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Drogi Czytelnikul!

Witaj w $wiecie pszczelich inspiracji! Czy wiesz, ze produkty pochodzace z ula to prawdziwe skarby natury,
ktére od wiekéw stuza ludziom nie tylko w kuchni, ale takze w medycynie i pielegnacji? Ten niezwykly dar
pracowitych pszczo6t - od miodu, przez pyltek pszczeli, propolis, az po wosk — kryje w sobie moc naturalnych
dobroci, ktére kazdy z nas moze odkrywaé na nowo.

Pszczeli recepturnik to broszura pelna inspiracji, w ktérej pozostawiliémy przestrzen réwniez dla Ciebie.
W kazdej kategorii znajdziesz miejsce na wlasne notatki, abys mégt zapisa¢ tam swoje pomysty. Chcemy,
aby ta publikacja byta nie tylko zrédtem wiedzy, ale takze inspiracja do eksperymentowania z pszczelimi
produktami, odkrywania nowych mozliwosci i tworzenia wlasnych, unikalnych receptur. Broszura zostala
podzielona na trzy kategorie, kazda z nich otwiera przed Toba nowe mozliwosci i zacheca do korzystania
ze skarbéw natury.

Wspolczesny $wiat jest peten chemii i sztucznych dodatkéw, wiec sktania nas do poszukiwania powrotu
do natury. Pszczoly — niestrudzone pracownice ekosystemu, daja nam niezliczong ilo§¢ dobroczynnych
substancji, ktére maja zastosowanie w kuchni, naturalnej pielegnacji, a przede wszystkim pozytywnie
wplywaja na nasze zdrowie. Produkty pszczele to prawdziwe skarby, ktére oprécz swoich waloréw
smakowych i zdrowotnych, maja takze wlasciwosci regenerujace i odmtadzajace.

W pierwszej czesci broszury prezentujemy receptury kulinarne. W kazdej z nich znajdziesz produkty
pszczele, ktére wzbogacaja smak potraw, jednoczesnie dodajac im cennych wtasciwosci odzywcezych.
Przedstawiamy przepisy na zdrowe $niadania, dania gléwne, wyjatkowe desery, a takze energetyzujace
napoje. Wzbogac¢ swoja diete o naturalne, pelne witamin i mineratéw sktadniki, ktére poprawiaja trawienie
oraz dodaja energii.

Druga czes¢ broszury to inspiracje zwigzane ze zdrowiem. Pszczele produkty, dzieki swoim unikalnym
wlasciwosciom, sa wykorzystywane w wielu tradycyjnych metodach leczenia. Wspomagaja organizm
w walce z infekcjami, poprawiaja odporno$¢ oraz przyspieszaja regeneracje. Miéd dziata jak naturalny
antybiotyk, propolis ma wlasciwosci przeciwzapalne, a mleczko pszczele i pytek pszczeli to prawdziwe bomby
witaminowe. W tej czesci znajdziesz przepisy na naturalne eliksiry zdrowia, a takze porady, jak wykorzystac
pszczele produkty w codziennej profilaktyce i leczeniu.

Ostatnia kategoria poswiecona jest naturalnej pielegnacji. Znajduje sie tutaj zbidr przepiséw na kosmetyki,
ktére mozesz stworzy¢ w zaciszu wlasnego domu. Produkty pszczele odzywiaja skore, a takze dzialaja nania
kojaco, regenerujaco i przeciwzapalnie. Kremy, maseczki, balsamy i naturalne $rodki do pielegnacji wloséw
pomoga Ci zadbac o siebie bez sztucznych dodatkéw w zgodzie z natura.

Zapraszamy do zanurzenia sie¢ w $wiat pszczelich inspiracji. Niech ta publikacja stanie sie Twoim

przewodnikiem w odkrywaniu nieocenionych wlasciwosci pszczelich daréw. Przekonaj sie, ze to,

co naturalne, moze by¢ nie tylko skuteczne, ale réwniez pyszne i przyjemne w codziennym uzytkowaniul!
Mitej lektury zyczy:

