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Augalai ir sveikata.

Augalai yra labai svarbi miisy mitybos raciono dalis. Jie yra pagrindinis vitaminy,
mineraly ir organiniy riig§¢iy Saltinis.

Nuo seny senovés zmonés gydydavosi zolémis, toks gydymo metodas populiarus
ir $iandien. Tik retas misy paZjstame reikalingus augalus ir juos surenkame patys. Sj darba
paprastai patikime tuo uzsiimantiems zmonéms ir Zoles perkame dailiai supakuotose dézutése,
ant kuriy uzrasyta ,,neuro-“, ,,gino-“, ,lickné¢jimo*, ,,tulzj varanti* ir t.t. Siq ir kitos paskirties
arbaty galite jsigyti vaistinése be jokio recepto, vos tik pasake, ko norétuméte.

Jei arbatos pavadinime ar informaciniame lapelyje esminis zodelis ,,neuro®, tai
reiSkia, kad arbata pasiZzymi raminamuoju, galbiit net migdomuoju poveikiu.
,QGyno-“ arbata turi teigiamg poveik] moters sveikatai, reguliuoja menstruacijy cikla, didina
atsparumg infekcinéms lytiniy taky ligoms. ,,Gastro® arbata teigiamai veikia virSkinamaja
sistemg, mazina viduriy piitima, Zarnyno spazmus. ,,Uro-“ — arbata, gerinanti Slapimo taky
veikla, skatinanti Slapimo iS$siskyrima.

Fitoterapija vis dazniau gelbsti gydant jvairias ligas. Yra dvi tokio populiaré¢jimo
priezastys — Zolelés veiksmingos, jy nepageidaujamy poveikiy tikimybé kur kas mazesné. Deja,
ne visas ligas ir ne visada galima gydyti tik augaliniais preparatais. Kita vertus, perdozuoti
augalinés kilmés vaistus taip pat pavojinga. Ypac labai atsargiai reikia dozuoti augalinius
preparatus vaikams. Tam reikia apskaiciuoti, kokia preparato dozé¢ rekomenduojama vienam

kiino masés kilogramui (suaugusiojo doze¢ padalinkite i§ 70) ir padauginkite 1§ vaiko svorio.

Nuo kokiy ligy galima gydytis arbatomis?

Tai vienas sudétingiausiy klausimy. IS principo turbiit néra ligos, kuriai gydyti
zolininkai neturéty ko pasiiilyti. Be abejo, tai gali buti vienas koks atskiras augalas, o gali buti
augaly miginys. Cia jau reikia Zinoti daug. Bet, jei jiis kreipsités j bet kurig vaistine, jums
greiiausiai pasiiilys standartinius augaliniy arbaty miSinius. VaistaZzoliy arbatos gaminamos
1§ keliy rusiy i8dziovinty, susmulkinty ir sumaiSyty vaistiniy augaly daliy, pasiZzyminciy
panasiomis gydomosiomis savybémis.

Bet kokia augalinés kilmés arbata gali biiti pavadinta fitoarbata. Jums nebiitina
mokytis visy arbaty pavadinimy, juolab kad pastaruoju metu vaistazoliy miSinius
gaminancios jmonés sugalvoja skirtingus pavadinimus savo produkcijai. Paprasykite

vaistininko parodyti reikiamo poveikio arbatas ir pasirinkite tinkamiausig.



Profilaktika ar gydymas?

Ir viena, ir kita. Itin naudinga vartoti augalinius preparatus profilaktiskai.
Pavyzdziui, zmonéms, kurie serga gastritu, kuriy riigStingumas sumazgjes, rudenj ir pavasarj
rekomenduojama gerti melisos, ramunéliy, gyslocio ir méty arbaty. Bet kokiu atveju gydymasis
arbatomis efektyviausias tuomet, kai liga dar néra jsisen¢jusi. Niekada nesigydykite
savarankiskai, kol gydytojas nejvertins ligos sunkumo. Galy gale juk yra tokiy ligy, kurios

imituoja visai kitg negalavima.

Pacdiy ruostos vaistazoliy arbatos

Zolininkai pripaZjsta, kad geriausios vaistazoliy arbatos tos, kurias paruosiate
patys. Pirmiausia surinktg ir iSdZiovintg Zaliava susmulkinkite iki reikiamo dydZio daleliy:
lapus, Ziedus, zolg — 5 mm skersmens, stiebus, zieve, Saknis — 3 mm, sé¢klas — 0,5 mm. Tai
svarbu, kad uzplikius, vaistazoliy miSinj, arbatoje i$ tikryjy biity pakankamas veikliyjy
medziagy kiekis.

