Mamy dla Was dwie propozycje pracy plastycznej do wyboru, oraz przepisy na pyszne i zdrowe wody smakowe, gdyby
zachciato Wam si¢ pi¢ podczas wakacyjnych podrézy i przygdd ©

https://youtu.be/RcUfmvm-IEE



https://youtu.be/RcUfmvm-lEE
https://www.youtube.com/watch?v=Fw_KFfKLozY
https://www.youtube.com/embed/RcUfmvm-lEE?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/Fw_KFfKLozY?feature=oembed

Woda smakowa jak bomba witaminowa !!!

Do wykonania takiej wody nie wiele potrzeba. Na dnie szklanki lub dzbanka uktadacie ulubione owoce oraz ziota
lekko je ugniatacie by delikatnie puscily swoj naturalny sok i zalewacie wszystko wodgq.
Woda moze byé mocno schtodzona lub mozna dodaé do wody kilka kostek lodu.
Jesli nie chcecie rozgniataé owocéw, mozna je rozkroi¢ na mniejsze czqstki
(truskawki, $liwy, ananas, nektaryny ... inne) wtedy owoce réwniez szybciej puszczajq sok .
W celu zapewnienia wodzie dluzszej Swiezosci — nalezy jq przechowywaé w lodéwce.

Woda z cytryng, ogorkiem zielonym i mieta to klasyczna
woda smakowa. Jest bardzo orzezwiajaca, oczyszczajaca
i wspomagajaca nasz uktad trawienny. Codzienna porcja
takiej wody wypita rano dostarczy organizmowi witaming
C(ktora dziata na nasz organizm wzmacniajaco), oczysci
Wasz organizm z toksyn, doda $wiezosci i energii.

1,5 litra wody mineralnej lub stotowe;j

3-5 plasterkow zielonego ogorka

2-3 plasterki cytryny

1 galazka miety

Do dzbanka wlej dobrej jakosci wodg mineralng lub wodg
stotowa dodaj kilka plasterkow §wiezego zielonego
ogorka, 2-3 plasterki cytryny ze skorkg oraz migte.
Plasterki cytryny mozna lekko wycisnac aby puscity sok.

Woda truskawkowa z cytryng i odrobing bazylii

to propozycja wody smakowej, za ktorg przepadaja mali
goscie. Szklaneczka takiej wody to mily i elegancki
dodatek do positku lub propozycja na letnie upalne dni.
Ta woda zadowoli wszystkich, nie tylko najmtodszych.
Jest aromatyczna i orzezwiajaca.

1 szklaneczka wody mineralnej lub stotowe;j

2-3 dojrzate truskawki

1 plasterek cytryny ze skorka

1-2 listki bazyli

Na dnie szklanki uktadamy przekrojone na pot (dobrze
umyte) truskawki (moga by¢ z szyputkami), caty plasterek
cytryny (przekrojony na poét) oraz listki bazyli. Cato$¢
zalewamy dobrze schtodzong woda i odstawiamy na

1 godzine do lodoéwki by woda nabrata odpowiedniego
aromatu.




Woda z ogérkiem i mietg. Dostarcza soli mineralnych,
Swiezosci i odpowiedniej energii, a w upalne dni doskonale
gasi pragnienie dobrze nawadniajgc organizm. Inni
cztonkowie Waszej rodziny rOwniez napija si¢ takiej
wody.

szklanka wody mineralnej lub stotowe;j

3-5 plasterkow zielonego ogorka

gatazka miety lub ok. 4-6 listkow miety

opcjonalnie — kostki lodu

W szklaneczce utozy¢ plasterki swiezego ogorka i migte.
Przygotowane sktadniki zala¢ dobrej jakosci schtodzona,
Swiezg woda. Odstawi¢ na chwilg by woda nabrata
aromatu.W celu uzyskania zimnej i aromatycznej wody
mozna doda¢ do niej kostki lodu.

Woda ananasowa z mieta to mite, aromatyczne
orzezwienie upalnych dni. O dobrotliwych wlasciwo$ciach
ananasa napisano juz bardzo wiele. Przypomne tylko,

ze jest bogaty w witaminy, mineraty i kwasy owocowe.
Ma wtasciwosci przeciwzapalne, przeciwobrzekowe

i odchudzajace. Swiezy ananas na lato to jest to!

1,5 litra dobrej, schtodzonej wody stotowej lub mineralne;j
2-3 plastry $wiezego ananasa (moga by¢ ze skorka lub bez)
pokrojone na ¢wiartki

2-3 galazki §wiezej miety

kostki lodu (opcjonalnie)

Do duzego dzbana wlewamy wodg, wktadamy
pokrojonego na ¢wiartki pokrojonego, $wiezego ananasa.
Dodajemy miete i ewentualnie kostki lodu. Tak
przygotowana wode pozostawiamy 2-3 godziny by nabrata
odpowiedniego sobie aromatu.

Uwaga! do przygotowania tej wody wymagany jest §wiezy
ananas !!!

Domowa woda izotoniczna to nic innego jak dobra wysoko zmineralizowana woda z dodatkiem soku z cytryny oraz miodu
i soli. Doskonale zastepuje t¢ ,,sklepows” ktora nafaszerowana jest dodatkowo sztucznymi barwnikami, konserwantami,

a nawet kofeing. Domowa woda izotoniczna $wietnie regeneruje nasz organizm po i w czasie ¢wiczen fizycznych

oraz doskonale nadaje si¢ jako napdj na letnie piesze wedrowki w upalne dni.

0,5 litra wody wysoko zmineralizowanej

sok z 2 cytryny lub pomaranczy

1 tyzka miodu

duza szczypta soli (w proporcjach na butelke 1,51 daje si¢ 1/3 tyzeczki soli)

Wszystko nalezy dobrze razem wymiesza¢ i schtodzié.



Pomaranczowa woda z marchewka

1 czerwona pomarancza

Y5 marchewki

ok. 400 ml wody mineralnej

kostki lodu

Umyj pomaranczg 1 marchewke pod biezaca woda. Za pomoca tarki pokroj je na cienkie plasterki. Utoz plasterki pomaranczy
i marchewki na dnie stoika. Wrzu¢ do stoika kostki lodu. Nalej wody mineralnej do petna. Zakrec¢ stoik i wstaw go na noc do
lodéwki. Woda jest gotowa do spozycia nastgpnego dnia.

Woda wisniowo-truskawkowa z imbirem

5 wisni

5 truskawek

1 maty kawatek imbiru

ok. 400 ml wody mineralnej

kostki lodu

Optucz wisnie i truskawki. Truskawki przekrdj na pot. Obierz imbir ze skorki i za pomoca tarki pokroj go na piec cienkich
plasterkow. Na dnie stoika ut6z wisnie, potowki truskawek i plasterki imbiru. Wrzu¢ do stoika kostki lodu. Owoce docisnij

do $cianek stoika. Nalej wody mineralnej do petna. Zakre¢ stoik i wstaw go na noc do lodowki. Woda jest gotowa do spozycia
nast¢pnego dnia.

Woda cytrusowa

Y5 cytryny

Y limonki

> pomaranczy

Y, grejpfruta

ok. 400 ml wody mineralnej

kostki lodu

Umyj cytrusy pod biezaca woda. Za pomocg tarki pokrdj je na plasterki. Wrzu¢ do stoika kostki lodu. Plasterki cytrusow
docisnij do $cianek stoika. Nalej wody mineralnej do petna. Zakrec¢ stoik i wstaw go na noc do lodowki.



