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Dlaczego nalewki?

Uzywajac rozpuszczalnika, innego niz czysta woda np. alkohol lub
gliceryna, mozna wyodrebni¢ wieksze spektrum zwigzkow czynnych z
catej rosliny i zachowac ich trwatos¢ na dtuzej niz w przypadku wyciggow
wodnych. Alkohol jest tez cieczg, ktéra umozliwia w szybki sposéb
wchianianie substancji aktywnych z przewodu pokarmowego do
krwiobiegu.

Nalewki sgq przetworami roslinnymi, ktore sporzadzone sg z czesci
wytrawianej i alkoholu. Ich dzialanie zalezy od zastosowanego surowca
(owoce, ziota, lub ich mieszaniny, ilosci uzytego rozpuszczalnika oraz
dawkowania). Samodzielne stosowanie nalewek powinno byc
konsultowane z lekarzem lub farmaceutq gdyz ich dzialanie moze
wplywa¢ na aktywnos¢ innych lekéw czy wykazywaC niekorzystne
dzialania uboczne. Z oczywistych wzgledow nie powinny by¢ stosowane
w cigzy czy w okresie karmienia piersig. Nalewki mozna przyjmowac
bezposrednio lub np. w kieliszku wody lub na tyzeczce cukru, np. z krople
zotadkowe, walerianowe czy amol.

Wszystko to sprawia, iz  nalewki sa warte poznania i blizszego
zainteresowania. Kazdy sam moze je zrobic i zadbac o swoje zdrowie.

Lecznicze wlasciwosci nalewek

Lecznicze wlasciwosci nalewek, czyli alkoholowych ekstraktow
roslinnych, znane sa w polskiej tradycji od poznego sredniowiecza.
Przechowywano je w pomieszczeniach aptecznych obok octow, driakwi,
suszonych ziol, sadla zwierzecego i rozmaitych innych remediéw na
wszelkie dolegliwosci. Nadzor nad ta domowg aptekg sprawowata zwykle
pani domu; czasami ta rola przypadala ubogiej krewnej rodziny, ktorg
nazywano panng apteczna.

Surowce, z ktorych wytwarza sie nalewki — owoce, ziota, miéd, orzechy —
majg w sobie bogactwo witamin, mineralow, alkaloidow, glikozydow,
garbnikow, kwasow organicznych oraz olejkéw eterycznych. Alkohol



wydobywa z nich te cenne zwigzki, rozpuszcza je i doskonale konserwuje,
dzieki czemu mimo upltywu czasu zachowujg swoje dzialanie i cenne
prozdrowotne wilasciwosci. Ponadto alkohol w niewielkich dawkach
rozszerza naczynia krwionosne, a zatem rozpuszczone w nim cenne
substancje szybciej przedostajg sie do krwiobiegu.

Kazda nalewka wykorzystywana w celach leczniczych powinna byc¢
traktowana jak lek, co oznacza, zZe powinny istnie¢ wskazania do jej
zazywania oraz sposobu dawkowania. Tylko odpowiednia iloS¢ ma
dzialanie lecznicze — za mala dawka moze sie okaza¢ zbyt staba, z kolei
zbyt duza moze by¢ szkodliwa, a nawet niebezpieczna dla zdrowia.
Stezenie alkoholu w nalewkach jest dosS¢ wysokie, a o ich leczniczych
wilasciwosciach mozna sie przekonaC wylacznie w przypadku
umiarkowanej konsumpcji, dlatego na ogot jeden kieliszek mocnej
nalewki dziennie w zupelnosci wystarczy, by zlagodzi¢ dolegliwosci.
Nalezy rowniez pamietaC, ze w przypadku powazniejszych schorzen
nalewka nie moze zastgpic kuracji zaleconej przez lekarza. Ze wzgledu na
silne dzialanie niektérych skiladnikéw nalewek, jak na przykiad glog,
powinno sie tez skonsultowaC ich uzywanie z lekarzem w przypadku
przyjmowania lekarstw.

Przygotowanie wiekszosci nalewek nie jest zbyt skomplikowane, wymaga
jedynie odpowiednich surowcow i sporej dozy cierpliwosci. Nalezy przy
tym pamietac o kilku podstawowych zasadach:

e Swieze owoce, kwiaty czy ziola uzywane do sporzadzenia nalewki
powinny by¢ dobrej jakosci, bez Sladow zepsucia czy plesni. Owoce
powinny byC zupeklie dojrzale, a nawet nieco przejrzate, takie
bowiem uwalniajg najwiecej aromatu.

e Do wiekszosci nalewow najlepiej uzywac spirytusu o mocy 60-70% -
w takim stezeniu ma najlepsze wlasciwosci ekstrakcyjne. Aby
uzyskaC odpowiednie stezenie, 1 1 spirytusu 96% rozcienczamy 300
ml czystej wody lub do 0,5 1 wodki 40% dodajemy szklanke
spirytusu 96%. Spirytus o wyzszym stezeniu ,,zamyka” i konserwuje
owoce; nie uda sie wowczas wydobyC z nich pelni aromatu i



subtelnosci smaku. Istotne jest rowniez to, jak soczyste sq zalewane
owoce, sok bowiem rozcienczy nalew i obnizy zawartos¢ alkoholu.
Dlatego owoce o duzej zawartosci soku, jak wisnie czy maliny,
zalewamy nieco mocniejszym alkoholem, a tarnine czy orzechy
mozna zalewac slabszym. Mozna rowniez zalewac susz ziotlowy czy
owocowy; uzywamy do tego stabszego alkoholu.