Taip pat reikia pasidométi, kokia augalo dalis yra naudojama ir kokiu mety laiku

geriausia Zoleles surinkti.

Kelios taisyklés besigydantiems augalais

e Pasikonsultuokite su gydytoju, geriausia — fitoterapeutu.

e Augaliniy preparaty (ypa¢ vaikams) skiriama atsizvelgiant j ligos pobid]j, gretutines
ligas ir zinant, kaip tiksliai veikia vienas ar kitas augalinis preparatas.
Vaikams iki 3 mety galima vartoti 1-2, maksimaliai — trijy augaly miSiniy arbatas,
vyresniems — ir sudétingesnés sudéties.

e Vaikams jokiu biidu negalima vartoti arbaty, kuriy sudétyje yra: rudeninio vélyvio
(Colchicum autumnale), juodosios drignés (Hyosciamus niger), pelkinio gailio (Ledum
palustre), ugniazolés (Chelidonium majus), raugerskio (Berberis vulgaris), nuodingojo
¢incibiero (Stryxnos nux Vomica) ir kai kuriy kt.

e Vaikams vaistazoliy arbatos paprastai skiriamos ne ilgiau kaip 2—4 savaites.



Gydomuyjy Zoleliy arbaty receptai

Zoleliy dozavimas ruoSiant arbaty receptus: kickviena Zoleliy dalis pagal svorj lygi 10

gramy arba 1 desertiniam SaukSteliui, atitinkamai dvi dalys — 20 gramy arba 2 desertiniai

Sauksteliai ir t.t. ParuoStas arbatas reikia gerti likus 20—30 min. iki valgio.

Arbatos apetito gerinimui. Vartojamos ne tik suzadinti apetitui, bet ir virSkinimui gerinti.

8 dalys pelyno, 2 dalys kraujaZolés.

1 valg. Sauksta miSinio uzpilti 2 stiklinémis verdancio vandens, palikti 30 min., kad
pritraukty. Nukosti. Gerti po % stiklinés 3 kartus per diena.

1 dalis trilapio puplaiskio lapy, 1 dalis kraujaZolés, 1 dalis pelyno.

Valgomaji Sauksta Sio miSinio uzpilti stikline verdancio vandens, palikti 20 min., kad
pritraukty, nukosti. Gerti po 1 valg. Saukstg 4 kartus per diena.

1 dalis karciojo kiecio (pelyno) Zolés, 1 dalis trilapio puplaiskio lapy, 1 dalis
kiaulpienés Sakny.

Vieng valgomgji SaukSta miSinio uZpilkite stikline verdancio vandens, palikite
pritraukti 30 minuciy. Gerkite po 1 valgomajj Saukstg arbatos 15-20 minuciy pries
kiekvieng valgj.

2 dalys karciojo kiecio Zolés, 1 dalis kraujaZolés Zolés.

Vieng valgomgjj SauksSta miSinio uZzpilkite stikline verdanc¢io vandens, palikite
pritraukti 30 minuciy. Gerkite po 1 valgomajj Saukstg arbatos 15-20 minuciy pries

kiekvieng valgj.

Vidurius laisvinancios arbatos. Vartojamos pilvo pttimo atveju, taip pat kaip laisvinamieji.

o 2 dalys valerijono Sakny, 3 dalys paprastojo krapo sékly, 3 dalys métos lapy, 4 dalys

paprastojo SermuksSnio vaisiy.

Vieng valgomajj Saukstg misinio uzpilkite stikline verdancio vandens, palikite pritraukti
valandai. Gerkite po pus¢ stiklinés 2 kartus per dieng.

1 dalis pankolio vaisiy, 2 dalys valerijono Sakny, 2 dalys pipirméciy lapy.

Viska sumaiSyti ir 1 valg. SauksSta Sio miSinio uzvirinti stiklin¢je vandens. Palikti
pusvalandziui, kad pritraukty, nukosti. Rekomenduojama dozé: 2 valg. Saukstai 3—4
kartus per diena.

2 dalys méty lapy, 2 dalys ramunéliy Ziedy, 2 dalys pankolio sékly, 1 dalis valerijono
Sakny, 2 dalys kmyny sékly.

