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"3oA0Te" MOAOKO

CKnagHuKu:
® CKJISIHKa MOJIOKa (KOpOB’saYe YN KO3UHE, MOMKHA
POCAVHHE, ane 6e3 foAaHnX LYKpiB)
e V4 4.N. KYPpRKYMU
® /4 4.]. MOJIOTOrO iMOMPY - abO LUMATOUYOK CBIiXKOIo
e pibKa abo A0 V4 Y.n. MyCKaTHOIO ropixy
e Va-14.0. KOpUUI
e 1 y.51. Meay - 3a baxaHHs

NMpurotyBaHHA:
® HarpinTe MOJIOKO, afe He KUM'ATITb
e [l04anTe cneuil Ta nporpinte 1IX 2-3 XBUJINHU Ha
MaJIEHbKOMY BOTrHI
® NepenninTe y yallky Ta AanTe TPOXU OXOJIOHYTU
e foAalnTe Men, AKLLO € barKaHHSA

Hanili 2apHO humu He3adoB20 00 CHY.

Oneea O3epHa, cepmugikosaHUU Hympuyios02 ma Koyy 3 NUMaHe 3000084
olga@olgaozernawellness.com




Kakao 31 cneuisaMmm

CKNnagHUKK:

® CHKJIIHKa MOMIOKa (KOpOB’saYe UM KO3UHE, MOXKHA POCANHHE, ane
6e3 Jo0aaHnNX LYKpiB)

e 1 CT.N. KaKkao

e 2 4.. KOpuUuj

e /4 4./1. BaHINbHOIO LYyKpYy abo napy Kpanenab eKCTPaKTy

e npibKa KpynHOI coni

e 1 y.n. KonareHy abo KenatuHy, Ki MOXKHa y rapsuye

e 33 barKaHHSA: Apibka MONOTOro iIMbMpy Ta MyCKaTHOIro ropixy,
KiJibka NNacCTiBLLIB NEPLIO YiNi abo Arifok KapaaMoHy

e 1y.n. Mmeay abo napy QiHiKiB - 3a barKaHHS

NMpurotyBaHHA:
® Harpinte MOMOKO, ane He KUM'ATITb
e f0JanTe CyXi CKNaAHWUKN Ta rapHO po3MillanTe
® NepenninTe y yallky Ta AanTe TPOXU OXOJIOHYTU
® fNoAanTe Mea, SKLLO € barkaHHS

Oneea O3epHa, cepmugikosaHUU Hympuyios02 ma Koyy 3 NUMaHe 3000084
olga@olgaozernawellness.com




Hanm 3 AABAHAOIO

NMpurotyBaHHA:
® 3aKUN'ATITb BOAY
e 3a/iMnTe 1 Y./1. CyLUEeHUX KBITOYOK laBaHAM CKASHKOIO OKpony
O PEryatonTe MiLHICTb CMaky - binblLUe naBaHAn AacTb OinbL
HaCUYeHUW ripKyBaTui CMak
O HAKLLO byaeTe BnepLlue pobuUTn Taknim Yam, NOYHITb 3 MEHLLOI
KIJIbKOCTI laBaHau
* repenninte yepes PiNbTP Yy YallRry
e [l04aNTe 3a CMAaKOM TPIiLLKM IMMOHY Ta Meay
® DA30M i3 J1aBaHOOK MOMCHA 3aBaptoBamu M’simy, poMalKy yu
Mesiicy

[lutime yal He3adoB20o 00 CHY, Wob BUKopucmamu o20o
3acnokiunuBy 0iro.

Oneea O3epHa, cepmugikosaHUU Hympuyios02 ma Koyy 3 NUMaHe 3000084
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KaBa 31 cneuisgamm

CKNnagHUKK:
e ynobseHa YopHa KaBa
e 4 -2 4.1, cyMiWi crneuin ana KaBu (HaCTynHa CTOPiHKA)

NMpurotyBaHHA:
e 3MiLLUATWN KaBy Ta cneuii nepea TUM, K 3aBaputu i
® 3aMnapuUTn KaBy OKPOMNOM abo K 3BapuTn y TypouLi

Oneea O3epHa, cepmugikosaHUU Hympuyios02 ma Koyy 3 NUMaHe 3000084
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CyMiLl cneuin A0 KaBW, Kakao, yato

CknagHuku:
e 1 4.J1. MEJIEHOro MyCKaTHOro ropixy
e 2 Y.Ji. CyLLEHOrO iMbupy
e 4 4./1. MONOTOI KOpuLy
e 5-7 LUT. rBO3AUKHA
e 5-7 3ipo4yoK baa’saHy
e 2 CT.N. ATIAOK KapAaMOHY
e 1 y.a. cyMiwi nepuiB (UEPBOHUIN, YOPHUIA, BiNKIA)
® CTPYYOK BaHiiI
® OMLIOHAaNbHO:
O 1 Y.N. KYPRYMU
O MnacTiBLU Yifll 33 CMAKOM