Zespdt ds. Sieci na rzecz innowacji w rolnictwie

i na obszarach wiejskich w woj. opolskim
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Produkty pszczele takie jak: miod, pytek kwiatowy, pierzga, mleczko pszczele,
propolis i wosk, od lat towarzysza czlowiekowi stanowigc pozywienie,
wspomagajac procesy leczenia lub dzialajac jak naturalny kosmetyk. Mi6d
od wiekéw postrzegany byl jako cenna substancja odzywcza i dodatek
do potraw. Bogaty sktad, na ktéry skladaja sie z cukry (gtéwnie glukoza
i fruktoza) kwasy organiczne, zwiazki flawonoidowe, hormonalne, olejki
eteryczne, witaminy (B1, B6, A, C, D, PP, K), mikroelementy (potas, zelazo,
wapn, s6d, mangan, fosfor, kobalt, miedz) powoduje zréznicowanie smakowe
miodu oraz podwyzsza jego warto$¢ w poréwnaniu z powszechnie stosowanym
cukrem buraczanym. Wlasciwoséci smakowe oraz prozdrowotne stanowia
o tym, ze mi6d na trwale wpisat sie w stowianiska kuchnie. Wykorzystywany
jest jako stodki sktadnik $niadan, dodatek do ciast i zdrowych napojéw.
Po zmieszaniu z przyprawami $wietnie sprawdzi sie jako element marynaty
do miesa, ryb czy jako skladnik sosu salatkowego. Miéd nadaje daniom
specyficzny, smak i aromat w zaleznosci od preferencji mozna stosowac
tagodny miéd rzepakowy czy wielokwiatowy o delikatnym, kwiatowym
aromacie lub bardziej ostry w smaku i zapachu miéd lipowy czy gryczany.
Zastosowanie miodu do dan z miesa pozwala nada¢ im ciekawy i bogaty
i gteboki smak. Marynata z dodatkiem miodu spowoduje, ze mieso bedzie
delikatniejsze a miodowa glazura sprawi, ze na wierzchu pojawi sie chrupiaca,
skarmelizowana skérka. Dodanie miodu do soséw umozliwia zbalansowanie
i harmonijne polagczenie smakéw (stodycz miodu réwnowazy kwasne i ostre
smaki), wzbogaca takze aromat potraw. Ciasta drozdzowe z dodatkiem
plynnego miodu, zamiast cukru, szybciej wyrastaja, dtuzej pozostajg wilgotne
i maja aksamitny smak. Mi6éd doskonale sprawdza sie¢ w dietetycznych
positkach i napojach, dzieki nizszemu niz cukier indeksowi glikemicznemu,
jako jego zamiennik jest polecany przez dietetykéw i lekarzy. Posiada takze
wlasciwosci probiotyczne, pozytywnie wplywajgce na utrzymanie wlasciwej
mikroflory jelitowej i stan zdrowotny jelit. Mi6d moze takze stanowi¢ baze
do tworzenia doskonatych miodéw pitnych i nalewek od wiekéw wpisanych
w polska tradycje kulinarng.
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Koktajl gruszkowo-kardamonowy

Skladniki:

2 szklanki mleka,

2 szklanki pokrojonych gruszek,

1 lyzka stolowa miodu,

1 1yzka stolowa pytku kwiatowego,

1 lyzeczka $wiezego soku z cytryny,
szczypta drobno mielonego kardamonu,
$wieza mieta do przybrania.

Przygotowanie:

Mleko wymiesza¢ z miodem, pytkiem
kwiatowym, sokiem z cytryny i mielonym
kardamonem, odstawi¢ na 10 minut.
Gruszki pokroi¢ na drobne kawatki, zala¢
mlekiem z dodatkami i doktadnie blendowa¢
do uzyskania gladkiej masy. Tak przygotowany
koktajl przybra¢ mieta [8].
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Batoniki z ekspandowanej kaszy jaglanej

Przygotowanie:

Ekspandowang kasze jaglang, orzechy laskowe,
Sktadniki: migdaly, pylek kwiatowy wymiesza¢ w misce
i odstawi¢. Roztopi¢ w rondelku miéd i masto,
doprowadzi¢ do wrzenia, zestawi¢ z ognia
iwystudzi¢, doda¢ aromat rumowy i wymieszac.
Do miski z orzechami wlewa¢ roztopiony
miéd z maslem ciggle mieszajac. Stopniowo
dodawaé¢ ekspandowana kasze jaglang
i wszystko dokladnie wymiesza¢ drewniang
tyzka. Wla¢ do formy o rozmiarach 23 x 23 cm.
Ugnies$¢, wyréwnujac powierzchnie, posypac
po wierzchu sezamem. Zostawi¢ do ostygniecia.
Po stwardnieniu pokroi¢ na kawatki w ksztalcie
prostokatow [8].

X

2 szklanki ekspandowanej kaszy jaglanej,
2 lyzki orzechéw laskowych,

2 lyzki pytku kwiatowego,

1 1yzka siemienia Inianego,

% szklanki miodu,

2 lyzki masta,

2 lyzki mielonych migdatéw,

2 lyzki stotowe sezamu,

kilka kropli aromatu rumowego.
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Zeberka w miodzie

Przygotowanie:

Zeberka umy¢, pokroi¢, podsmazy¢
Sktadniki: na rozgrzanym oleju lub smalcu do zrumienienia,
doda¢ pokrojong w kostke cebule i dusi¢
pod przykryciem okoto 15 min. W szklance
wymiesza¢ wino z miodem do catkowitego
rozpuszczenia, doda¢ musztarde i ponownie
miesza¢ do uzyskania jednolitej konsystencji.
Tak uzyskanym sosem zala¢ zeberka i dusi¢ pod
przykryciem az mieso bedzie miekkie. Odkry¢
pokrywe i zredukowac¢ sos, dokladnie obtaczajac
w nim zeberka. Uwaza¢, aby zredukowany sos sie
nie przypalit. Doprawi¢ do smaku pieprzem i sola.

