ZDROWE ORZEZWIAJACE
NAPOJE NA UPALNE DNI

DOMOWY NAPOJ Z ELEKTROLITAMI

Skladniki:

4 szklanki wody (1 litr)
sok wycisniety z 3 cytryn
1 tyzeczka soli (5 g)

soda oczyszczona (3 g)

2 tyzki stotowe cukru (30 g)

Przygotowanie:

DoprowadZ wode do wrzenia.

Gdy zacznie sie ona gotowa¢, pozostaw jg wrzacg przez okoto 10 minut, a nastepnie
przelej do odpowiedniego naczynia. Poczekaj, az ostygnie do temperatury
pokojowe;.

Dodaj do niej sok z cytryny, sél i sode oczyszczona. DostodZ cukrem do smaku.

Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, upewniajgc sie, ze cukier catkowicie sie
rozpusci. W tym momencie przyrzadzony witasnorecznie przez Ciebie napdj
z elektrolitami jest gotowy do picia w ciggu dnia. Napdj z elektrolitami mozna
przechowywac¢ w lodéwce przez maksymalnie 24 godziny.
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zrédlo https://krokdozdrowia.com/domowy-napoj-z-elektrolitami-odwodnieniu/




ZIELONA HERBATA MROZONA Z MIETA LUB MELISA
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Skiadniki:
e saszetka ulubionej zielonej herbaty
e Swieze listki miety lub melisy
e Kkostkilodu

Przygotowanie:

e Herbate zaparzamy w szklance razem z listkami melisy lub miety,
gdy ostygnie wktadamy jg do lodéwki, aby stata sie naprawde orzezwiajaca.

e Herbate podawac kostkami lodu.
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zrodlo: https://dietetyczne-przepisy.net/zdrowe-orzezwiajace-napoje-na-upalne-dni-6-super-przepisow/




LEMONIADA Z OGORKA

Skladniki:

Swiezy ogdrek gruntowy: 6 — 7 szt.
woda niegazowana lub gazowana: 1 litr
Swiezo wycisniety sok z 2 - 3 cytryn
midd: 2 - 3 tyzki

Swiezo straty imbir: ok. 1 tyzeczki
kostki lodu

liscie miety

Przygotowanie:

Ogorki doktadnie umyj, przekroj wzdtuz na p6t i usun nasiona. Nastepnie pokroj
ogorki na mniejsze kawatki i zmiksuj w blenderze. Aby utatwi¢ miksowanie, do
ogoérkow mozesz dola¢ nieco wody. Jesli chcesz uzyskac¢ gtadka wersje lemoniady,
przecedz doktadnie migzsz przez sitko o bardzo drobnych oczkach.

Wyciéniety sok z ogorkéw przelej do dzbanka i dodaj sok z cytryny.

Uzupetnij gazowang lub niegazowang wodg oraz dodaj odrobine startego imbiru.

Dodaj midd i bardzo doktadnie wymieszaj.

Podawaj z lodem, listkami miety oraz plasterkami cytryny i ogérka do dekoracji.

Zrédto: https:/ /kuchnianawypasie.pl/lemoniada-ogorkowa/

Jolanta Jur - Zespot promocji zdrowia
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