VERFRISSENDE TUiSGEMAAKTE SUURLEMOEN EN' GEMMER GKOEN Y STEE

Hierdie drankie is ’n heerlike byvoeging tot jou lys van drinkgoed
om jou gehidreer te hou. Geniet ’n glas of twee van hierdie
verfrissende ystee wat jou gesondheid 'n hupstoot sal gee, as deel
van jou daaglikse gesondheidsroetine. Om ’n gebalanseerde
verskeidenheid voedsel in te neem, is een sleutel tot algemene
goeie gesondheid. Tee-drink kan beslis 'n goeie toevoeging wees
tot die bykomende ordeal van 'n reeds voedingsryke dieet.

Bestanddele

4 koppies water

3 organiese groen tee sakkies (of 2 eetl los-blaar groen tee)

« 1 eetl heuning* (of esdoring- [maple] stroop vir ’n vegan opsie)
Sap van 1 suurlemoen (plus ekstra skyfies vir garnering)

1 eetl vars gerasperde gemmer (of 3 — 4 dun skyfies)

5 - 6 vars kruisement-blare (opsioneel, vir addisionele varsheid);
spoel goed af

» Ysblokkies

*Van 'n betroubare bron

Metode
1. Kook die water — Verwarm tot net voor kookpunt (sowat 80°C), want kookwater kan
groen tee ’'n bitter smaak gee.
2.Laat die tee en gemmer trek — Voeg die groen tee sakkies en gerasperde gemmer (of
gemmer skyfies) in die warm water. Laat dit trek vir 5 — 7 minute; syg die gemmer uit
(deur ’n sif) en verwyder die teesakkies.
3.Versoet natuurlik — Roer die heuning in terwyl die tee nog warm is sodat dit maklik
oplos.
4.Verkoel - Laat die tee afkoel tot kamertemperatuur, plaas dan in yskas vir minstens
1uur.
5.Voeg suurlemoen en kruisement by — Wanneer afgekoel, roer die vars suurlemoensap
en kruisement-blare (indien gebruik word) by.
6.Bedien met ys — Vul ’n glas met ysblokkies, giet die tee bo-oor, garneer met
suurlemoen-skywe vir addisionele smaak.
Waarom Hierdie T is vir Kanker-ondersteuning:
Groen Tee — Bevat een van die hoogste konsentrasies van anti-oksidante van enige soort tee. Dit is al
bestudeer vir die vermoé om vrye radikale te help neutraliseer en kan inflammasie help verminder.
Gemmer - Bevat 'n natuurlike anti-inflammatoriese verbinding wat naarheid kan verlig en spysvertering

ondersteun.
Suurlemoen — Hoog in Vitamien C, ’n anti-oksidant wat help om die immuun-sisteem te versterk.

Indien jy jou ondersteuning wil toon, besoek asb.:
https://act4cansa.org.za of skandeer die QR-kode na links.

Die inligting in hierdie resep vervang nie die raad
van 'n dokter of gesondheidspraktisyn nie. Raadpleeg asb. lr|

jou dokter vir alle mediese advies en behandeling. F \ ) J __)