» 1kg zeberek,

» 1 cebula,

» % szklanki wytrawnego czerwonego wina,
» 2 lyzki ptynnego miodu,

» 2 lyzki musztardy,

» 2 lyzki oleju lub smalcu,

» s6l1ipieprz do smaku,




Skladniki:

50 g z6ltej gorczycy,

50 ml octu winnego,

30 g miodu,

% tyzki soli,

$wiezo zmielony pieprz.
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Musztarda miodowa

Przygotowanie:

Gorczyce rozetrze¢ w mozdzierzu, wsypac
do miski, doda¢ ocet i miéd. Przyprawi¢ solg
i pieprzem, a nastepnie doktadnie wymieszac.
Musztarde umiesci¢ w szczelnie zamykanych
stoikach. Przechowywa¢ w chlodnym miejscu
przez co najmniej 10 dni, aby sie przegryzla [8].
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Ryba w glazurze miodowej z sosem sojowym

Skladniki:
3 tyzki miodu,
2 lyzki sosu sojowego,
% lyzeczki oleju sezamowego,
1 lyzeczka swiezego,
drobno posiekanego imbiru,
1 lyzeczka mielonego pieprzu bialego,
4 filety z ryby morskiej
(okoto 200-250 g kazdy).

Przygotowanie:

Piekarnik nagrza¢ do 120°C. W matej misce
wymiesza¢ miéd, sos sojowy, olej sezamowy
i imbir, tworzac jednolity sos. Rybe utozy¢
na brytfannie i pola¢ przygotowanym
sosem. Piec przez 15 minut (az ryba bedzie
sie lekko rozpadac). Podawac bezposrednio
po przygotowaniu [6].
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Goralski razowiec na miodzie

Skladniki:

400 g miodu,

3 lyzki cukru trzcinowego,

4 tyzki roztopionego masta,

2 jajka,

250 g maki zytniej,

250 g maki graham,

1 lyzeczka soli,

2 lyzeczki proszku do pieczenia,
% szklanki maslanki,

250 g przesianej maki pszennej,
1% tyzeczki sody oczyszczonej,
250 g rodzynek.

Przygotowanie:

Miéd, cukier i masto utrzeé¢ na jednolity krem,
doda¢ ubite jajka i maslanke. Wymieszac suche
sktadniki i dodawac je stopniowo do kremowej
mieszaniny, dobrze wymiesza¢, dodac rodzynki.
Piec w temperaturze 170-180°C okoto jednej
godziny [9].
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Kurczak w sosie barbeque

Sktadniki:
» 1,5 kg porgji z kurczaka, .
» 125 g sosu pomidorowego, Przygotowanie:
» 1 papryka zielona, Kurczaka natrzeé¢ solag i pieprzem,
» 2 lyzki sosu Worcester, utozy¢ w brytfannie. Pozostate sktadniki
» 1lyzka soku cytrynowego, dokladnie wymiesza¢ tworzac sos, pola¢
» 1 lyzka sproszkowanych nasion gorczycy, nim przygotowanego kurczaka. Wstawic
» 1tyzka imbiruy, do piekarnika. Piec okoto godziny
» Y lyzeczki zmielonych gozdzikéw, w temperaturze 180°C [9].

» 125 g miodu,
» solipieprz.
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Likier orzechowy
Skladniki:
» 250 g zielonych orzechéw whoskich, Przygotowanie:

» 10 g cynamonu w kawalkach,
» 5 g gatki muszkatotowej,

» 5 g gozdzikéw mielonych,

» % lwody,

» % 1 spirytusu,

» 1kg miodu.

Orzechy pokroi¢ na ésemki, zala¢ alkoholem,
rozciericzonym wodg i odstawi¢ na 8-10 dni
az plyn uzyska brazowa barwe. Odcedzié
i wymieszaé z miodem [9].
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Miodowe cantucci

Sktadniki:
150 g migdaléw,
250 g maki,
1 tyzeczka proszku do pieczenia,
5 ziaren ziela angielskiego,
150 g miodu,
2 jaja.

Przygotowanie:

Migdaty grubo posieka¢ i wsypa¢ do miski razem z maka
i proszkiem do pieczenia. Rozgnie$¢ w mozdzierzu
lub zmieli¢ ziele angielskie i doda¢ do maki. Doda¢
roztopiony miéd. Wszystko dokladnie wymieszac,
aby otrzymac dajace sie formowac ciasto, jezeli ciasto
jest za sypkie dola¢ mleka. Formowa¢ walki o $rednicy
3-4 cm i umiesci¢ je na blasze wylozonej papierem
do pieczenia, zachowujac odstep. Piekarnik rozgrza¢
do 170°C. Piec 20-25 minut na zlocisty kolor. Po
upieczeniu, ostrym nozem, pokroi¢ watki na kromeczki
grubosci palca. Zostawi¢ do ostudzenia. Przechowywaé
w blaszanej puszce, aby dtuzej zachowaly chrupkos¢ [2].
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Caluski pszczelowolskie

Skladniki:

1 szklanka miodu,
1 szklanka cukru,
2 jaja,

600-800 g maki,

1 tyzeczka przypraw korzennych,

1 tyzeczka sody oczyszczone;j.