Zalany surowiec macerujemy od kilku dni do kilku miesiecy, co
kilka dni delikatnie potrzasajac i kotyszac stojem. Im delikatniejsze
owoce czy ziola, tym krocej trwa maceracja. Nastepnie zlewamy
ptyn, a owoce zasypujemy cukrem, zalewamy ptynnym miodem albo
syropem ugotowanym z wody i cukru, by wyciggng¢ z nich
pozostatosci alkoholu i cennych skladnikéw. Ta powtérna maceracja
trwa od tygodnia do dwoch. Po tym czasie powtornie odcedzamy
owoce, mieszamy ze sobg obydwa nalewy, filtrujemy przez filtr do
kawy lub kilka warstw papierowego recznika, rozlewamy do butelek,
odstawiamy i czekamy, az nalewka sie zharmonizuje.

Sloje z macerujacymi sie owocami trzymamy w cieple (w
temperaturze pokojowej), natomiast nalewki rozlane do butelek
odstawiamy w miejsce chtodne i ciemne.

Ziota i delikatne czesci roslin mozna ekstrahowa¢ metoda ,na
wisielca” — owijamy je gaza i mocujemy nad powierzchniq spirytusu
tak, by jej nie dotykaly, nastepnie szczelnie zakrecamy stoik i
zostawiamy na kilka dni.

Y
Zapraszam do lektury
Alina Patkowska



Alina Patkowska

1. Orzechowka z zielonych orzechéow
wloskich

Skladniki:

10 orzechow

0,51 spirytusu 65%
0,3kg ptynnego miodu

Orzechy zrywamy na poczatku lipca, gdy sq jeszcze na tyle miekkie, ze
bez problemu mozna je kroi¢ nozem.

Orzechy kroimy na ¢wiartki. Zalewamy je spirytusem (wszystkie majg by¢
przykryte). Zamykamy szczelnie i odstawiamy na okoto 6 tygodni. Po tym
czasie zlewamy plyn, a orzechy zalewamy miodem i znéw odstawiamy na
2 tygodnie. Nastepnie przecedzamy, tgczymy obydwa nalewy, mieszamy,
filtrujemy, rozlewamy do butelek i odstawiamy na kilka miesiecy.

Orzechowka wspomaga trawienie, jest skuteczna przy bolach zotqdka i
ktopotach z przewodem pokarmowym.

2. Tarninowka

Skladniki:

1kg owocow tarniny
spirytus 65%

0,5kg cukru

Owoce tarniny powinny byc¢ zbierane po pierwszych przymrozkach lub
przemrozone w zamrazarce.

Owoce zalewamy spirytusem tak, by wszystkie byly przykryte, i
odstawiamy na co najmniej 3 miesigce (mozna dtuzej). Po tym czasie
zlewamy ptyn, a owoce zasypujemy cukrem. Czekamy, az cukier zupehie
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sie rozpusci, a owoce stang sie pomarszczone. Zlewamy powstaly syrop i
dostadzamy nim do smaku nalew spirytusowy. Rozlewamy do butelek i
odstawiamy na minimum 6 miesiecy.

Smak nalewki mozna wzbogacic¢, dodajac do macerujacych sie owocow
jedng rozgnieciong jagode jatlowca i p6t laski wanilii.

Dzialanie:
Tarninowka dziata wspomagajqco w schorzeniach nerek, moczowodow i
pecherza moczowego.

3. Nalewka farmaceutow

Skladniki:

11 spirytusu 70%

11 mleka

1kg cytryn (obranych, bez pestek)
wyparzona skorka z 1 cytryny

Spirytus mieszamy z mlekiem, dodajemy cytryny i skorke z 1 cytryny.
Mieszamy i odstawiamy na 5 tygodni, a nastepnie filtrujemy i rozlewamy
do butelek. Nalewka nadaje sie do picia od razu.

Dzialanie:

Nalewka korzystnie wplywa na trawienie, wskazana jest rowniez przy
przeziebieniach, stanach gorqczkowych, pomocniczo w chorobach
pecherzyka zotciowego i wqtroby.

4. Nalewka z kwiatu kasztanowca (tylko do uzytku zewnetrznego)

Sktadniki:

garsc suszonych kwiatow kasztanowca
0,51 spirytusu 70%




Kwiaty kasztanowca poodcinac z grubych todyg, lekko ubi¢ w stoiku i
zalac spirytusem tak, by wszystkie byly przykryte. Po miesigcu przecedzic¢
i zla¢ do butelek. Nadaje sie do uzycia od razu.

