Buna

Ai inceput calatoria Tn lumea uleiurilor esentiale. Stii deja ca ele pot fi folosite in diffuser, topic

sau intern... Ai auzit ca sunt unele persoane care folosesc uleiuri esentiale in bucatarie si te intrebi
cum e posibil.

Nimic mai simplu. Stim deja ca uleiurile esentiale sunt tot ce e mai bun din planta din care au
fost extrase, asa ca... de ce nu le-ai folosi in mancarurile tale?

Trebuie sa precizez de la inceput ca lucrul cel mai important atunci cand te gandesti sa folosesti
uleiurile in bucatarie e calitatea si puritatea lor. Atunci cand iei intern uleiuri esentiale calitatea
conteaza. Foloseste uleiuri esentiale care sunt incadrate in categoria aceasta (in Europa avem
gama de uleiuri esentiale +, in SUA este gama de uleiuri Vitality).

Existd mai multe moduri In care poti integra uleiuri esentiale in meniu. In functie de dorinta si
nevoia ta poti alege una din metodele de mai jos:



Adauga uleiuri esentiale in bauturi. Fii atent sa folosesti doar pahare, cani
din sticla sau metal.

* cateva picaturi de lemon in apa pe care o bei in locul unei felii de
lamaie

 cateva picaturi de peppermint in apa pentru o senzatie
fresh

» fa-ti un ceai amestecand céteva picaturi de uleiuri esentiale cu o lingurita de miere,
peste care adauga apa fierbinte

* pentru o voce ragusita, bea un ceai in care ai pus-o pic de cinnamon
sau clove

* poti sa adaugi uleiuri esentiale in cafea sau cappucino pentru un boost de arome: cinnamon,
orange, peppermint, nutmeg, cardamom.

Mie imi place mult ceaiul cu thieves si lemon, limonada in care pun si lemon si lavanda si
cafeaua cu orange.

Foloseste uleiuri esentiale in retete. Secretul e sa folosesti putin uleiuri esentiale de
multe ori o picatura e prea mult, asa ca i sugerez sa folosesti metoda scobitorii: bagi
scobitoarea putin in sticluta si apoi plimbi scobitoarea prin mancarea careia vrei sa-i dai
gust...

* poti alege sa faci o vinegreta in care pui
uleiuri esentiale



e marineaza carnea folosind uleiuri
esentiale

» adauga uleiuri esentiale in
sosul de la paste

« fa-ti mai multe uleiuri vegetale aromatizate cu uleiuri esentiale pentru a pulveriza peste
salate.

Tip&trick: foloseste un recipient de sticla maro cu pulverizator. 1ti va fi atat de usor sa
pulverizezi uleiul aromatizat peste salata, va fi distribuit in mod uniform.

* poti pune uleiri esentiale in glazura tortului,

cremele prajiturilor

* poti folosi uleiurile esentiale si Tn supe. Cand supa este gata,
adauga la final uleiuri esentiale.
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