Przygotowanie:

Miéd rozpusci¢ i ostudzi¢. Jajka utrze¢ z cukrem,
doda¢ przyprawy i sode rozpuszczona w matejilosci
mleka, wla¢ miéd, dobrze wszystko wymieszac,
stopniowo dodawa¢ make wyrabiajac recznie
ciasto. Z ciasta formowac wateczki o grubosci palca
i dzieli¢ je na kawatki o wielkosci 1 cm. Formowaé
kuleczki, uklada¢, na wysmarowanej mastem lub
margaryna blasze, zachowujac odstep (ciasteczka
znacznie urosna). Piec w rozgrzanym do 180°C
piekarniku przez okolo 10 minut az nabiorg
ciemnoztotego koloru [11].




4

B ]

inspiracje leulinarne

l’Quccptzmile

-

L ST M)

Miodowe ciasteczka dyniowe

Skladniki:

% szklanki masta,

¥ szklanki miodu,

2 jaja,

1 lyzeczka esencji waniliowej,
2 tyzeczki brandy,

1 tyzeczka soli,

1% szklanki maki,

1 tyzeczka proszku do pieczenia,
" szklanki $wiezej dyni
drobno startej na tarce,

" szklanki prazonych,
posiekanych pestek dyni.

Przygotowanie:

Zmiksowaé miéd i masto na jednolita mase. Dodaé
jaja, esencje waniliowa, brandy, s6l, potowe maki
i caly proszek do pieczenia. Miksowacé przez 2 minuty,
dodaé pozostala make i miksowac jeszcze przez
minute. Doda¢ pestki z dyni i wymiesza¢ do uzyskania
jednolitej bryly ciasta. Ciasto owina¢ folig spozywcza
i chlodzi¢ w lodéwce przez 30 minut. Wychtodzone
ciasto rozwatkowac na grubo$¢ okoto 3 mm. Wykrawac
ciastka i smarowac po wierzchu jajkiem, ulozy¢
na wysmarowanej tluszczem blasze do pieczenia,
zachowujac odstepy. Piekarnik nagrza¢ do 190°C. Piec
przez 15 minut. Przechowywa¢ do jednego tygodnia
w szczelnie zamknietym pojemniku [6].
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Od pradawnych czaséw miéd byt wykorzystywany jako lek i kosmetyk.
Pierwsza zachowana recepta opisujgca miéd jako srodek leczniczy pochodzi
z okresu 2100-2000 p.n.e. i zapisana zostala na sumeryjskiej glinianej
tabliczce (Crane 1999). Mi6d w lecznictwie wykorzystywany byt w starozytnej
Gredji i Rzymie, a takze w Indiach i Chinach oraz na Bliskim Wschodzie.
W tradycji stowianiskiej miéd wykorzystywany byl jako cenne lekarstwo,
dodatek do masci, $rodek do zabezpieczania i leczenia trudno gojacych
sie ran i zmian skérnych, a takze sktadnik leczniczych mikstur ziotowych
stosowanych wewnetrznie i zewnetrznie. Obecnie réwniez wykorzystuje sie
midd jako suplement diety i cenny skladnik niektérych lekéw. Dzigki duzej
zawarto$ci glukozy i fruktozy mi6d jest produktem tatwo przyswajalnym przez
organizm, wspiera jego regeneracje po dtugotrwatych terapiach i wspomaga
powrét do zdrowia. Wykazuje wlasciwosci bakteriobdjcze i bakteriostatyczne,
dzieki czemu czesto staje sie sktadnikiem domowych syropéw i mikstur
przeciwzapalnych. Mi6éd odznacza sie takze wlasciwosciami wykrztusnymi,
pobudza ruch rzesek w ukladzie oddechowym ulatwiajac uplynnianie
i odksztuszanie wydzieliny, dlatego doskonale sprawdza si¢ jako sktadnik
syrop6éw na kaszel. Normalizuje czynno$¢ wydzielnicza i motoryczna zotadka,
przyspiesza gojenie powierzchni blony §luzowej zoladka i dwunastnicy, dzieki
czemu polecany jest jako sktadnik diety oséb borykajacych sie z chorobami
ukladu pokarmowego. Miéd powoduje obnizenie ci$nienia tetniczego
krwi, a takze rozszerzenie naczyn wieficowych, odzywia miesieni sercowy,
znajduje wiec miejsce w profilaktyce choréb ukladu krazenia. Stosowany
zewnetrznie (czesto z dodatkiem ekstraktu propolisowego) na trudno gojace
sie rany, redukuje wydzieline ropna, prowadzi do szybkiego ziarninowania
i naskérkowania rany, przyspieszajac proces gojenia. Posiada dzialanie
uspokajajace, nasenne i redukujace napiecie nerwowe. Poprzez duza
zawarto$¢ cukréw prostych wzmaga intensywnosé pracy umystowej, pozwala
na redukcje objawédw zmeczenia i szybkie odnowienie zasobéw energetycznych
organizmu. Jest chetnie wykorzystywany przez sportowcéw jako zrédlo
szybko dostepnej energii. W przeciwienstwie do cukréw zlozonych miéd
nie powoduje préchnicy. Oslabia niekorzystne dzialanie uzywek. Wykazuje
pozytywne dzialanie w tagodzeniu bélu migrenowego.
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Syrop z babki lancetowatej

