


Nazywam sie¢ Malgosia Wasiak.
Jestem chemikiem, dietetykiem, mentorem
witalnym i pasjonatka zyecia

Energii Zdrowia ezyli zyeia pelnego energii
i witalnoS$el.

Moja misja jest pomaga¢ Wam czuc¢ sie z soba

fantastyeznie kazdego dnia.

Bardzo dzigkuje Ci za to, ze jeste$ ze mn3.

Ciesze sie, ze mdj ebook tratit do Ciebie bo
wiem, Ze jestem pewna, ze poOprzez nasze
codzienne wybory mozemy zatrzymac czas
i cieszy(¢ si¢ zdrowiem przez lata.

Zapraszam Cie¢ do kulinarnej przygody i
zapewniam, Zze mozna jes¢ smacznie a
jednoczes$nie dostarczaé¢ swojemu
organizmowi wszystkiego co mu potrzebne
i co sprawi, ze kazdy nasz dziei bedzie
pelen energii i witalnosci.

Strefa Light



O) fawadhienic — blucy, do 3dhawia
nawet w ddedne dri

esienia fatwiei zapomnie¢ o piciu, bo nie czujem
3 ) 2ap p jemy
takiego pragnienia jak latem.

Jednak odpowiednie nawodnienie nadal ma
ogromne znaczenie — wspiera metabolizm,
trawienie, koncentracje i odpornos¢.

Oprécz wody, w chlodniejsze miesigce warto
siega¢ po cieple napoje: ziolowe herbaty (np. z
lipy, melisy, pokrzywy), napary z dodatkiem

imbiru, kurkumy i cynamonu czy domowe
kompoty z jablek, gruszek, zurawiny lub

sliwek — oczywiscie bez dodatku cukru.

Takie napoje nie tylko nawadniaja, ale tez
rozgrzewaja
i dostarczaja dodatkowych sktadnikéw
odzywczych.

Strefa Light



(¢ lo mgje prapayyge na jesiennc ferbali

Herbatka imﬁirowo-cytrusowa

o 34 f[asterki ™ m— ﬁ
Swiezego imbiru -—-
plasterek
pomaraficzy
f[astereﬁ cytryny
szczypta kurkumy

qorgea woda

 Imbir za[g]' wrzqtkiem,
dodaj cytrusy i kurkume.
- Zostaw pod przykryciem

na 8—10 minut. { ——
:

——

e —

Herﬁatﬁajaﬁf Eowa-c‘yna;wnowa-

o 1 jabtko pokrojone w
plasterki
o 1laska cynamonu [ub %
tyzeczki cynamonu w
roszku
. Ei[ka goz’c[zika’w
o gorgca woda
Zalej wszystko wrzgtkiem,
frzyﬁr%j na 10 minut.
Mozesz dodac tez f[astereﬁ

Swiezeqgo imbiru dla mocy.
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Herﬁatﬁa mahnowo rozmarynowa
* gars mroz’onycﬁﬁ[uﬁﬂ
s’wiez‘ycﬁ malin
* mata gatgzka
Swiezeqo rozmarynu
* plasterek cytryny
® gorgea woda
Maliny i rozmaryn zalej
wrzgtkiem, odstaw na
7—8 minut, c[oc[(y

| cytryne jarzec{ Jaoafamem ‘ b -

Herﬁatﬁa gruszkowo del[de

TS

® .54 gruszﬁz w
plasterkach
® fLawatek laski wanilii
(lub kilka Ergpe[
naturalneqo ekstraktu)
. szczwota kardamonu
® gorgca woda
Za[{z]' gruszﬁg i wanilie
- wrzgtkiem, dodaj kardamon,
Parz pod przykryciem ok.

- 10 minut.
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Herbatka z'umwinowo-goz’:afziﬁowa ,

w‘h

-~ ®  garsc swiezej i
suszong]' Zumwiny
(niesiarﬁowangj, bez

_ cukru)

e 3—4 goz’e[ziki
& fawatek cynamonu
* plasterek pomarasiczy
® gorgca woda
Zalej sktadniki wrzgtkiem i
yozostuw do quarzenia na {'w s
10—12 minut. |

e
|
|

'Herﬁatﬁa [g’powo-rumianﬁbwa' —

na yrzezigﬁienie
° ] [yéﬁa kwiatdéw [jpy
o5 -1 [yz’ka rumianku

o J?[asterek cytryny

* gorgca woda

- Ziota zalej wrzqtkiem i
parz jaoo{ frzyﬁryciem 10
minut. Dodaj cytryng
' Jvrzec{ wypiciem.
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Herbatka 0cZYszczajgco
1 fyzeczka suszonycﬁeﬂrg vy 4ca) |
[isci fokrzywy -
1 fyzeczka migty
yigprzowqj
2 f[asterﬁi Swiezeqgo
imbiru
® gorgca woda
Zalej wrzqtkiem i odstaw na
/—8 minut. Pg’je sig Swietnie S
na ,odswiezenie glowy” i { i -
wzmocnienie organizmu.

g l—

Herbatka na stres i c{oﬁry sen

| J———

o ] [yéﬁa kwiatow [jpy
* 1tyika rumianku
o J?[asterek cytryny

* gorgca woda

- Ziota zalej wrzqtkiem i
parz jaoo{ frzyﬁryciem 10
minut. Dodaj cytryng
' Jvrzec{ wypiciem.
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Herbatka antyﬁakter&jna |

e {yz‘eczmzonycﬁ [isci J
szatwii —
® Y dyzeczki tymianku
* mata gafqzﬁa Swiezeqo
rozmarynu ((ub %
- ftyzeczki suszoneqo)
- f[astereﬁ cytryny
® gorgea woda
Parz 5—7 minut. Dziata
przeciwzapalnie i tagodzi r"" ~
yodraénieniu gardfa. {

e il

T

Herbatka na oe{pornoﬁc’ i energie

~® 1 4yzeczka owocow dzikiej
rozy (suszone, rozgniecione)
&5 {yz‘eczﬁa hibiskusa
~®  kawatek cynamonu
® gorgca woda

Parz 10 minut fod yrzykryciem.
Ma pigkny rubinowy kolor i
kwasﬁowy smak, Swietna na

chfodne dni.
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