
hyzop, cynamon, bertram, galgant,
szałwia, babka płesznik, mięta
kędzierzawa, estragon, gałka

muszkatołowa, pieprz, s�l kamienna, 
koper włoski, bazylia, czosnek,

pietruszka, dyptam (uwaga na gorycz!)

lub skorzystaj 
z gotowej mieszanki zi�ł BIO

Przygotuj wywar bazowy1

Ugotuj z nami
hildegardia�ską zupę postną 

SelerMarchew

Korze�
pietruszki

Cebula Buraki

Szpinak,
Jarmuż

Fenkuł

Dynia

Fasola biała 
(po namoczeniu)

Wybierz warzywa 
uzupełniające (1-2)2

Dodaj 2-3 łyżki stołowe 
grysiku orkiszowego 
/ 1 l wody

3

Dodaj wybrane zioła 
z ekologicznych upraw4

Galgant

Macierzanka

Kurkuma

Kasztany
jadalne

Bertram

Gałka
muszkatołowa

Czosnek

Estragon

Koper włoski

Pietruszka

lub skorzystaj 
z gotowej bazy do zupy postnej

Można doda�
kilka kropel oleju

Wywar do zupy
postnej

Mieszanki
ziołowe BIO

Dołącz do 
grupy na Facebook 
o po�cie wg zalece� 

�w. Hildegardy.
 

Już wkr�tce: e-book
2024 z przepisami
postnymi na 7 dni. 

facebook.com/groups/postzdrowotnyswhildegardy

www.sklephildegarda.pl


