Dzialkowe specjaly na przezi¢bienia i grype

Sezon grypy w pelni, dlatego powinni$§my pomysle¢ o zwigkszeniu odpornos$ci naszego
organizmu aby ulatwi¢ mu walke z zagrazajaca chorobg. Dzialtkowcy bedacy w posiadaniu
zasobow wilasnych warzyw maja okazj¢ wykorzystania ich ze szczegdlng korzyscia dla
zdrowia.

Dzisiaj polecam wszystkim wzmocnienie organizmu zakwasem z czerwonych buraczkow.
Dziata on bardziej korzystnie na nasze zdrowie niz sok z surowych buraczkow, jest smaczny i
prosty w przygotowaniu.

Oto przepis:

Surowe buraczki (2,5-3kg) obra¢ ze skorki i pokroi¢ na kawatki o grubos$ci 2-3 cm. Obrac
sporo zabkow czosnku — w zaleznosci od upodobania. Ja wykorzystuje 10-15 zabkow
$redniej wielko$ci. Umieszczam je na dnie 5-cio litrowego stoja (moze

by¢ inne naczynie np. gliniany garnek) wraz z kilkoma listkami laurowymi i ziarenkami
ziela angielskiego. Nastepnie wktadam do stoja pokrojone buraczki i cato$¢ zalewam zimng
lub lekko letnig woda z dodatkiem soli kamiennej w ilosci 1 tyzka stotowa soli na 1 litr wody.
Wlewam tyle roztworu aby przykryt wszystkie buraczki, dodaje skorke razowego chleba
(takiego z piekarni, na zakwasie) oraz 2-3 przekrojone do potowy na krzyz, zdrowe, czyste
cebule — mogg by¢ w tuskach. S16j przykrywam talerzykiem i odstawiam na blat kuchenny.
Po okoto trzech dniach usuwam skérke chleba i cebule. Wraz z uptywem czasu zakwas



przybiera coraz intensywniejsza barwe 1 kwaskowy smak. W domowej temperaturze jest
najlepszy po uptywie 6-7 dni od nastawienia. Jest tak smaczny, ze trudno mu si¢ oprzec.

W moim domu jest podkradany zanim catkowicie si¢ zakisi. Gotowy zakwas zlewam do
stoikow 1 wstawiam do lodowki. Pijemy go 2 razy dziennie po po6t literatki.

Z zakiszonych buraczkoéw proponuj¢ ugotowac wspaniaty barszcz.

Zakwas z czerwonych buraczkow nie tylko zwigksza w naturalny sposoéb odpornosé
organizmu. Jego dobroczynne dziatanie na nasz organizm jest znane juz od dawna. Zalecany
jest przy anemii - oczyszcza i wzmacnia krew, w profilaktyce nowotworowej, dla osob

ostabionych po kuracji antybiotykowej, poprawia koncentracje i przeciwdziata miazdzycy
obnizajac poziom ztego cholesterolu itd.

Drodzy dziatkowcy, na waszych dziatkach nie powinno zabrakngé grzadki z buraczkami.

SMACZNEGO!



