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Zdrownik to podréz do $wiata ziét i nowoczesne podejscie do tradycyjnych receptur. Baw sie przepisami wyjgtkowego Biatego
naparu, aromatycznego Gatganka Aliny, znakomitego Turbomiodu, legendarnego Syropu z cebuli, rewolucyjnego Katarkillera i
ponad szesédziesiecioma innymi sposobami na zdrowie - fap naturalne witaminy i buduj odpornos¢!
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szyta, 416 stron

A

Swietna jakos¢

A

ponad 60 sprawdzonych receptur, opatrzonych wyczerpujacymi opisami

v oryginalne zdjecia

A

artystyczne grafiki

A

dwie wstazeczki do zaznaczania przepiséw

v w zestawie zaktadka
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W czym Ci pomoze Zdrownik?

Przepisy ze Zdrownika to prosty i skuteczny sposéb, by zadbac o zdrowie z pomoca tego, co w naturze
najlepsze.

To zbiér ponad 60 przepiséw, ktére wykorzystasz:
¢ jako wsparcie podczas najpopularniejszych sezonowych infekcji - dla catej rodziny
* jako pierwsza pomoc w dolegliwosciach uktadu pokarmowego i dla poprawy trawienia

* w codziennej pielegnacji - zrobisz sobie domowe SPA na ISnigce witosy, Swietlistg cere i mocne paznokcie

Co jeszcze?

* Zdrownik sprawi, ze inaczej spojrzysz na nature, ktéra Cie otacza, i staniesz sie bardziej jej czescia

* nauczysz sie, jak czerpac ze swiata zié6t i innych roslin to, co w nich najlepsze - z korzyscia dla siebie i
bezpiecznie dla przyrody

* wykorzystasz dla zdrowia i odpornosci to, co masz w domu - wiekszos¢ sktadnikéw ze zdrownikowych
przepiséw to ogdlnie dostepne i tanie produkty

e zaoszczedzisz czas i pieniadze, bo rzadziej bedziesz odwiedzat apteke; nie bedziesz tez miat potrzeby kupowania
przereklamowanych suplementéw

Kazdy z ponad 60 przepisow ze Zdrownika zostat sprawdzony i przetestowany przez Pana Tabletke.

Zdrownik to:

v inspiracje, jak pomdéc swojej odpornosci i zadba¢ o zdrowie bez koniecznosci siegania po farmaceutyki
v pomysty na wykorzystanie ziét dla zdrowia i urody

v wiedza na temat dobroczynnego dziatania naturalnych produktéw podana z aptekarska rzetelnoscia

v doswiadczenie czlowieka, ktéry sam od lat czerpie petnymi garsciami z tego, co oferuje natura

v tradycja i innowacyjnosc¢ w stuzbie Jej Wysokosci Zdrowia
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Jak zbudowana jest ksigzka? | jakie zawiera receptury?

Ksiazka zostata podzielona tematycznie na cztery gtéwne rozdziaty:

v sprawdzone receptury na przeziebienie i wsparcie odpornosci,

v sposoby na lepsze trawienie,

v domowe SPA oraz

v midd i produkty pszczele - i jak mozna je wykorzystac dla wsparcia zdrowia i odpornosci

W kazdym z tych rozdziatéw znajdziesz nie tylko najlepsze przepisy na domowe eliksiry zdrowia, ale takze informacje na temat
roélipqo-zio%ovyych sur’owcéw potrzebnych do ich sporzadzenia. Bedziesz wiedziat, jak i kiedy je pozyska¢, jak dziatajg oraz kto
powinien po nie siegac.

Przygode ze zdrownikowymi przepisami warto zacza<¢ od lektury wstepu z przyjacielskimi wskazéwkami dotyczacymi
ziotolecznictwa i zdrowego podejscia do zycia.

Zdrownik zaprojektowatem tak, by Czytelnik bez problemu mégt znalez¢ interesujacy go przepis badz sktadnik -
w szybkiej nawigacji pomagaja umieszczone na koncu ksigzki spisy i indeksy.

Jak czyta¢ Zdrownik?

Wybér nalezy do Ciebie! Mozesz przeczytac¢ Zdrownik od deski do deski albo odszukac interesujacy Cie w danym
momencie przepis. Mozesz surfowac po rozdziatach, mozesz tez skorzystac z indeksoéw i btyskawicznie sprawdzi¢,
co mozesz zrobi¢ z surowca, ktéry akurat masz pod reka.