Dziatanie:

Przeciwzapalne. Wzmacnia scianki naczyn krwionosnych. Stuzy do
nacierania przy bolach stawowych, reumatycznych, zylakach i ktopotach z
krgzeniem.

5. Likier lipowy : e NS
Skiadniki: = iy =
400 g Swiezego kwiatu lipy { AN

1,51 spirytusu 95% = «":\

0,75kg cukru, 0,25kg miodu lipowego, 0,51 wody 2N €‘

Kwiat lipy zalewamy spirytusem, zamykamy i odstawiamy w ciepte
miejsce na 2 tygodnie. Po tym czasie przyrzadzamy syrop z cukru, miodu i

wody. Plyn zlany z kwiatu lipy i przefiltrowany tgczymy z cieptym
syropem, rozlewamy do butelek i odstawiamy na 3 miesiqgce.

Dzialanie:

Likier lipowy pomaga przy przeziebieniach i stanach grypowych, dziata
rozgrzewajqco i przeciwzapalnie.
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Ireneusz Wlodek
6. Orzechowka

Skladniki:

10-15 zielonych orzechow wioskich
(zbieranych w koncu czerwca lub
poczatku lipca)

11 alkoholu 60%

Orzechy kroimy na ¢wiartki i zalewamy alkoholem. Po min. 6 miesigcach
zlewamy do butelek. Uzywamy, jak kropli zoladkowych na cukier lub
wode.

Dzialanie:

Prawdziwe lekarstwo na uporczywe dolegliwosci zotqdkowe. Orzechy
wioskie wykazujq silne wtasciwosci bakteriobojcze — zwalczajq
gronkowce, paciorkowce, bakterie czerwonki i inne. Dziatajq
przeciwzapalnie i grzybobojczo.

Dla celow bardziej rekreacyjnych np. przy spozywaniu ciezkich
pokarmow po zlaniu nalewki do orzechow dolac ok 1/2 litra wody
ostodzonej miodem. Po 2 - 3 miesigcach zlac¢ i polaczyc¢ oba zalewy.
Zostawic na po6t roku, a potem delektowac sie z rodzing i przyjaciotmi.

Do krojenia orzechéw zaleca sie wlozy¢ gumowe rekawice, chyba, ze kto$
chce mie¢ bragzowe dlonie.

7. Krople mietowe

Skladniki:
15 swiezych listkdw miety
100ml spirytusu
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Miete zalewamy spirytusem. Po 6 tygodniach zlewamy do butelek.

Dziatanie:
Uzywamy na dolegliwosci zotqdkowe 1 tyzeczke na cukier lub na ¢wierc
szklanki wody.

8. Bursztynowka

Sktadniki:
25g miatlu bursztynowego
250ml spirytusu

Zeby sporzadzi¢ nalewke bursztynowa trzeba wsta¢ o $wicie najlepiej po
sztormowej nocy i pojsS¢ na spacer brzegiem morza, zebrac garsc¢
bursztynow, a nastepnie skruszyc¢ je na miat, im drobniejszy, tym lepie;j.
Oczywiscie mozna tez kupi¢ miat bursztynowy u sprzedawcow na molo.
Bursztyny zalewamy spirytusem i zapominamy na rok. Po tym czasie
uzywamy po tyzeczce do herbaty lub do nacierania.

Dziatanie:
Po roku smarujemy bolqce stawy i inne reumatyczne bole. Naprawde
pomaga.

9. Nalewka z pedow sosny

Sktadniki:

0,51 pedow sosny
0,5kg brgzowego cukru
11 wédki 40%

Mlode pedy sosny, zbieramy wczesng wiosng. Zasypujemy brgzowym
cukrem i odstawiamy na pot roku, albo dtuzej i teraz mamy dylemat,
chcemy mie¢ syrop czy nalewke? Jesli syrop to zlewamy i uzywamy gdy
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trzeba, jesli nalewke to zalewamy catos¢ wodka i odstawiamy na nastepne
pot roku, potem zlewamy i nalewka jest gotowa.

Dzialanie:
Syrop i nalewka sq bardzo pomocne przy kaszlu i bolach gardta.

13



Joanna Dominika Belzyt

10. Nalewka z macierzanki

Sktadniki:

1 szkl suszonego ziela macierzanki
0,51 wodki

0,51 czerwonego wytrawnego wina
0,25kg miodu rzepakowego

Ziele macierzanki zalewamy wodka i winem. Dodajemy miod i
odstawiamy na 4 tygodnie, co kilka dni wstrzgsajgc. Przecedzamy. Pijemy
1-2 razy dziennie po tyzce.

Dzialanie:
Zalecana w niezycie gornych drog oddechowych i stanach zapalnych
nerek. Pomocna takze przy zatruciach pokarmowych.