2 valg. Saukstus $io miSinio uZvirinti stiklinéje vandens. Gerti po 1 stikling rytais ir

vakarais.



Vitamininés arbatos. Tai puiki priemon¢ imunitetui stiprinti ir avitaminozei gydyti.

1 dalis erskétuogiy vaisiy, 1 dalis SermukSniy uogy.

1 valg. Sauksta miSinio uzpilti 2 stiklinémis verdanc¢io vandens ir dar pavirti 10 min.
Palikti 5 val., kad pritraukty, nukosti. Gerti 3 kartus per dieng, laikyti Saltoje ir vésioje
vietoje.

2 dalys serbenty uogy, 1 dalis erSkétuogiy vaisiy.

Visg miSinj uzvirinti ir gerti kaip arbata.

Arbatos malSinancios kosulj. Vartojamos kaip lengvinanti atsikosé€jimg priemoné.

1 dalis mairiino, 2 dalys métos lapy, 2 dalys vaistinés svilaroZés Sakny.

1 valg. SaukStg Sio miSinio uZzpilti 0,5 1 verdancio vandens. Palikti 20 min., kad
pritraukty, nukosti. Gerti kas 3 val. po pusés stiklinés.

1 dalis pusy pumpury, 1 dalis Salavijo lapy, 2 dalys vaistinés svilaroZés Sakny, 2 dalys
saldymedZio Sakny, 1 dalis anyZiy vaisiy.

1 valg. Saukstg Sio miSinio uzvirinti 2 stiklinése verdancio vandens, palikti 20 min.,
nukosti. Gerti po Y4 stiklinés kas 3 val.

4 dalys méty lapy, 3 dalys gyslociy lapy, 3 dalys saldymedZio Sakny.

1 valg. Saukstg Sio miSinio uzvirinti stiklin¢je vandens, palikti 30 min., nukosti. Gerti
kol neatvéso, po puse stiklinés kas 3 val.

2 dalys tibeés Ziedeliy, 4 dalys méty lapy, 2 dalys anyZiy sékly, 8 dalys vaistinés
svilaroZés Sakny, 1 dalis naslaiciy Sakny, 3 dalys saldymedZio Sakny.

1 valg. Saukstg Sio miSinio uzvirinti 2 stiklinése vandens. Palikti pusvalandziui, kad

pritraukty, nukosti. Vartoti po ketvirtj stiklinés kas 3 val.

Arbatos skrandziui. Vartojamos esant skrandzio ir zarnyno veiklos sutrikimams.

3 dalys vySniy uogy, 2 dalys mélyniy uogy.

2 valg. SaukStus miSinio uzpilti 2 stiklinémis vandens, uzvirinti ir dar pavirti 20 min.,
nukosti. Gerti 3 kartus per dieng.

3 dalys Saltalankiy Zievés, 2 dalys pipirméciy lapy, 3 dalys dilgéliy lapy, 1 dalis
valerijono Sakniastiebiy, 1 dalis ajero Sakniastiebiy.

2 valg. Saukstus miSinio uzpilti 2 stiklinémis verdancio vandens ir pavirti dar 10 min.,
nukosti. Gerti po puse stiklinés 2 kartus per diena.

2 dalys dilgéliy lapy, 2 dalys kraujaZoliy lapy, 3 dalys Saltalankiy Zievés.

2 valg. SaukStus uZpilti 2 stiklinémis verdanc¢io vandens ir dar 20 min. pavirti. Gerti

prie§ miega po pusg stiklings.



Raminamieji vaistaZoliy miSiniai

1 dalis valerijono Sakniastiebiy su Saknimis, 1 dalis apynio spurgy, 2 dalys pipirmétés
lapy. Viena valgomaji Sauksta miSinio uzpilkite stikline verdanc¢io vandens, palikite
pritraukti 30 minuciy. Gerkite po pus¢ stiklinés 3 kartus per dieng.

1 dalis valerijono Sakniastiebiy su Saknimis, 1 dalis sukatiolés Zolés, 1 dalis kmyno
vaisiy.

Vieng valgomajj SaukS$ta miSinio uzpilkite stikline verdanCio vandens, palikite

pritraukti 30 minuciy. Gerkite po pusg stiklinés 3 kartus per diena.

