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CZARNY BEZ

Owoc czarnego bzu zawiera witaminy: B1, B2, PP, H, M i C. Dziata napotnie i nieco rozwalniajgco,
moczopednie i przeciwskurczowo. Surowy sok /nastawiony, a nie wysmazony/ mozna dodawaé¢ do kazdego
Sosu miesnego, tuz przed podaniem na stét.

CZAER

Ma dziatanie trawienne, pobudza czynno$ci zotadka, dziata $ciggajaco i moczopednie. Znali go juz i cenili starozytni
Rzymienie. Sproszkowanego ziela uzywa sie do seréw topionych, wedzonych, do soséw miesnych, a takze do
korniszonéw i ogorkow. Dodaje sie go rowniez do potraw z grzybow, zupy pomidorowej. Do potraw

gotowanych dodaje sie go na koncu, zeby nie wydzielit goryczki.

CZOSNEK

Zawiera m.in. witamine B1, B2, K, PP i C. Obniza ci$nienie krwi, jest jednym z najsilniejszych $rodkow
bakteriobdjczych ma dziatanie wykrztudne i przeciwrobaczane. Korzystnie tez wptywa na przewéd
pokarmowy. Spozywanie czosnku zwieksza wydzielanie sokow trawiennych, pobudza wytwarzanie z6tci i
utatwia jej przeptyw, hanuje nadmierng fermentacje. Najskuteczniej dziatajg Swiezo utarte lub pokrojone zabki
czosnku albo $wiezo wycisniety sok.
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