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Gor eget yogi-té

2 liter vatten

20 hela nejlikor

20 grona kardemummakarnor
20 hela svarta pepparkorn

5 kanelstanger

1 bit farsk ingefara

1 tesked svart te

Koka upp vattnet, blanda i kryddorna och lat koka i 15-20 minuter.
Tillsatt lite mjolk eller soja mjolk for att skydda eventuell kdnslig mage och for att balansera kryddorna.
Koka upp igen och ta sedan av kastrullen fran plattan.

Till sist 1 tesked svart te som INTE ska kokas utan lat det dra en stund. Det svarta teet ar tinkt att fa
igdng kryddorna.

Lat teet svalna och servera giarna med litet honung till.

Om du vill kan du halvera receptet och ha det girna pa termos som du kan dricka under dagen.
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Kanel

Kraftigt bakteriedddande. Okar aptiten. Afrodisiakum. Svampdédande. Motverkar candida och jésning. Bra
for cirkulationen och lindrar blodbrist. Hjdlper mot matsmdltningsrubbningar och diarré. Bra fér Vata och
Kapha.

Ingefdra

Stimulerar receptorer i magsdcken, vilkket innebdr att aptiten och matsmaltningen stimuleras.

Amnet Zingeron i ingefdra har antiinflammatoriska egenskaper. Ingeféra har dérfér en positiv effekt pd
ledgdngsreumatism. Shogaol ar hjdrtstérkande. Ingeféra stimulerar andning och blodcirkulation

i hj&rnan och kan darigenom dven reducera smdarta vid huvudvark.lngefara ér effektivt mot ilamdende och
Aksjuka.

Okar matsméltningselden agnin och hjélper kroppen att féra ut gifter ama. Vérmande och
muskelavslappnande egenskaper. Innehdller antioxidanter och sdnker kolesterolen. Stimulerar alla kroppens
vavnader. Motverkar depression och illamdende. Bra vid forkylning, hosta, huvudvark. Tugga pd en smal skiva
ingefdra med ndgra droppar nypressad citronsaft och lite bergssalt innan maltiden och det satter fart p&
matsmaltningen. P& detta sétt kan den oregelbundne vatan pdverka hungerkdnslan s& att den blir
regelbunden.

Kardemumma

Stimulerande véxt med sét och varm energi som ger glddje och klarhet i sinnet. Ar bra fér att dppna prana-
flodet, livsenergin i kroppen. Neutraliserar sliembildning fradn mjdlk och skadlig verkan av koffein. Hjdlper vid sur
mage och sura uppstdétningar. Minskar spdnningar i hj@rnan samt i andnings och matsmaliningssystemet. Bra
for alla doshor (kroppstyper).

Peppar

Svart- och vitpeppar ar samma frukt i olika mognadsstadier, dar vitpeppar dr den mogna frukten och
svartpeppar den omogna torkade frukten. Den skarpa smaken i peppar hanfors till fdrekomsten av ett &mne
som heter piperin.

Peppar anvénds i manga traditionella dekokter och medicinblandningar fér att éka upptaget och dérmed
ocksd effekten av andra ingéende substanser frdn andra medicinalvéxter. Man har till exempel sett att
upptaget av curcumin, en av de aktiva substanserna i gurkmeja, tas upp av kroppen i valdigt liten, ndstan
obefintlig utstrickning om peppar inte finns narvarande. Vid fillsats av peppar ékar ddremot upptaget
flerfaldigt och den 6nskvérda effekten av cucumin uppnds.

Piperin har férmdgan att stimulera magslemhinnan att i stérre utstréickning ta upp vissa dmnen och detta kan
utnyttjas. Genom att krydda maten med lite extra peppar ar det mojligt att viktiga ndrings@mnen tas upp i
storre utstrackning och dérmed leder till att &ka ndringsvérdet eller medicinska vardet av maten.

Kryddnejlika

Milt lugnande och krampldsande pd matsmaltningsorganen (kolik, gaser, illamd&ende, svag aptit, dverskott pd
magsyra, ddlig matsmdltning). Verksam mot indlvsparasiter, svamp, virus och bakterier, inklusive
magsdrsbakterier. Vid invartes bruk dr dosen 2-4 droppar 3 gdnger dagligen men dnda upp till 6-8 droppar 2-3
gdnger dagligen férekommer. Inom ayurveda anvénds kryddneilika for sjukdomar i luftvégarna, som
forkylning, hosta, astma och inflammation i struphuvud och svalg, i Indonesien réker man Kretak, cigaretter pd
tv& delar tobak och en del kryddneijlika.



