GCIT)Club cz 8 prosince., 2021

Zazvor s medem a citronem proti virézam

Co budeme potrebovat?

® 1 ks vétsi zdzvor (asi 10 cm dlouhy)
® 2 ks citron (idealné bio)
® 3% hrnek med

Postup:

1. Zazvor lehce oloupeme, spise ocistime napriklad drsnéjsi houbickou, jelikoz
nejvice vitaminu se nachézi pravé tésné pod kurou.

2. Vhodime do mixéru a rozmixujeme na drobnéjsi kousky.

3. Pokud mame citrony v bio kvalité, postaci je oplachnout a osusit. V opacném
pripadé je dukladné omyjeme octovou vodou a poté jesté Cistou vodou, abychom se
zbavili pripadnych pesticidd a jinych nedcistot.

4. Citrony i s klirou pokrajime na silnéjsi platky a pridame k zazvoru. Opét
rozmixujeme, aby se zazvor s citronem propojili.

5. Vyslednou smés dame do sklenice a zalijeme medem.

6. Vlozime do lednice a nechame alespon 3 dny odlezet.



7. Poté uzivame bud samostatné (1 malou 1zicku za den, vyborny pomocnik na
bolest v krku) nebo ve formé c¢aje. 1 vrchovatou 1zicku zalijeme horkou vodou,
nechame vylouhovat (pripadné precedime) a pomalu upijime co nejteplejsi. Tuto
smés je vhodné uzivat i jako prevenci napriklad pred chripkovou sezénou.