Skladniki:

» 30 g lisci babki lancetowatej,
» 500 ml wody,
» 200 g miodu spadziowego.

Przygotowanie:

Zebrac¢ 30 g lisci babki lancetowatej, oczyscié
(w miare mozliwosci nie myjac). Wsypac liscie
do garnka, zala¢ wodg i zagotowa¢, odstawié
na 30 minut. Przecedzi¢ wywar przez sitko,
ponownie zagotowaé, redukujac objetosé
do polowy. Wystudzi¢ do temperatury
40°C, doda¢ miéd i miesza¢ do catkowitego
rozpuszczenia. Tak uzyskany syrop przela¢
do szczelnie zamykanych butelek i odstawi¢
w chlodne i ciemne miejsce. Syrop doskonale
sprawdzi sie w przypadku probleméw
z kaszlem [3].
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Dzem jagodowy z miodem i orzechami

Przygotowanie:

Luskane orzechy zala¢ goraca woda, moczy¢
Sktadniki: przez 30 minut. Posieka¢ na drobne kawatki.
Jagody (najlepiej swieze) przebra¢, oplukac,
odcedzi¢, zala¢ miodem. Doda¢ posiekane
orzechy. Gotowaé¢ na wolnym ogniu,
az calos¢ zgestnieje. Wla¢ do wyparzonych
stoikéw i szczelnie zakrecié. Stosowad
przy przeziebieniach [3].

» 2 szklanki czarnych jagéd,
» 2 szklanki miodu,
» 300 g orzech6éw wloskich tuskanych.
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Likier lipowo-miodowy

Skladniki:

2 szklanki kwiatu lipy,

1 szklanka czystego spirytusu,
3 szklanki ptynnego miodu,

4 szklanki wody.

Przygotowanie:

Swiezo zebrane lipowe kwiaty oczysci¢, utozy¢
w duzym szklanym sloju i zala¢ spirytusem.
Trzymaé 2 tygodnie w stonecznym, cieptym
miejscu, a nastepnie przecedzié. Miod
wymieszaé z woda, zagotowa(, zebraé piane,
wystudzi¢ i dodaé¢ do lipy. Wymiesza¢, rozlaé
do butelek i odstawi¢ na kilka tygodni. Likier
jest doskonaly na przeziebienie i kaszel [10].
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Cukierki miodowo-anyzowe

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki wla¢ do rondla, wymieszac,
gotowa¢ na matym ogniu redukujac objetosc.
Gdy kropla gotowanego roztworu natozona

Skladniki: na talerz twardnieje, roztwér wylewamy
» % szklanki ptynnego miodu, na wilgotng deske lub silikonowa foremke
» 2 lyzki wody, i pozwalamy masie zastygnac. Jeszcze ciepla,
» 2 lyzki mielonego anyzu. ale juz twardawa mase pokroi¢ wilgotnym

nozem w kostke i odstawi¢ do catkowitego
zastygniecia. Gotowe cukierki przelozy¢
do szczelnych pojemnikéw. Cukierki doskonale
tagodza kaszel i bél gardta [3].
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Syrop cebulowy z miodem i siemieniem Inianym

Skladniki:

5 cebul,

5 tyzek miodu,

1 tyzka mielonych nasion
siemienia Inianego,

1 yzka nasion anyzu,

1 tyzka kwiatu lebiody suszonej,
4 szklanki wody.

Przygotowanie:

Cebule obra¢, drobno posiekaé, wymieszac
z anyzem i siemieniem Inianym. Zala¢ woda
i gotowa¢ na matym ogniu 20-25 minut. Doda¢
midd, podbiat i gotowac jeszcze 10-15 minut.
Wystudzi¢ i przecedzi¢, a nastepnie rozlaé
do szczelnych buteleczek z ciemnego szkla.
Stosowac, aby ztagodzi¢ kaszel [10].
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Nalewka propolisowa

Skladniki:
» 50 g kitu pszczelego,

» 100 ml alkoholu etylowego 70%.