Przejrzyj spis tresci i ocen, czy zdrownikowe tresci sa dla Ciebie wartosciowe i przydatne (gteboko wierze, ze tak).
Sprawdz, co Pan Tabletka dla Ciebie przygotowat w Zdrowniku:
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1 Sporo pytait w pracy Pana Tabletki dostaje z prosha

o polecenie najlepszych witamin, tabletek czy zi6t

na adpornoéc dla doroslych i dzieci (najezgsciej dla
maluchéw przed ztobkiem i przedszkolem: Ej, Panie T,
poleé cos na supermocna odpornosé dziecka ~ tak, Zeby
niechorowato! ). Zanim wyjasnig, jak odpowiedziatem
na te pytania w #zdrowniku, pozwol na kilka stow

wprowadzenia.

Coz, z adpornoseia dzieci sprawa jest ciut bardziej
skomplikowana, zaréwno od sirony procesu
dojrzewania i nabywania pelnej kompetencji przez
uktad immunologiczny, jak i w kwestii asertywnosci

i éwladomodci zdrawotnej rodzicéw. (Szczegdlnie

wtemacie powielania blednych przekonan i odpornoscina
reklamy w mediach spotecznoiciowych i tradycyj
Generalnie wigkszosé mam (ojcow pewnie tez, ale

! z jakiegos powodu pisza do mnie gléwnie zatroskane

mamy) potrzebuje wsparcia w walce o adpornosé dziecka,
bo czujg, #e to, iz dziecko czgsto choruje, moze byé ich
wing. Wyglada na to, Ze dziecigce chorowanie, bedace
czyms naturalnym (tak, tak, dobrze przeczytales!),

byla bezposrednio potgczone z ukiadem kary i nagrody
matek i ojcéw. A przeciez to, ze dziecko czgsto choruje,
szczegdlnie w okresie Zlobkowo- przedszkolnym

NIE OZNACZA zwykle, Ze ma chorg odporno$é. Serio!

e G reta: pomnen wadoed

Kim jest autor?

Pan Tabletka to farmaceuta, pasjonat i ekspert ds. naturalnych sposéb na zdrowie i odpornos¢.

Marcin Korczyk PAN TABLETKA od 2017 roku dzieli sie swojg wiedza na tamach bloga pantabletka.pl, propagujac mysl:
Zyj tak, zeby tabletki nie byty potrzebne, a jedli to niemozliwe, to wybierz najlepsze i stosuj je prawidtowo.

Od dnia, w ktérym jako PAN TABLETKA zaczat dziata¢ w sieci, jego strone odwiedzono ponad 22 min razy, co czyni go
jednym z najbardziej rozpoznawalnych w Polsce Zrédet opinii o farmaceutykach i o racjonalnej farmakoterapii.

Magister farmacji, farmaceuta praktyk, tworca internetowy, absolwent Uniwersytetu Jagiellonskiego. Prywatnie
zakochany maz i ojciec, fan dobrego miodu, oleju z czarnuszki i ziotowej kuchni.

wygenerowano w programie shopGold



C«Mwimw'mth’

Cay cukier jest zty? Zadajg to pytanie nieprzypadkowo
lmhevmmmmvvndnplm,m

Na jak to! Panie Tabietka! Cheesz, sebyimy siodzili
Fdostadzali??

A

¥ jestzly? odp vy
wTozalezy".

Cukier, w

diete

uzalegnia i dest: 4 diste
oraz ,psuje” nawyki. Ale z drugiej strony, z réznych
powoddw, r

{ Maim zdaniem
culder jest wige 21y | nie jest zly rbwnoczednie. 1od razu

w niniejszej ksigice. Zamiescitern w niej dwa rodzaje

jedne b

je

Cukier w iolowych i

i6d

WMMWW?W&MWQ oy

przygo Swietnym
syrapy (tymiankowy, zcebuli, z lipy itd.).

wygenerowano w programie shopGold



wygenerowano w programie shopGold



wygenerowano w programie shopGold



wygenerowano w programie shopGold
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Czas przywribcié zdrowin wartosé
Moje inspiracje
Zdrowo dla mabych § duzych ludzi
Dobra odpornoéé Twoja i Twoich bliskich? Naturalnie!
Cukier a domowe receptury
Utensylia. Krithki przewodnik po sprzetach
do przygotowywania domowych eliksirdw zdrowia
French press — cudownie prosty zaparzacz do zit | napardw
Suszarka do zidt, warzyw | owocdw
Woreczkl | pojemnild do mrozenia
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Inne preydatne akeesoria
Ziota i ziota
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Jak zaczaé i sie nie zniechgcid
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Dawkowanie, stosowanile, podawanie — czyli co, dla kogo, kiedy 1 od jakiego wieku...

Kilka stéw o konstrubcji ksiziki, czyli jak najefekiywniej korzystad ze #zdrownika
Eody OR I rozszerzenie #zdrownika o trescl na blogu
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