pripravljamo mesanico v vegjih koli¢inah, vzamemo 1 in pol jedilno Zlico me%anice in prelijemo s
350 ml vrele vode. Pokrito pustimo 10 minut. Precedimo in sladkamo po Zeji z medom.

PODPRI SVOJO IMUNOST

Okusen caj, ki podpira imunost. Kot preventiva ali ob prvih znakih prehlada. Otrokom ponudi v
manjsih kolic¢inah in naj samo povedo, kdaj je dovolj @

e 1 c¢ajna Zlicka bezgovih cvetov

e 1 cajna zlicka bezgobih jagod

o Y Cajne Zlicke melise

e 1/8 ¢ajne zlicke posusene korenine ingverja

Prelij zelis¢a s 300 ml vrele vode in pusti pokrito 10 min. Precedi in dodaj med ali drugo sladilo po
Zelji.

SRCNI CAJ

Enostaven, sproscujo¢, podpira tvoje zdravje. Okusna, enostavna mesanica, ki vsak dan podpira
zdravje tvojega srca.

e 1 jedilna Zlica vrsickov gloga (list + cvet)
e 1 jedilna Zlica svete bazilike (tulsi)
e 1 c¢ajna Zlicka svetov hibiskusa

Prelij zelis¢a s 350 ml vrele vode in pusti pokrito 10 min. Precedi in dodaj med po Zelji.

HRANLJIVE CAJNE MESANICE

Oves vsebuje veliko mineralov in je zelo hranljiv. Bezgove jagode in Sipek dajo ¢aju neZen trpek in
kisel okus ter ga napolnijo z antioksidanti. Lahko ga postrezemo kot okusen ¢aj v dobri druzbi...lahko
pa nanj gledamo tudi kot podporo imunskemu sistemu in zdravju na splosno.

e 20 govsa (zeleni del)
e 10 gSsipka

e 5 gbezgovih jagod

e 1 liter vode

Daj zelis¢a v kozico/¢ajnik... in prelij z 1 litrom hladne vode. Segrevaj do vretja in na nizkem ognju
kuhaj 20 min. Odstrani iz ognja in precedi. Po Zelji sladkaj z medom. Postrezi vroce.
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CAJ ZA DOBRO JUTRO

Okusen in hranljiv ¢aj za dober zaéetek dneva. Ta ¢aj zdruzuje hranljive lastnosti ovsa z odli¢nim
okusom cimeta in Sipka. Caj poln hranil in antioksidantov, ki ga lahko uzivamo vsak dan.

e 1/3 skodelice ovsa (zeleni del)
e 2 cajni Zlicki Sipka

e Y palcke cimeta, razlomljene
e 0,5|vode

Daj zelis¢a v kozico/cajnik... in prelij z 0,5 | hladne vode. Segrevaj do vretja in ha nizkem ognju kuhaj
pokrito 20 min. Odstrani iz ognja in precedi. Po Zelji sladkaj z medom.