Vaistazoliy miSinys nuo rémens grauzimo

1 dalis vaistinés ramuneés Ziedy, 4 dalys placialapio gyslocio lapy, 4 dalys paprastosios
Jjonazolés Zolés.
Vieng valgomaj; SaukSta miSinio uZpilkite stikline verdancio vandens, palikite

pritraukti 15 minuciy. Gerkite po valgomajj Saukstg arbatos 3 kartus per dieng.

Temperatiira mazinantys arbatZoliy miSiniai

1 dalis liepos Ziedy, 1 dalis ciobrelio Zolés, 1 dalis vaistinés ramunélés Ziedy
Arbatinj SaukStel] miSinio uzpilkite stikline verdanc¢io vandens, palaikykite 5 minutes.
Gerkite po ' stiklinés Siltos arbatos keletg karty per dieng.

2 dalys avieciy lapy, 1 dalis avieciy uogy, 2 dalys raudonélio Zolés, 2 dalys ankstyvojo
Salpusnio Zolés.

Valgomajj Saukstg miSinio uzpilkite dviem stiklinémis verdancio vandens, 10 minuciy

pavirkite ant mazos ugnies. Vakare pries miegg iSgerkite stikling karSto nuoviro.

ArbatZoliy miSiniai sergant persalimo ligomis

2 dalys pelkinio gailio Zolés, 2 dalys Ciobrelio Zolés, 1 dalis ankstyvojo Salpusnio
lapy.

Valgomajj Sauksta miSinio uzpilkite stikline verdanc¢io vandens, palaikykite 20 min.
Gerkite po 4—"% stiklinés 35 kartus per dieng po valgio.

1 dalis Zemuogiy uogy, 1 dalis brukniy lapy.

Valgomaji Sauksta miSinio uzpilkite stikline verdancio vandens, palaikykite 15 min.,
pagal skonj jdekite medaus. Gerkite po stikling Siltos arbatos 3—4 kartus per dieng.

1 dalis paprastojo raudonélio Zolés, 2 dalys avietés uogy, 2 dalys maZalapés liepos
Ziedy, 2 dalys ankstyvojo Salpusnio lapy.

Valgomajj Saukstg miSinio uZpilkite stikline verdancio vandens, palaikykite 20 min.

Gerkite po ' stiklings Siltos arbatos 3—4 kartus per dieng.



Slapimo iSsiskyrimg skatinantys miSiniai

2 dalys meskauogés lapy, 1 dalis saldymedZio Saknies, 2 dalys kadagio vaisiy.
Valgomajj Sauksta miSinio uzpilkite stikline Salto vandens, virkite 30 min., 10
minuciy palikite atveésti, perkoskite. Gerkite po 1 valgomajj Saukstg arbatos 2—3 kartus
per dieng pries valgj.

2 dalys berZo lapy, 1 dalis kadagio vaisiy, 1 dalis kiaulpienés Sakny.

Vieng valgomaji Sauksta misinio uzpilkite stikline verdancio vandens. Gerkite po puse

stiklinés pries valgj.

5 jkvepiantys arbatos misiniy su prieskoniais, uogomis ir

vaisiais receptai

Truksta energijos?

Zalioji arbata su métomis ir Zaliosiomis citrinomis.

1 Saukstas Zaliosios arbatos arbatZoliy , 300 ml karsto vandens (apie 75 °C), %
Zaliosios citrinos, 2-3 lapeliai métos.

Suberkite arbatzoles ] puodelj arba gsotj, uzpilkite karStu vandeniu ir palaikykite 10
min. Perkoskite, jdékite kelis Zaliosios citrinos gabalélius, métos, dar palaikykite 2—3

min. Jei norite, pagardinkite medumi.

Sunku susikaupti?

Juodoji arbata ir Ciobreliy miSinys su apelsinais

1 nugriebtas SaukStas juodosios arbatos arbatioliy, 7: Saukstelio dZiovinty Ciobreliy,
300 ml uzvirusio ir 5 min. pastovéjusio vandens, 2-3 riekelés apelsino.

Suberkite arbatzoles ir Ciobrelius | puodelj arba gsotj, uzpilkite karStu vandeniu ir
palaikykite 10 min. Perkoskite, jdékite kelias riekeles apelsino ir patiekite. Jei yra

poreikis, gardinkite medumi.

Jauciatés truputj sutrike?

Cinamono ir gvazdikéliy arbata su juodaisiais serbentais

1 cinamono lazdelé, 2-3 gvazdikéliai, 300 ml verdancio vandens, 2 Saukstai Saldyty
serbenty, medus (pagal skonj.)

