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Traducido y adaptado por Mauricio Saraya Ley para AMORCC

Hablemos de 2 Remedios Herbales Para Defenderse del Resfriado y la Gripe. Cuando éramos nifios, la ma)

nosotros no teniamos ningun cuidado en el mundo durante los meses frios y hasta nevados. Sin chaqueta, sin bt

sin sombrero, sin precaucion (éramos invencibles, o al menos eso es lo que pensdbamos). Pero hoy en dia, h:
todo lo posible para protegernos durante la temporada de resfriados y gripe.
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Los gérmenes prosperan en climas mas frios, pasando de persona a persona mientras estamos encerrados en el
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resfriado, jy la ciencia ahora muestra (sin duda) que funcionan!
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sistema inmunoldgico y defenderse de esos molestos
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recetas de hierbas super faciles que impulsaran y protegeran
tu sistema inmunolégico a medida que descendemos a los

meses mas frios.
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Cuando hace frio afuera, no hay nada mejor que una buena taza de té caliente para entrar en calor y relajarte. La
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una rama de canela.
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le ayudan a tu organismo a adaptarse a cada situacion). Los Adaptdgenos y hierbas adaptogénicas, como ashwe
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cuando es necesario para reducir tu respuesta al estrés.
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miel, y tbmate un té que seguramente te ayudara a superar la
temporada de resfriados y gripe, sin mencionar que esta
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(jdonde reside la mayoria de su sistema inmunolégico!).
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4 tazas de aguajlocucharada de albahaca sagrada seca
(también conocida como tulsi)j|d cucharada de raiz de
ashwagandha seca (picad&),6cucharada de raiz de shatavari
seca (picada),i |7 cucharada de jengibre fresco (picadd),
capsulas de cardamomo (un poco machacatda)js de estrella,

i rama de canela, Miel cruda al gusto, Leche o leche de
almendras al gusto.
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*Combina el agua con albahaca sagrada, ashwagandha, shatavari y
jengibre en una cacerola pequefia y caliente a fuego medio.

*Una vez que el liquido hierva ligeramente, reduce el fuego a bajo.
*Cocina a fuego lento durante 15 minutos.

*Agrega el cardamomo, el anis estrella y la canela. Cocine a fuego
lento durante otros 5 minutos.

* Cuela las hierbas.

* Verter en tazas y dejar enfriar un poco. Anadir la miel y la leche al
gusto. Esto ayuda a endulzar y cortar un poco de la especia. jQue lo

disfrutes!
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Muchos han oido hablar del famoso remedio herbal llamado Sidra de Fuego. Es un refuerzo inmunolégico de a
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hierbas para probar.

Es similar a la Sidra de fuego, pero incorpora algunas hierbas diferentes y elimina el "fuego". Debido al calor que
en la sidra de fuego, algunas personas con trastornos autoinmunes deben proceder con precaucion. Este jare
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fuego, incluidas:
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ponga en marcha.
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inmunidad al inhibir que el virus de la gripe ataque tus células sanas. Del 70% al 80% de tu sistema inmunite
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i | Ttaza de raiz de rabano picante fresca, picatlataza de jengibre fresco, en rodajas$jtaza de cascara de naranja,
4 dientes de ajo picado$ palitos de canela, cucharada de escaramujo secaucharada de bayas de sauco secas,
cucharadita de curcumd,|l i cucharadita de granos de pimienta machacaddbgcucharadita de clavo entero, 1tazas
de vinagre de sidra de manzana con"la madre" taizd de miel cruda.
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*Combina todas las hierbas en un frasco de vidrio grande y vierte

* vinagre por encima. Deja a una pulgada de arriba.

 Cubre el frasco con papel encerado y tapa segura.

* Agitar para combinar.

» Conservar en un lugar seco y oscuro durante 4 semanas. Agitar
periodicamente.

*Cuela las hierbas y revuelve la miel en el liquido infundido restante
hasta que se disuelva.

YeleW
Toma 1 cucharada al dia para el apoyo inmunoldgico o para aumentar
la frecuencia diaria si estds experimentando sintomas de
resfriado/gripe.

Las hierbas son verdaderamente la medicina de la naturaleza. No hay casi nada que no puedan hacer. Protéjete
temporada de resfriados y gripe con estos dos refuerzos de inmunidad a base de hierbas. jTardan minutos en h
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