Przygotowanie:

W matym sloiczku zala¢ alkoholem oczyszczony
i rozdrobniony kit pszczeli. Szczelnie
zamkna¢ sloiczek i pozostawi¢ do maceracji
na 2-3 tygodnie, codziennie wstrzasajac.
Po uptywie przewidzianego czasu roztwor
przefiltrowaé za pomoca filtra do kawy, przelaé
do szczelnie zamykanej buteleczki z ciemnego

szkla [2].
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Poncz owocowy wzmacniajacy odpornosc¢

Skladniki: .
Przygotowanie:

» 11wody,

» 1laska cynamonu,

» 5 gozdzikéw,

» 5-7 tyzeczek herbaty owocowej,
» % 1soku porzeczkowego,

» sok z jednej cytryny,

» 2 lyzki miodu.

Zagotowal¢ wode z przyprawami i herbatg
owocowg, odstawi¢ na 10 minut. Napar
przelac przez sito, dodac sok porzeczkowy, sok
z cytryny i miéd, wymiesza¢ do catkowitego
polaczenia. Poncz pi¢ cieply. Doskonale wplywa
na poprawe odpornosci [4].
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Pasta miodowo owocowa, przeciwko zaparciom

Przygotowanie:
Skladniki: Owoce suszone zmieli¢, doda¢ siemie Iniane
» 250 g suszonych sliwek, i miéd. Z masy uformowa¢ rulon, zawingé¢
» 250 g suszonych fig, w folie i wlozy¢ do lodéwki. Codziennie
» 5 lyzek siemienia Inianego, rano je$¢ przed $niadaniem kawatek pasty
» 5 lyzek miodu. wielkosci orzecha wloskiego. Jes¢ do czasu,

az niedomagania ustapia [4].
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Herbatka z lukrecji z miodem
na zlagodzenie skurczow zotadka

Sktadniki: .
Przygotowanie:

» 20 g listkéw rumianku,
» 20 g korzenia lukregji,

» 20 g komosy,

» 40 g siemienia Inianego,
» 1 filizanka wody,

» 2lyzeczki miodu.

Listki rumianku, starty korzen lukrecji,
komose i siemie Iniane, wymieszaé, zala¢
woda i zagotowaé, odstawi¢ na 10 minut.
Przela¢ przez sitko. Dostodzi¢ miodem i pi¢
w przypadku probleméw z zotagdkiem [4].
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Miéd posiada wlasciwosci zmiekczajace, nawilzajace, wygladzajace,
rozja$niajace i oczyszczajace, a takze przeciwutleniajace i odmladzajace,
dzieki czemu chetnie wykorzystywany jest jako skladnik maseczek, kreméw,
balsaméw i lotionéw pielegnacyjnych zaré6wno dla mtodej jak i dojrzatej
skéry. Wysokie wartosci odzywcze powoduja, ze wzbogaca skére w substancje
biologicznie aktywne, sprawiajac, ze wyglada ona zdrowiej i mlodziej. Dzieki
swoim silnym wlasciwosciom nawilzajacym, miéd pomaga w nawilzeniu
i utrzymaniu odpowiedniej wilgotnosci skory, rozjasnia i wyréwnuje koloryt,
poprawia elastyczno$¢, wygtadza drobne zmarszczki, minimalizuje cienie pod
oczami. W przypadku skéry dtugotrwale przesuszonej i zrogowacialej pomaga
w regeneracji, odzywia, nawilza oraz dzieki wlasciwosciom zluszczajacym -
usuwa martwe komorki. Mi6d doskonale sprawdza sie takze jako sktadnik
kosmetykéw do wloséw, odzywia, nawilza, wzmacnia i uelastycznia wtosy.
Odbudowuje ich strukture, utatwia rozczesywanie i pomaga w ukltadaniu.
Szczegdblnie polecany jest do pielegnacji wloséw zniszczonych, matowych,
czesto farbowanych lub ostabionych w wyniku dlugotrwatej choroby czy ciazy.
W naturalnych kosmetykach do wloséw miéd stosowany jest samodzielnie
lub w potaczeniu z oliwa z oliwek, sokiem z cytryny, z6ttkiem i wywarami
ziolowymi. Midéd regeneruje, odzywia i wzmacnia takze plytke paznokciowsa,
polecany jest wiec w codziennej pielegnacji dloni i paznokci. Dziala
kojaco i antybiotycznie, dzieki czemu wraz z woskiem pszczelim znajduje
zastosowanie w kosmetykach o charakterze ochronnym i regeneracyjnym
(balsamy do ust, kremy do rak). Miéd uzyty do masazu poprawia ukrwienie
skory, wygtadza ja i uelastycznia, pobudza krazenie ptynéw ustrojowych,
dziala moczopednie, przyspieszajac oczyszczenie organizmu z toksyn.
Masaz miodem zalecany jest w walce z cellulitem. Poza miodem doskonatym
suplementem diety uzupelniajagcym niedobory mikroelementéw i witamin,
a przez to wzmacniajacym i przyspieszajacym regeneracje wloséw, skéry
i paznokci jest pytek kwiatowy wchodzacy w sklad wielu preparatéw
kosmetycznych. Warto takze wspomnieé¢ o wyjatkowych wlasciwoséciach
mleczka pszczelego, ktére ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ witamin i bogaty
sklad chemiczny, stanowi doskonaly naturalny przeciwutleniacz i stosowane
jest w kosmetykach odmladzajacych i przeciwzmarszczkowych [1,5].
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Maseczka nawilzajaca z miodu i siemienia Inianego

Przygotowanie:

Skladniki: Siemie lniane zaparzy¢ wrzatkiem, odstawié
na 10 min, przecedzié, wystudzi¢, wymieszac
z miodem i oliwa. Nalozy¢ delikatnie
na oczyszczong skére twarzy i szyi, odczekaé
30-40 minut, po czym delikatnie zmy¢ ciepla
woda [3].