Suberkite cinamonag ir gvazdikeélius j termosa, uZpilkite verdan¢iu vandeniu ir
palaikykite 2-3 wval. NukoSkite, sudékite serbentus, dar palaikykite 15 min. Jei

pageidaujate, pagal skonj pagardinkite medumi.



Vargina jtampa?
Melisa su dZiovintais obuoliais
o 3-5 diiovinty obuoliy riekelés, 400 ml verdancio vandens, saujelé SvieZiy melisos
lapeliy, medus ir citrinos sultys (patiekti).
Suberkite obuolius j termosa, uzpilkite verdanciu vandeniu ir palaikykite 2-3 wval.
Nukoskite, sudéekite melisos lapelius, dar palaikykite 15 min. ir patiekite. Jei
pageidaujate, pagal skonj pagardinkite medumi ir citriny sultimis.
Kaip ramiai uZmigti?
Ramunéliy ir avie€iy arbata
o [ Saukstas ramunéliy Ziedy, 300 ml verdancio vandens, 2 SaukS$tai Saldyty avieciy,
medus (pagal skonj).
Suberkite ramuné¢les j termosa, uzpilkite verdanciu vandeniu ir palaikykite 2—3 val.
Nukoskite, sudekite avietes, dar palaikykite 15 min. ir gerkite prieS§ miegga. Jei

pageidaujate, pagal skonj pagardinkite medumi.

Netikeciausi arbatos receptai

Nors lietuviai arbatg dazniausiai ruoSia visai paprastai — tiesiog uzpliko
meégstamas arbatzoles vandeniu, pasaulyje jsigal€jusi aibé skirtingy arbatos ruosimo tradicijy.

Iprastai lietuviai arbatg skanina cukrumi, medumi ar citrina, retas kuris ja
pagardina Slakeliu pieno. Visgi id€jy, kaip pagardinti mégstama gérima, yra kur kas daugiau.

Imantresniy arbatos recepty galime pasiskolinti 1§ ty krasty, kuriuose arbata
auginama ir gaminama. Pavyzdziui, Artimyjy ir Tolimyjy Ryty, Indonezijos. Svetur ruoSiant
arbatg daznai negailima nei pieno, nei skirtingy prieskoniy, o kartais j arbatos puodelj beriami

net ryziai.

IndiSka masala ¢ai — arbata su prieskoniais

Tradiciné indiSka arbata, dar vadinama masala ¢ai — ypac¢ stipri ir saldi juodoji
arbata, pagardinta prieskoniais ir Slakeliu pieno. Tokio gérimo paskanauti galima kone
kiekvienoje Indijos miesty gatveje, traukiniuose, pakelés uzkandinése ar uzsukus j svecius pas
vietos gyventojus. Be to, dabar tai — tradicinis gérimas ne tik Indijoje, bet ir daugelyje arbatiniy
ir kaviniy Vakary Salyse.

Indijoje nuo seno buvo jprasta vietoje arbatos gerti prieskoniy nuovira, tuo tarpu

juodoji kamelijy arbata ilgai laikyta prabangos gérimu. Vietiniai gyventojai ja gerti jgudo tik



XX amziuje, sumaiS¢ su prieskoniais, pienu ir cukrumi. Priklausomai nuo naudojamy
prieskoniy, egzistuoja begal¢ masala Cai variacijy. Juk ,,masala“ ir reiSkia prieskonius...
Klasikine masala cai laikoma arbata su gvazdikéliy, imbiero, cinamono, kardamono ir juodyjy
pipiry misiniu, taciau kiekvienas gali susikurti sau labiausiai patinkancig versija.

Arbata. Masala ¢ia prieskoniy misinj apie 10 min. uzdengg pavirinkite 500 ml
vandens. Nuéme prikaistuvi nuo ugnies, suberkite juodosios arbatos arbatzoles, ir palikite 4-5
minutéms. Tada arbatg nukoskite j arbatinuka, jdékite valgomaji Sauksta medaus, jpilkite 250

ml pasildyto pieno ir iSmaiSykite.

Matcha latte — Zaliosios arbatos Sedevras

Klasikinei Ryty kultiirai Japonijoje jungiantis su vakarietiSkaja, iSradinga
japoniSka virtuvé maiSosi su pasaulietiSka, o to rezultatas — genialiis receptai. Japonai
eksperimentuoja ir su savo zaligja ceremonine arbata matcha, auginta pavésyje ir sutrinta j
miltelius. Jos deda j desertus ir marinatus, o populiariausias virtuviy derinys - Svelni, bet
energizuojanti matcha latte.