NMpurotyBaHHA:
® rBO3AMKY, MepeLb, KapAaMOH Ta BaHiNb nepebutn 6aeHaepom
Y MOPOLLOK, 3MillaTK 3 PeLTo CKNaaHUKIB
e f0AaBanTe A0 KaBW UM iHLLIMX HAMOIB 3@ CMaKkoM

Oneea O3epHa, cepmugikosaHUU Hympuyios02 ma Koyy 3 NUMaHe 3000084
olga@olgaozernawellness.com




[ lpo MeHe

e MaMa AYX¥e aKTUBHOI OAMHAAUATUPIUHOT AIBUMHKN

e MpouLia Yepes A0CBiA CXYAHEHHSA nicna nosoris, napanefbHo
3MiIHMBLUW CBil1 CTaH Ta BMUPILLMBLUK NpobnemMn ancbanaHcy LyKpy
Y KPOBI, 3HUKEHOT QYHKLIT LWMTONOAIOHOT 33271031, NiCASN0JI0roOBOiI
Aenpecii Ta CUbHOI0 BUCHaXeHHS

® HaBYalo TYpbOTNIMBOMY CXYAHEHHIO 6€3 OPCTKMX 0OMEKEHD, a
TAaKOX CTBOPEHHIO BNIaCHOI CTpaTeril xapuyBaHHA Ta
0340POBJIEHHS UTTEBUX 3BNYOK

® Mpautolo y popmarti NOEAHAHHA HAYKOBOIro niaxony Ta

NnepcoHani3oBaHUX KOYYiHTOBUX CTpaTeriu

olga.ozerna.com
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	Рецепти напоїв із зігріваючими спеціями
	Від Ольги Озерної
	для покращення гормонального здоров’я жінок у періменопаузі

	“Золоте” молоко
	Складники:
	склянка молока (коров’яче чи козине, можна рослинне, але без доданих цукрів)
	¼ ч.л. куркуми
	¼ ч.л. молотого імбиру - або шматочок свіжого
	дрібка або до ¼ ч.л. мускатного горіху
	¼ - ½ ч.л. кориці
	1 ч.л. меду - за бажання

	Приготування:
	нагрійте молоко, але не кип’ятіть
	додайте спеції та прогрійте їх 2-3 хвилини на маленькому вогні
	перелийте у чашку та дайте трохи охолонути
	додайте мед, якщо є бажання
	Напій гарно пити незадовго до сну.


	Какао зі спеціями
	Складники:
	склянка молока (коров’яче чи козине, можна рослинне, але без доданих цукрів)
	1 ст.л. какао
	½ ч.л. кориці
	¼ ч.л. ванільного цукру або пару крапель екстракту
	дрібка крупної солі
	1 ч.л. колагену або желатину, які можна у гаряче
	за бажання: дрібка молотого імбиру та мускатного горіху, кілька пластівців перцю чілі або ягідок кардамону
	1 ч.л. меду або пару фініків - за бажання

	Приготування:
	нагрійте молоко, але не кип’ятіть
	додайте сухі складники та гарно розмішайте
	перелийте у чашку та дайте трохи охолонути
	додайте мед, якщо є бажання


	Чай з лавандою
	Приготування:
	закип’ятіть воду
	залийте 1 ч.л. сушених квіточок лаванди склянкою окропу
	регулюйте міцність смаку - більше лаванди дасть більш насичений гіркуватий смак
	якщо будете вперше робити такий чай, почніть з меншої кількості лаванди
	перелийте через фільтр у чашку
	додайте за смаком трішки лимону та меду
	разом із лавандою можна заварювати м’яту, ромашку чи мелісу
	Пийте чай незадовго до сну, щоб використати його заспокійливу дію.


	Кава зі спеціями
	Складники:
	улюблена чорна кава
	¼ - ½ ч.л. суміші спецій для кави (наступна сторінка)

	Приготування:
	змішати каву та спеції перед тим, як заварити її
	запарити каву окропом або ж зварити у турочці


	Суміш спецій до кави, какао, чаю
	Складники:
	1 ч.л. меленого мускатного горіху
	2 ч.л. сушеного імбиру
	4 ч.л. молотої кориці
	5-7 шт. гвоздики
	5-7 зірочок бад’яну
	2 ст.л. ягідок кардамону
	1 ч.л. суміші перців (червоний, чорний, білий)
	стручок ванілі
	опціонально:
	1 ч.л. куркуми
	пластівці чілі за смаком

	Приготування:
	гвоздику, перець, кардамон та ваніль перебити блендером у порошок, змішати з рештою складників
	додавайте до кави чи інших напоїв за смаком


	Про мене
	мама дуже активної одинадцятирічної дівчинки
	пройшла через досвід схуднення після пологів, паралельно змінивши свій стан та вирішивши проблеми дисбалансу цукру у крові, зниженої функції щитоподібної залози, післяпологової депресії та сильного виснаження
	навчаю турботливому схудненню без жорстких обмежень, а також створенню власної стратегії харчування та оздоровлення життєвих звичок
	працюю у форматі поєднання наукового підходу та персоналізованих коучінгових стратегій