» 3lyzki zmielonego siemienia Inianego,
» 21lyzki miodu,
» 11lyzka oliwy z oliwek.
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Maseczka regenerujaca miodowo-pytkowa

Skladniki: .
Przygotowanie:

» 1lyzka miodu,

» 1lyzka pytku kwiatowego,

» 1 zéttko jaja kurzego,

» 2 lyzki maki ziemniaczanej,

» 4 krople nalewki propolisowe;j.

Do miodu kolejno doda¢: pytek kwiatowy,
z6ttko, make i nalewke, dokladnie wymieszac.
Nanie$¢ na gaze, nalozy¢ na twarz i pozostawi¢
na 15-20 minut. Maseczke zmy¢ ciepla woda.
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Masto do ciatla z mango i woskiem pszczelim

Skladniki:

» 70 g olejku kokosowego,

» 250 g wosku pszczelego,

» 50 g masta z mango,

» 50 g oleju jojoba,

» 50 g masta kakaowego,

» 1 g oleju z owocéw rokitnika,

» 3 g octanu witaminy E,

» 20 kropli olejku eterycznego
(aromat wedle uznania).

Przygotowanie:

Wosk pszczeli, masto z mango, olej kokosowy
i olej jojoba roztopi¢ w kapieli wodnej
w temperaturze 60-70°C, doda¢ masto kakaowe
i wszystko dokladnie wymiesza¢. Na koniec
dodac¢ olej z owocéw rokitnika, octan witaminy
E i olejek zapachowy. Przela¢ do pojemnikéw.
Szybko wystudzi¢ w zamrazarce lub lodéwece.
Przechowywa¢ w lodéwce do 2 tygodni [10].
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Peeling miodowo-owsiany z migdatami

Sktadniki: Przygotowanie:

» 1lyzka miodu,

» 2 lyzeczki zmielonych platkéw owsianych,
» 2 lyzeczki zmielonych migdatéw,

» 3 lyzeczki soku z cytryny.

Miéd wymiesza¢ z platkami owsianymi,
migdalami i sokiem z cytryny. Luzna papke
natozy¢ na oczyszczona skoére twarzy,
réwnoczes$nie masujgc kolistymi ruchami.
Po 15 minutach sptukac letnig woda [3].
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Maseczka rozjasniajgca z miodem i ziotami do wiosow

Przygotowanie:
Skladniki: Wymieszaé wszystkie sktadniki i lekko ogrza¢
» 2lyzki miodu, w kapieli wodnej. Naktada¢ na wlosy, wetrzec¢
» % szklanki naparu z szalwii, w skore gtowy, nalozy¢ czepek foliowy i zawina¢
» % szklanki naparu ze skrzypu, cieplym, mokrym recznikiem. Po ostygnieciu
» % szklanki oliwy z oliwek, recznik ponownie zmoczy¢ w cieplej wodzie
» 1 z6ttko. i zawija¢ na glowie. Po 30 minutach zmy¢

szamponem [3].
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Krem oczyszczajacy z aloesem i nagietkiem

Skladniki:

Y% szklanki oleju migdatowego,

2 tyzki oleju kokosowego,

2 tyzki wosku pszczelego,

1 tyzka bezwodnej lanoliny,
% czwarta szklanki
czystego soku aloesowego,
3 tyzki mocnego naparu

z kwiatéw nagietka,

1 1yzka gliceryny roélinnej,
% czwarta tyzki boraksu,

2 kapsutki witaminy E,

15 kropli olejku eterycznego
z Yozmarynu.