11. Nalewka z arcydziegla

Skladniki:

50 g suchego korzenia arcydziegla
0,251 wodki

0,251 spirytusu

Korzen arcydziegla zalej ¥ 1 wodki i takg samg iloScig spirytusu. Odstaw
na 2 tygodnie, pamietajgc, by codziennie wstrzasngc. Przecedz. Pij po 12
tyzeczki przed lub po jedzeniu.

Dzialanie:

Nalewka zwieksza apetyt, poprawia trawienie, likwiduje wzdecia i bole
brzucha.
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Uwaga: nalewka zwieksza wrazliwos¢ skory na promienie stoneczne,
dlatego osoby ja stosujace nie powinny sie opalac!

12. Malinowka

Sktadniki:

11 prawdziwego soku z malin
0,51 spirytusu ’
0,51 ginu np. lubuski d
0,4kg miodu akacjowego i

Sok malinowy mieszamy ze spirytusem i ginem. Dodajemy miod,
mieszamy i odstawiamy na miesigc. Dla lepszego dzialania przy podaniu
mieszamy 2-3 tyzki nalewki w szklance naparu z kwiatostanu lipy lub
kwiatu bzu czarnego. Pijemy 2-3 razy dziennie.

Dzialanie:

Malinowka to doskonaty srodek napotny, skuteczny w grypie, anginie oraz
przy gorqczce.

Cenne lekarstwo w jesienno-zimowym okresie. Zawarte w niej kwasy
organiczne oczyszczajq organizm z toksyn i pomagajq obnizy¢ temperature
przy przeziebieniu czy grypie. Domowa nalewka malinowa polecana jest
takze dla tagodzenia bolow miesigczkowych.

13. Nalewka ze skrzypu polnego

Skladniki:
50g suszonego ziela skrzypu
0,25l spirytusu

Skrzyp zalewamy spirytus i odstawiamy na tydzien. Pijemy (bez
filtrowania) dwa razy dziennie po 15 kropli nalewki w kieliszku wody lub
naparu z pokrzywy.
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Dziatanie:
Nalewka wzmacnia wlosy, poprawia stan paznokci, zapobiega
krwawieniom i uelastycznia scianki naczyn krwionosnych.

14. Kminkowka

Skladniki:

0,1kg nasion kminku
11 wodki

2 tyzki miodu

Kminek zalewamy wodka i odstawiamy na miesigc w ciepte miejsce.
Przecedzamy i dodajemy miod. Potem mikstura powinna dojrzewac przez
co najmniej 3 miesigce. Najlepsza jest jednak po roku. Pijemy 3 razy
dziennie tyzke stolowa nalewki wymieszang z niewielkq ilosciq letniej
wody.

Dziatanie:

Nalewke stosuj w zaburzeniach trawienia, bolach brzucha i innych
dolegliwosciach uktadu pokarmowego. Szczegolnie polecana osobom ze
sktonnosciami do wzdec i bolesnych kurczow jelit.

15. Nalewka czosnkowa

Skladniki:
150g oczyszczonych zabkow czosnku
0,51 wodki

Czosnek ucieramy i zalewamy wodka. Odstawiamy na tydzien w ciemne
miejsce, pamietajac, by raz dziennie wstrzgsnac butelka. Po tym czasie
przecedzamy przez geste sitko lub pieluche tetrowq. Kuracje zaczynamy
od 5-7 kropli zazywanych 2-3 razy dziennie, dochodzac z czasem do 25-30
kropli, co jednak jest zalezne od indywidualnej tolerancji na nalewke (i
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czosnek). Najlepiej przyjmowac nalewke z mlekiem lub kefirem i
odrobing miodu.

Dziatanie:

To wyjqtkowo uniwersalna nalewka. Stosowac jqg mogq zarowno osoby
czesto chorujqce, jak i ostabione, cierpiqce na reumatyzm czy stany
zapalne drog oddechowych. Ponadto nalewka oczyszcza organizm, dziata
przeciwmiazdzycowo i odtruwajqco. Powinny po niq siegnqc szczegolnie
osoby zagrozone zawatem serca i chorobami nowotworowymi.

16. Nalewka zimowa

Sktadniki:

2 tyzki przyprawy do piernika
0,51 bialego wytrawnego wina
1 szkl miodu lipowego

0,51 rumu

Przyprawe do piernika zalewamy winem i gotujemy na matym ogniu przez
2-3 minuty. Przelewamy do termosu i odstawiamy na 24 godziny.
Odcedzamy (uwaga, odrobina osadu moze pozostaC w nalewce) i
dodajemy midd oraz rum. Odstawiamy na dwa tygodnie. Nalewke po
lyzeczce dolewamy do szklanki pitej herbaty.

Dzialanie:
Przeznaczona ona jest dla osob, ktore cierpiq z powodu marznqcych dtoni
I stop.