Arbata. Arbatin] Saukstelj ,,matcha* arbatos nedideliame indelyje uZpilkite 70 ml
80 laipsniy temperatiros vandens ir iSplakite. Geriausia — bambukine Sluotele, kad arbatzoliy
milteliai tolygiai pasiskirstyty vandenyje. Pasildykite pieng ir plakite ji, kol suputos. Arbatg ir

pieno putas supilkite j aukstg stikling ar puodelj ir Svelniai pamaisykite neiSardydami puty.

Mongoliska arbata su ... ryZiais

Tiesa, Mongolijos stepése arbata neauga. Taciau stepiy klajoklius arbata nuo
seniausiy laiky pasiekdavo i§ Kinijos. IS Sios energizuojancios Zolelés buvo gaminamas daug
kalorijy ir baltymy turintis, jégas atSiauriomis sglygomis palaikantis gérimas. TirStas, su ryziais
ar sory kruopomis, galintis pakeisti net ryting kose. Tokj gérimg galima gaminti tiek vien su
juodaja arbata, tiek imaiSius Siek tiek pu-erh arbatzoliy. Antru atveju, gérimas bus kvapnesnis
ir autentiSkesnis. O norint, kad gérimas priminty stepéje kiirenama lauza, jdékite ir rukytos,
dimu kvepiancios juodosios ,,Lapsang Souchong* arbatos.

Arbata. Juodosios kiniskos ir pu-ehr arbaty arbatzoliy miSinj uzpilkite puse litro
vandens ir pavirkite 6-8 minutes. Tada uZpilkite litru pieno ir kaitinkite ant silpnos ugnies, kol
uzvirs. Tuo tarpu keptuvéje istirpinkite 30 g sviesto ir pakepinkite jame 40 g milty. Galite jdéti
ir sory kruopy. Misinj supilkite j arbatg su pienu, jdékite Saukstelj druskos, dar karta uzvirkite.

Galiausiai, viska supilstykite | mazus dubenélius ir jdékite po Sauksta (ar daugiau) virty ryziy.



Sventinés arbatos

Kalédiné arbata. Kinrozés ziedlapiai, dziovinti obuoliai, dziovintos erskétrozes,

dziovintos apelsiny zievelés, cinamono lazdelés, migdolo drozlés, gvazdikéliai, kardamono
grudeliai.
Arbatos pagrindg sudaro pirmosios trys dalys — kinrozés, obuoliai ir erSkétrozés. Likusios dalys
— tai prieskoniai, suteiksiantys arbatai ypatingo, kalédinio aromato, tod¢l ir jy kiekj pasirinkite
pagal skonj. Gvazdikéliy ir kardamono sitily¢iau déti nedaug — po 1-2 arbatinius Saukstelius j
puse litro misinio. Jei norésite stipriau — galésite véliau dar kiek pridéti.

Pasiruostas gérybes susmulkiname iki arbatai tinkamo dydZio. Prieskonius —
cinamono lazdeles, gvazdikeélius ir kardamono griidelius — susmulkinti galima virtuviniu. Kitas
budas — kelias sekundes pamalti kavamaléje. Tik nepersistenkite — arbatai reikia ne prieskoniy
milteliy, o stamboky drozliy. KinroZes, obuolius, erskétrozes ir apelsiny zieveles sukarpyti
zirklutémis tiesiai j skarda, iSklotg kepimo popieriumi.

Susmulking visas sudedamasias dalis, gerai jas sumaiSome, Sauname ] 90-100°C
ikaitintg orkaite ir kaitiname apie 10-12 min. Arbatos kaitinimas gerokai sustiprina jos aromata,
Jji tampa kur kas kvapnesn¢, geriau laikosi. Pakaitintam miSiniui leidziame atvésti ir sudedame

] dézutes arba stiklinius indelius.

Zoleliy arbata. Pagrindui — §velnaus skonio baltoji arbata arba citrinzolé. Kita
galimy sudedamyjy daliy jvairové labai plati: dziovintos zemuogés, mélynés, ananasai,
ciobreliai, métos, melisos. Tik biitina atminti, kad vaistazoles derinti reikia atsargiai — rinkitis

iSbandytus, prekyboje esan¢iy miSiniy receptus ir nenaudoti stipry poveikj turin¢iy zoleliy!
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