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Rawa
o smaku
ssarlotki

® Swiezo zaparzone espresso
® {yzka miodu

® 1 nieduze jabtko

® {yzka orzechow wtoskich

® szczypta cynamonu

® szklanka mleka

Jabtka obieramy ze skorki, usuwamy gniazda
nasienne, kroimy w kostke i podsmazamy

na patelni. Nastepnie miksujemy blenderem

na gtadki mus i mieszamy z orzechami. Do
wysokiej szklanki wlewamy mus z orzechami

i dodajemy miod. Wlewamy spienione mleko,

a nastepnie dolewamy kawe (robimy to
ostroznie, po $ciance, aby utworzyty sie warstwy).
Posypujemy z wierzchu cynamonem.




Jesienna kawa
g cynamonem

® pojedyncze espresso

® szklanka gorgcego spienionego mleka

® tyzka syropu cynamonowego

® niepetna tyzka syropu waniliowego

® szczypta cynamonu

® bita Smietana

Do wysokich szklanek wlewamy syropy,
a nastepnie kawe i mleko. Z wierzchu

dekorujemy bitg Smietang i posypujemy
cynamonem.




° Jesienne kawy i herbaty

Caffe
amaretio

® espresso
® 40 ml likieru amaretto
® tyzeczka uprazonych ptatkéw migdatowych

® bita Smietana

Kawe przelewamy do wyzszej szklanki lub
wiekszej filizanki, dodajemy likier amaretto

i mieszamy. Z wierzchu dekorujemy bitg
$mietang i posypujemy ptatkami migdatowymi.




Pumpkin
spice lalle

® Swiezo zaparzone espresso
® 2/3 szklanki spienionego mleka

® 2 tyzki syropu korzennego z dyni
(lub 4 tyzki puree z dyni)

® szczypta cynamonu

Na dno szklanki wlewamy 2 tyzki syropu z dyni
i espresso, a nastepnie dolewamy spienione
mleko. Z wierzchu dekorujemy bitg Smietang

i posypujemy cynamonem lub przyprawa
korzenna.



Herbala
s gozdzikami
i pomaranczowq nulg

® szklanka czarnej herbaty
® 2 gozdziki
® plaster pomaranczy

® midd

Do zaparzonej, gorgcej herbaty dodaé gozdziki,
midd do smaku oraz plaster pomaranczy.

Czy wiesz, ze... GoZdziki majg dziatanie przeciwwirusowe
i antybakteryjne. Poza tym zawierajg wapr, Zelazo, potas oraz
witaminy Ai C.




szklanka zaparzonej herbaty
2 plastry limonki
mi&d, najlepiegj lipowy

szczypta mielonego imbiru

Do goracej herbaty dodajemy limonke, imbir
oraz miéd do smaku.

Czy wiesz, ze... Imbir oprécz tego, ze mocno rozgrzewa caty
organizm, posiada rowniez wtasciwosci przeciwzapalne,
dzieki czemu leczy przeziebienia. Poza tym jest bogatym

Zrédtem witamin: C, A, B2, B PR, soli mineralnych
i mikroelementdw.
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Herbata

s rumem

® 2 tyzeczki suchej, czarnej herbaty
® 3 tyzeczki cukru trzcinowego

® 700 ml rumu

Zagotowac dwie szklanki wody i zala¢ nig
herbate. Parzy¢ przez 5 minut pod przykryciem,
przecedzi¢. Na koniec doda¢ rum, cukier i
doktadnie wymieszac.

Czy wiesz, Ze... rum, dzieki wysokiej zawartosci alkoholu,
bardzo mocno rozgrzewa organizm i dziata napotnie. Poza
tym nada herbacie wyjatkowy smak i zapach.




Herbala = lipy

® 2 tyzeczki suszonych kwiatow lipy

® wrzatek

® sok malinowy

Do szklanki wsypac¢ dwie tyzeczki kwiatéw
i zalaé wrzatkiem. Zostaw pod przykryciem
na 15 minut, nastepnie wla¢ odrobine soku

malinowego dla smaku.

Czy wiesz, ze... Herbata z lipy dziata rozgrzewajgco, napotnie,
pomaga zwalczy¢ goraczke, udrazniaj drogi oddechowe

i dziata wykrztusnie. Idealna w okresie jesienno-zimowym,
gdyz doskonale wspomaga odpornosc¢ organizmu.




Malinowa
herbata
Z cynamonem

® torebka ekspresowej herbaty malinowej
® szczypta cynamonu

® tyzeczka miodu, najlepiej lipowego

Herbate malinowa zalewamy wrzatkiem,
zaparzamy. Dodajmy cynamon, miod.

Czy wiesz, ze... Owoce i liscie maliny maja dziatanie

przeciwzapalne, moczopedne. Dziataja przeciwgoraczkowo i

napotnie. Zawierajg mndéstwo witamin, m.in. C, E, B1, B2, B6,
wzmacniajg odpornos¢ organizmu.
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