17. Jarzebiak

Skladniki:
0,3kg owocow jarzebiny
0,11 spirytusu
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0,11 brandy
0,81 wadki
10 rodzynek
3-4 daktyle
3 tyzki cukru

Jarzebine myjemy i usuwamy szyputki. Dodajemy do niej rodzynki,
daktyle, cukier, spirytus i 0,41 wddki. Odstawiamy w cieple miejsce na 4
tygodnie. Po tym czasie zlewamy alkohol, owoce zalewamy nowym 0,4 1
wadki i odstawiamy na tydzien. Przecedzamy, laczymy z wczesniej
zlanym alkoholem i brandy. Po tygodniu filtrujemy, rozlewamy do butelek,
odstawiamy w zimne miejsce na pot roku.

Dziatanie:

Nalewka z jarzebiny (jarzebiak) stosowana jest przy niezytach jelit,
biegunkach i chorobach pecherzyka zotciowego. Co ciekawe owoce
jarzebiny zawierajq dwa razy wiecej karotenu niz marchewka. Dziata takze
na uktad pokarmowy. Ma lekkie dziatanie przeczyszczajqce i jest zalecana
przy problemach z narzqdami trawiennymi.

18. Sliwkéwka

Skladniki:

1kg sliwek wegierek
0,51 wodki

0,51 spirytusu

0,5kg cukru

g
'*.

Sliwki myjemy, przekrajamy na pél, wyjmujemy pestki. Owoce wkiadamy

do stoja, zalewamy wymieszanymi wczesniej wodka i spirytusem.
Naczynie (najlepiej st6j) szczelnie zamykamy i zostawiamy w ciemnym i
cieptym miejscu na 5 tygodni. Co 2—3 dni potrzgsamy naczyniem, by
przemieszac jego zawartosC. Nastepnie dodajemy cukier, mocno
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potrzasamy i odstawiamy na miesigc. Po tym czasie odcedzamy,
przelewamy do butelek i odstawiamy na min. 4 miesigce. Im
dhuzej nalewka stoi w butelce, tym lepszego smaku nabiera.

Dziatanie:

Wysoka zawartosc pektyn w sliwkach dobroczynnie wptywa na uktad
pokarmowy, trawienie i obnizenie poziomu cholesterolu. Zawarte w nich
antyoksydanty zadziatajq przeciwmiazdzycowo.

19. Nalewka z gruszek

Sktadniki:

2kg gruszek
0,5kg cukru
0,51 spirytusu
0,51 wodki
laska cynamonu
4 gozdziki

Gruszki myjemy i obieramy. Kroimy je w ¢wiartki. Przekladamy owoce
do duzego stoika i zasypujemy cukrem. Odstawiamy na 2-3 dni, aby
gruszki puscity sok. Po tym czasie dodajemy laske cynamonu i gozdziki.
Nastepnie zalewamy catos¢ spirytusem wymieszanym z wodka.
Odstawiamy na 2 tygodnie.

Dziatanie:

Gruszki to doskonate przyspieszacze przemiany materii, dlatego nalewka z
gruszki okaze sie lekiem na zaparcia. Dodatkowo pozytywnie wplynie na
uktad moczowy — pomoze w leczeniu kamicy nerkowej.
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20. Nalewka z dzikiej rozy

Skladniki:

1kg owocow dzikiej rozy
0,5kg cukru

0,51 wadki 40%

0,3l spirytusu

Po pierwszych przymrozkach zbieramy owoce (jesli zbierzemy je
wczesniej to wkltadamy je do zamrazarki na 2 dni). Zebrang lub
rozmrozong roze myjemy i odcinamy jej koncowki pozostate po kwiatach.
Owoce wkladamy do duzego stoja, zasypujemy cukrem i wlewamy okoto
100ml wodki zmieszanego z 50ml spirytusu (alkohol wlewamy po to, aby
nalewka nie sfermentowata). St6j zakrecamy i odstawiamy na 2 tygodnie.
Co kilka dni potrzasamy stojem, aby cukier sie rozpuszczat. Po tym czasie
dolewamy reszte wodki zmieszang ze spirytusem i odstawiamy na kolejne
2 tygodnie. Réwniez co jaki$ czas wstrzgsamy stojem. Nastepnie nalewke
zlewamy, a owoce wyrzucamy. Filtrujemy napdj przez gaze lub filtr do
kawy i przelewamy do butelki. Odstawiamy na 2-3 miesigce (im diuzej
nalewka bedzie stata tym bedzie lepsza)

Dziatanie:

Domowa nalewka to jeden ze sposobow na walke z przeziebieniem i grypq.
Dziata ona przeciwgorqczkowo i wzmacniajqco. Zawiera ona sporo
witaminy C, E, K, P, prowitamine A oraz kwasy owocowe i olejki
eteryczne. Wzmacnia nasz system odpornosciowy i zapobiega infekcjom.

21. Wisniowka
Skladniki:

1 -1,5 kg dojrzatych wisni
0,5 1 spirytusu 95%
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0,2 | przegotowanej wody
0,5 kg cukru

Przy produkcji wisniowki nalezy pamietac o wydrylowaniu owocow, by
pozbyc sie pestek, ktore zawierajg szkodliwy kwas pruski.

