	
	ПОЛЬЗА
	ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
	ЧТО ДОБАВИТЬ

	РОМАШКА
	простуда, переутомление, болезни пищеварительной системы и желчевыводящих путей, метеоризм и проблемы с печенью, снижает температуру тела, снимает воспаление ЛОР-органов, помогает в борьбе с бессонницей
	· повышенное артериальное давление;
· внутренние кровотечения;
· склонность к диарее;
· обильные и болезненные менструации;
· прием гомеопатических средств
	имбирь, мед, мята, цедра лимона, душица, тысячелистник, иван-чай, шиповник, брусника, мелисса и череда

	ШИПОВНИК
	полезен для сосудов и способствует понижению давления, благотворно влияет на органы пищеварения, помогает бороться с воспалениями и оказывает антисептический эффект при заболеваниях мочевыводящих путей, при авитаминозе и простудах 
	· тромбофлебит;
· обострение гастрита и язвенной болезни;
· вздутие живота;
· сердечная недостаточность III степени;
· недостаточность кровообращения
	сушеные яблоки, имбирь, листья мяты

	БОЯРЫШНИК
	тонизирует сердечную мышцу и улучшает ток крови; особенно полезно людям пожилого возраста

	· беременность;
· кормление грудью;
· гипотония;
· может вызвать тошнота, рвота, головокружение
	[bookmark: _GoBack]сок облепихи, лимона, плоды шиповника, иван-чай, мята, мед, ромашка

	ИВАН-ЧАЙ
	содержит витамины С, В, дубильные вещества, алкалоиды, флавоноиды, а также марганец, медь и железо, полезен для почек, обладает легким мочегонным воздействием, помогает выводить шлаки и токсины, снимает отеки

	· повышенная свертываемость крови;
· прием седативных и жаропонижающих препаратов;
· тромбофлебит, 
· тромбозы
	цветки василька и мальвы, цедра апельсина, сушеные яблоки, листья смородины, листья брусники и земляники, ягоды малины, рябины, боярышника

	МЯТА
	для работы сердечно-сосудистой, пищеварительной, нервной и мочеполовой системы, снижает кислотность желудочного сока, снимает воспаления и болезненные ощущения, нормализует работу ЖКТ, очищает организм от токсинов и улучшает аппетит, рекомендуют беременным при утренней тошноте и позывам к рвоте, снимает спазм сосудов и оптимизирует кровоток
	· повышенная чувствительность к ментолу;
· детский возраст до 3 лет;
· низкое давление;
· варикозное расширение вен;
· мужское и женское бесплодие;
· обострение язвенной болезни и изжога

	бадан, душица, чабрец, ягоды черники, облепихи, малины, клюквы, цедра цитрусовых и сушеные яблоки


Подобрать травы для напитка – это полдела. Важно знать, как заварить травяной чай. 
        •	Настой. Растения заливают горячей водой (без кипячения). Этот способ подходит для нежных компонентов, например, цветков и мелких листьев. 
        •	Отвар. Готовится в процессе кипячения на медленном огне. Оптимальный способ приготовления отвара – водяная баня. Вариант предназначен для чая из твердых и крупных частей растений, например, корней, побегов, коры, листьев среднего и большого размера. 
          Если рецепт травяного чая включает ингредиенты и более грубых, и более нежных типов, от кипячения также стоит отказаться. Но увеличьте время заваривания для получения напитка с насыщенным вкусом.
Время заваривания трав больше, чем у привычных зеленых или черных чаев. При этом стоит помнить, что чем крупнее части растений, тем больше времени нужно напитку, чтобы полностью раскрыть вкусовые и лечебные свойства. Рекомендуется хранить растения в цельном виде, а измельчать их непосредственно перед заваркой – резать ножницами или ломать руками.
Обычно на заваривание травяного чая требуется 5-10 минут. При включении в состав сбора корней, кусочков коры, фруктов или цедры время увеличивается до 15-20 минут. Посуда для чая должна долго держать тепло и быть натуральной. Оптимальное решение – чайнички из глины или фарфора. Заваривать травы можно и в термосе, прогрев его предварительно кипятком.


Смузи – вкуснейший напиток, полезный как для здоровья, так и для фигуры.
1.Бананово-имбирный смузи. Улучшить пищеварение, успокоить изжогу, устранить тошноту и другие проблемы с желудком поможет этот полезный коктейль из свежего имбиря.
На 2 порции:
- 2 банана
- ¾ стакана ванильного йогурта
- 1 ст. ложка мёда
- ½ чайн. ложки тёртого имбиря
Соедините в блендере банан, йогурт, мёд и имбирь. Взбейте всё до однородного состояния.
Энергетическая ценность, ккал:157 (одна порция).
2.Смузи «Апельсиновая мечта».
Освежиться после интенсивной тренировки или жаркого денька на пляже вам поможет этот цитрусовый низкокалорийный напиток.
На 1 порцию:
- 1 очищенный апельсин сорта навель
- ¼ стакана обезжиренных или нежирных сливок или йогурта
- 2 ст. ложки охлаждённого концентрированного апельсинового сока
- ¼ чайн. ложки ванильного экстракта 
- 4 кубика льда
Соедините в блендере апельсин, сливки или йогурт, концентрированный апельсиновый сок и ваниль. Взбейте всё до однородного состояния, добавьте кубики льда.
Энергетическая ценность, ккал:160.
3.Смузи из зелёного чая, черники и бананов. Богатый антиоксидантами зелёный чай превращает этот коктейль в источник питательных веществ.
ФИТОЧАЙ

Что выбрать и как приготовить, чтобы 

ПРИНЕСТИ ПОЛЬЗУ СВОЕМУ ОРГАНИЗМУ
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На 1 порцию:
- 3 ст. ложки воды
- 1 пакетик зелёного чая
- 2 чайн. ложки мёда 
- 1 ½  стакана замороженной черники
- половина среднего банана
- ¾ стакана кальцинированного ванильного соевого молока
Вскипятите воду в микроволновке. Затем заварите чайный пакетик около 3 минут. Выньте пакетик и добавьте мёд, размешайте его до полного растворения. В блендере соедините ягоды, банан, молоко и чай, взбейте все ингредиенты на максимальной скорости до однородного состояния.
Энергетическая ценность, ккал: 269.
4.Смузи «Ягодный завтрак». Начните свой день с глотка ягодного коктейля.
На 2 порции:
- 1 стакан замороженной малины
- ¾ стакана охлаждённого несладкого миндального или рисового молока
- ¼ стакана  замороженной малины или вишни без косточек
- 1 ½ ст. ложки мёда
- 2 чайн. ложки мелко натёртого имбиря
- 1 чайн. ложка молотого льняного семени
- 2 чайн. ложки свежевыжатого лимонного сока
Соедините в блендере все ингредиенты, взбейте до однородного состояния.
Энергетическая ценность, ккал: 112.
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