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Almas zabkasa

Hozzavalok 4 adaghoz:

e 5dl forrd viz- Tuz

e 5 dl zabtej (vagy mas gabonatej izlés szerint) - Fold

e 1 marék aszalt szilva felapritva - Fold

e 2 alma meghdmozva, lereszelve - Fold

e 1/2 tk 6rolt fahéj - Fold

e 1bodgre zabpehely - Fém

e késhegynyi 0rolt kardamom - Fém

e csipet s6 - Viz

e 1tk citromlé - Fa

o késhegynyi gabonakavé (vagy cukrozatlan kakadpor) - Tiiz
e 1tk diévaj (elhagyhato) - Fold

e ha nem elég édes, kevés méz (azzal mar ne f6zziik) - Fold

Tetejére

e Piritott napraforgémag és kdkuszchips - Fold
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A folyadékokat egy kisebb fazékban felforraljuk és beleszdrjuk a

felapritott mazsolat és a reszelt almat és az 6rolt fahéjat. Ezutan fokozatosan
adagolva és kozben kevergetve mehet bele a zabpehely is és az 6r6lt kardamom.
Megso6zzuk, néha megkeverve, kis langon puhara fozziik (kb. 10 perc). A végén
citromlével izesitjiik és belekeverjiik a didvajat. Ha sziikséges, kevés mézzel vagy
egyéb sziruppal édesitjiik.

Talalaskor megszorhatjuk szdrazon megpiritott és mozsarban megtort fekete
szezammal, szarazon piritott didval és locsolhatunk ra egy kis hidegen sajtolt
didolajat.

Hatasa:
Zab:

e er0sit, taplal, serkenti a névekedést

e erdsiti az izmokat, az inakat, az idegeket

o melegité hatdsu, a legjangabb gabona, serkenti a pajzsmirigy miikodését
e taplalja a Vese tiizét

e hiito hatasq, taplalja a testnedveket, frissit
o hiiti és nedvesiti a kiszaradt, felheviilt Gyomrot (pl. reflux esetén kompot
formajaban gyogyétel)

Dio, diovaj, didolaj:
e melegité hatasu

o taplalja a Vese tiizét
e er0siti a Tido csijét

Mikor ajanlott?

o kimeriiltség, faradtsag

e gyenge immunrendszer, gyakori megfazasok

o hideg tiinetek: vagytalansag, medd6ség, potenciazavarok, hideg végtagok
e pajzsmirigyalulmiikodés

e tulsidly

e 0démak

e depresszio

e cukorbetegség, magas koleszterinszint
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