Wisnie myjemy i usuwamy z nich pestki. Spirytus mieszamy z woda, aby
uzyskac alkohol o mocy ok. 70%. Wisnie przekladamy do stoja i
zalewamy je spirytusem, a nastepnie odstawiamy w ciemne i raczej ciepte
miejsce na ok. 6 tygodni. Co kilka dni wstrzgsamy stojem, aby zamieszac
jego zawartoscia. Po 6 tygodniach zlewamy nalew ze stoja do butelki i
zasypujemy pozostate w stoju owoce cukrem. Przez kolejne dni cukier
bedzie sie rozpuszczal w owocach, tworzgc syrop — czyli druga czesc
naszej nalewki. Warto co jakis$ czas potrzasna¢ zawartoscig stoja z
owocami i cukrem. Kiedy caty cukier sie rozpusci, taczymy powstaty z
niego syrop z uzyskanym wczesniej nalewem. Rozlewamy nalewke do
butelek i odstawiamy na minimum miesigc. Po tym czasie mozemy zlac
klarowng czes¢ ptynu do osobnych butelek, jesli nie chcemy mie¢ osadu.
Nalewka z wisni pelne walory uzyskuje po ok. roku lezakowania, jednak
degustowac mozna jq juz po kilku tygodniach.

Dziatanie:

Wisnia bogata jest w przeciwutleniacze, ktore zwalczajq wolne rodniki i
spowalniajq proces starzenia. Zawarte w niej antocyjany wzmacniajq
serce, potas pozytywnie wptywa na uktad krqzenie. Nalewka wisniowa jest
pomocna przy dnie moczanowej i zapaleniu pecherza moczowego.

22, Jezynowka

Skladniki:

11 wycisnietego soku z dojrzatych i
Swiezych jezyn

0,5 I wodki
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0,5 kg cukru

Do soku z jezyn dodajemy waddke i cukier. CaloS¢ mieszamy i odstawiamy
na miesigc. Po tym czasie przecedzamy nalewke i przelewamy do butelek.
Nalewka powinna lezakowac przez ok. 6 miesiecy.

Dziatanie:

Na grype i przeziebienie. Dziata przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie i
napotnie. Pomaga tagodzic¢ takie objawy jak katar, bol gardta i gorqczka.
Szklanka herbaty z 1-2 tyzeczkami jezynowki przed snem. Na dolegliwosci
kobiece, PMS, w okresie menopauzy. Zawiera wiele fitoestrogenow, czyli
naturalnych estrogenow roslinnych, ktore dziatajq w organizmie podobnie
jak zenskie hormony.

23. Nalewka z bursztynu

Skladniki:

20-25 g bursztynu w drobnych kawatkach
(mozna zebra¢ nad morzem, kupic¢ na
gieldzie mineratow lub w sklepach
zielarskich)

100 ml spirytusu 95%

Kawalki bursztynu wsypujemy do butelki i zalewamy spirytusem.
Odstawiamy w ciepte miejsce na 10-14 dni, codziennie mieszajgc. Po tym
czasie nalewka jest gotowa do spozycia.

Dziatanie:

Na przeziebienie i grype. Zalecane jest picie nalewki w okresie zwiekszonej
zachorowalnosci na grype i przeziebienie. Mozna rowniez nacierac niq
ciato, plecy i klatke piersiowq w przypadku wysokiej gorqczki. Stosowana
jako ptukanka dziata usmierzajqco na stany zapalne gardia.

W stanach zapalnych drog moczowych, nerek, przy wrzodach zotqdka i
dwunastnicy.
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Na zapalenie ptuc i oskrzeli. W przypadku tych dolegliwosci nalezy
nacierac nalewkq plecy i klatke piersiowq.

Na bole glowy i migreny. Lagodzenie dolegliwosci moze wspomoc
delikatne wmasowywanie nalewki w skronie.

Na bole reumatyczne. Dolegliwosci pomoze ztagodzic¢ nacieranie chorych
stawow.

W przypadku astmy stosujemy 5 kropli nalewki do jednej szklanki cieptej
herbaty.

Dla wzmocnienia uktadu odpornosciowego tyzeczke nalewki rozciericzamy
w 0,5 szkl wody (pijemy 2 razy na dobe).

W leczeniu biegunki 10 kropli rozpuszczamy w 0,5 szkl cieptej wody.

Przy arytmii (kotataniu) serca dodajemy 3 krople nalewki do szklanki
wody albo stabej herbaty.

Dla obnizenia cisnienia tetniczego rozpuszczamy 3-10 kropli nalewki w 0,5
szkl wody rano, na czczo (codziennie zwiekszamy dawke o jednq krople,
nastepnie zmniejszamy ilos¢ nalewki o jednq krople dziennie); cykl ten
powtarzamy szesc razy (terapia powinna trwac okoto 2 miesiecy).