Przygotowanie:

W matlym rondelku na niewielkim ogniu podgrza¢ faze
olejowa czyli oleje bazowe, wosk pszczeli i lanoline,
do chwili rozpuszczenia wszystkich sktadnikéw. W drugim
garnku podgrza¢ faze wodna, czyli sok aloesowy, napar
z nagietka i gliceryne roélinng. Mieszajac, doda¢ boraks.
Oba garnki zestawi¢ z ognia do przestudzenia. Faze
olejowa wla¢ do blendera, poczekaé¢ az sie schlodzi
i zacznie gestnie¢ (5-10 minut). Kiedy wyraZznie wida¢,
ze mieszanina zgestniala powoli dolewa¢ faze wodna
ciagle blendujac, az do chwili, kiedy cala zawartos¢ fazy
wodnej zmiesza sie z faza olejowa (10-15 s). Sprawdzic¢
konsystencje kremu, powinien by¢ gladki, jesli nie jest
wymieszaé raz jeszcze, odczekac chwile i znéw blendow¢
przez 10-15 s. Czynnos¢ powtarza¢ do momentu, az krem
bedzie gtadki. Na zakoniczenie doda¢ witamine E wycisnieta
z kapsutlek i olejek eteryczny. Tak zrobiony krem przetozy¢
do pojemnika i odstawi¢ do schtodzenia na okoto 30 minut.
Krem przechowywac w chlodnym miejscu do 30 dni [12].
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Miodowo-rozane kule do kapieli

Skladniki:

20 g sody oczyszczonej,

40 g kwasku cytrynowego,

40 g maki ziemniaczanej,

2 tyzki wysuszonych platkéw rézy,
100 g masta kakaowego,

3 lyzki miodu,

1 lyzeczka oleju r6zanego.

Przygotowanie:

Sode oczyszczona, wymiesza¢ z kwaskiem
cytrynowym, maka ziemniaczang i ptatkami
rézy. W rondelku w kapieli wodnej rozgrzaé
masto kakaowe oraz miéd. Roztopione

masto kakaowe z miodem wla¢ do suchych
sktadnikéw, dodac¢ olejek rézany i wszystko
doktadnie wymieszaé. Otrzymana masa
napelni¢ przygotowane foremki silikonowe
i odstawi¢ w chlodne miejsce do wystygniecia.
Po ostygnieciu wyciagnaé¢ z foremek.
Przechowywa¢ w chlodnym miejscu [6].
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Balsam na spierzchniete i wysuszone usta

Skladniki: Przygotowanie:

» 35 ml olejku jojoba,
» 5 g wosku pszczelego,
» 5 g masta kakaowego,
» 5 kropli nalewki z kitu pszczelego,
» 5 kropli olejku z rokitnika,
» 3 krople olejku aromatycznego
Z pomaranczy,
» % malej tyzeczki ptynnego miodu.

W kapieli wodnej o temperaturze
nie przekraczajacej 70C° podgrzaé sktadniki
olejowe wraz z woskiem pszczelim, az do
catkowitego rozpuszczenia wosku. Nastepnie
mieszanine lekko schlodzi¢, doda¢ olejek
z rokitnika i miéd, dokladnie wymieszad,
na zakonczenie dola¢ nalewke z kitu pszczelego,
wymieszaé. Mieszanka wypelni¢ przygotowane
wczeéniej opakowanie na balsam [4].
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Emulsja do ciala z mlekiem i miodem

Przygotowanie:

Skladniki: Mleko spieni¢ za pomoca blendera, powoli
dolewa¢ olej ciagle mieszajac, doda¢ miéd
i nalewke z propolisu, na koniec nie przestajac
miesza¢ doda¢ olejek eteryczny. Mieszaé
plyn do uzyskania jednolitej konsystencji.
Finalny produkt przela¢ do zakrecanej
butelki i przechowywa¢ w lodéwce do 14 dni.
Przed uzyciem wstrzasnac [2].

» 50 ml mleka krowiego,

» 100 ml oleju migdatowego,

» 2 lyzeczki ptynnego miodu,

» 10 kropli nalewki propolisowej,

» 5 kropli wybranego olejku eterycznego.
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Tonik do twarzy z oczaru wirgilijskiego z miodem

Sktadniki: Przygotowanie:

Miéd, wode i ekstrakt z oczaru wirgilijskiego
(dziata przeciwzapalnie i dezynfekujaco,
doskonale sprawdza sie do oczyszczania skéry)
doktadnie wymiesza¢, doda¢ alkohol zmieszany
z olejkiem eterycznym, wymieszaé po raz
kolejny, przela¢ do ciemnych buteleczek [10].

» 40 g miodu,

» 180 g wody z oczaru wirgilijskiego,

» 20 g ekstraktu z oczaru wirgilijskiego,
» 80 g alkoholu etylowego,

» 8 kropli ulubionego olejku eterycznego.
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Pasta jogurtowo-nagietkowa
dla cery dojrzalej i zniszczonej

Sktadniki: Przygotowanie:
» 1lyzka swiezych lub % tyzki suszonych Platki nagietka utrze¢ w mozdzierzu z olejem
platkéw nagietka, i miodem, doda¢ jogurt, sok z cytryny,
» 1lyzeczka oleju ze stodkich migdatéw, dokladnie wymiesza¢ i odstawi¢ na kilkanascie
» 1lyzeczka plynnego miodu, minut. Po tym czasie przemiesza¢ i nakladac na
» 11lyzka jogurtu naturalnego, twarz lub dlonie, pozostawi¢ na 10 minut, po

» 1lyzeczka $wiezego soku z cytryny. czym zmy¢ ciepla wodg [7].
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