24. Nalewka z dziurawca

Skladniki:
dwie pelne garScie kwiatow dziurawca
11 wadki

Dziurawiec zalewamy wodka i odstawiamy na ok. 3 tygodnie. Po tym
czasie nalewke przecedzamy. W przypadku dolegliwosci mozna spozywac
10-15 kropel nalewki rozcienczonej z tyzka wody.

Dziatanie:

Na problemy z wqtrobq i drogami zétciowymi, niestrawnosc i wzdecia.

Na bol stawow i korzonkow. Zaleca sie nacieranie nalewkq obolatych
miejsc.
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Na poprawe nastroju, ukojenie nerwow, ztagodzeniu napadow depresji,
problemy z bezsennosciq.

25. Nalewka z glogu

Owoce powinny by¢ zbierane po przymrozkach (jesli tego nie zrobilisSmy,
to po zbiorze nalezy umiescic¢ je w zamrazarce).

Skladniki:

1 kg owocow glogu
11 spirytusu

11 wody

1 cytryna

300 g miodu
gozdziki

cynamon

Owoce glogu lekko rozgniatamy i wrzucamy do stoja, a nastepnie
zalewamy szklankg wody, spirytusem i szczelnie zamykamy. Odstawiamy
na dwa tygodnie w jasne i ciepte miejsce. Po tym czasie przygotowujemy
syrop z miodu: gotujemy 3 szklanki wody z gozdzikami (5-6 szt.),
kawaltkiem kory cynamonowej (ok. 2 cm) oraz skorka otartg z cytryny.
Gdy woda ostygnie do temperatury ok. 40°C, rozpuszczamy w niej miod.
Tak przygotowang miksture chtodzimy. Nastepnie odsgczamy spirytus od
owocow glogu i mieszamy z syropem. Polaczone ptyny powinny leze¢ w
zamknietym naczyniu przez 3 dni, po czym filtrujemy je i przelewamy do
butelek. Nalewka z glogu przed spozyciem powinna lezakowa¢ w
chtodnym miejscu przez minimum pot roku (a najlepiej przez rok).

Dzialanie:

Wspiera prace serca. Szczegolnie przyjazne sercu sq kwiatostany i owoce
gtogu, poniewaz zawierajq flawonoidy oraz ich pochodne puryny.
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Wspierajq funkcjonowanie catego organizmu. Zawierajq wiele sktadnikow
odzywczych, w tym witaminy A, C, E, beta-karoten, karotenoidy.

Pomaga obnizy¢ cholesterol.

Dziata relaksujqco i odprezajqco. Nalewka polecana jest szczegolnie
osobom cierpiqgcym na bezsennosc.

26. Nalewka z rokitnika

Skladniki:

1 kg owocow rokitnika
1 kg cukru

1,51 alkoholu 70%

Umyte i dobrze odsaczone owoce wrzucamy do stoja, dodajemy cukier i
zalewamy alkoholem. Szczelnie zakrecamy i odstawiamy w ciepte, ciemne
miejsce na ok. 6-8 tygodni. Co kilka dni nalezy potrzasnac¢ stojem. Po tym
czasie przecedzamy nalewke i przelewamy do butelek, ktére powinny
lezakowa¢ w zimnym miejscu przez ok. pot roku.

Dziatanie:

Na dolegliwosci zotqdkowe. Pomaga ztagodzi¢ problemy z zotqdkiem i
usprawnia prace przewodu pokarmowego.

Na przeziebienie. Wspomagajqco warto siegac po nalewke, gdy pojawiajq
sie objawy przeziebienia lub grypy.

Na choroby skory. Nalewka polecana jest do nacieran.

27. Ziola szwedzkie

Sktadniki:

10 g aloesu lub piotunu
5 g mirry 0,2 g szafranu
10 g lisci senesu
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10 g kamfory

10 g korzeni rabarbaru

10 g korzeni kurkumy

10 g manny

10 g teriaku

5 g korzeni dziewiecsitu

10 g korzeni arcydziegla
1,5140% wodki (zytniowki lub
dobrej owocowki)

Ziota zalewamy wodka w 2-litrowej butelce z szeroka szyjka i
pozostawiamy na 14 dni w cieplym miejscu. Nalewke codziennie
wstrzgsamy (co powtarzamy rowniez przed przecedzeniem i przed
uzyciem). Ziota po zlaniu wédki mozemy przechowywac przez dowolny
okres. Nalewke zlewamy do matych buteleczek i przechowujemy w
chlodzie dobrze zamkniete. Mozna jg przechowywac przez wiele lat, a im
dluzej stoi, tym jest skuteczniejsza.

Profilaktycznie spozywamy 1 tyzeczke nalewki rano i wieczorem. Przy
niedomaganiach 3 tyzeczki nalewki dziennie, a w powazniejszych stanach
chorobowych po 2-3 tyzki stotlowe dziennie. Nalewke nalezy rozcienczyc¢
z woda i nie wolno 1gczyc¢ jej z mlekiem.

Dzialanie:

Nalewka z kompozycji tych ziét uzupetnia deficyt substancji gorzkich,
jakich pozbawiona jest obecnie w duzej mierze zywnosc, a ktore sprzyjajq
w naturalny sposob spalaniu ttuszczu i zdrowiu organizmu. Leczy ona
niezliczonq ilos¢ schorzen, poprawia trawienie i pobudza apetyt. Ma
tagodne dziatanie ziotowego eliksiru.

Przede wszystkim pomaga na:

Zle trawienie, wzdecia, zaparcia— jako ze nalewka dziata wiatropednie,
szybko pomaga w tych dolegliwosciach oraz innych dolegliwosciach
zolqdkowo-jelitowych;
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Zapalenie, zranienie gardta i problemy z potykaniem — nalezy zazywac po
kilka kropli nalewki 3 razy dziennie (rano, w potudnie, wieczorem) wolno
ja tykajqc. Problem szybko ustqpi, a gardto wrdci do formy;

Pasozyty, tasiemce — nalewkq mozna pozbyc sie roznego rodzaju robakow
czy pasozytow. Dawki w przypadku dzieci powinny by¢ dobrane wzgledem
wieku. Nawilzonq kroplami szmatkq obwiqzujemy sie na pepku i pilnujemy,
aby caly czas byta wilgotna;

Zmetnienie, zaczerwienienie i wszystkie dolegliwosci oczu — rowniez w
stanie zapalnym, gdy wzrok jest ostabiony, a widzenie zaburzone.
Skutecznie chroni przed jaskrq, jezeli kqciki oczu zwilzamy delikatnie
nalewkq lub po uprzednim nattuszczeniu powiek, ktadziemy na zamkniete
oczy Inianq Sciereczke zwilzonq nalewkq;

Krosty, wysypki, strupy— mogq by¢ wyleczone jesli doktadnie i czesto
bedziemy zwilzac je nalewkq;

Brak apetytu - przywroci utracony smak u osob z problemami zywienia;
Niedokrwistos¢ — jezeli bedziemy zazywac krople codziennie rano przez
odpowiedni okres czasu, oczyszczq one krew i zadziatajq krwiotwdrczo, a
takze poprawiq krqzenie;

Bole reumatyczne — stosujmy krople rano i wieczorem, a na bolqce miejsca
przytozmy szmatki zwilzone nalewkq - bole konczyn powinny ustgpic.

Przeciwwskazania:
niedroznos¢ jelit, niewydolnos¢ nerek, marskosc¢ wqtroby, ciqza i
karmienie piersiq.

28. Nalewka z owocow lesnych

Sktadniki:

w proporcjach 1:1 (1 szkl. owocow na 1 szkl. wodki)

miekkie owoce lesne (poziomki, maliny, jezyny, jagody, wydrylowane
wisnie) i wodka 40%
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Do duzego, wysokiego stoja sypiemy owoce w ich kolejnosci dojrzewania
i wlewamy alkohol. Warstwa owocow w stoju powinna by¢ nieco ponizej
warstwy alkoholu. Catos¢ szczelnie zamykamy i ustawiamy w chlodnym
miejscu na minimum 6 miesiecy. Po tym czasie nalewke przecedzamy
przez wylozone bibula grube sito do mniejszych butelek. Szczelnie
zamykamy. Podajemy po 30ml od czasu do czasu dla wzmocnienia
organizmu.

Dzialanie:

Dzieki temu, ze owoce zawierajq niezliczonq ilos¢ substancji aktywnych,
wykonana z nich owocowka wielokierunkowo wspiera dziatanie naszego
organizmu. Obecne wsrod nich antyutleniacze i witaminy wzmacniajq
nasze komorki i uktad odpornosciowy. Opoznia procesy starzenia. Pomaga
obnizy¢ cholesterol. Pozytywnie dziata na wzrok.

29. Jalowcowka

Sktadniki:

0,5 litra (liczac objetoSciowo) owocow
jatowca

0,5 litra wodki czystej 45%

Owoce wsypujemy do szklanego naczynia i zalewamy wodkg. Naczynie
szczelnie zamykamy, zeby alkohol sie nie wywietrzyt. Ustawiamy je w
cieptym miejscu na okoto 6 tygodni. Po uptywie tego czasu ptyn zlewamy
i przecedzamy przez bibule. Rozlewamy do butelek i szczelnie zamykamy.

Dziatanie:

Jest to nalewka wytqcznie o leczniczym dziataniu. Stosuje sie do
nacierania miejsc obolatych w reumatyzmie, nerwo- i miesniobdlach.
Ponadto, dla zachowania mtodzienczego wigoru i radosci zycia mozemy
pic jq codziennie po kilka kropli z wodq lub cukrem.
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Jagody jatowca pobudzajq przemiane materii, dziatajq zotcio- i
moczopednie. Ponadto pobudzajq czynnosc¢ przewodu pokarmowego.
Drziatajq tez silnie bakteriostatycznie. Zwiekszajq rowniez krwawienia
menstruacyjne, dlatego kobiety z obfitymi miesiqgczkami powinny unikac
picia jatowcowki w czasie okresu.
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