Honung bor inte varmas 6ver 45 grader. Nar honung varms 6ver denna
temperatur kan det pdverka dess ndringsvarde och férlora vissa av
sina hdalsoférdelar. Dessutom kan héga temperaturer férstéra de
naturliga enzymer och antioxidanter som finns i honung. Darfér ar det
bdst att anvénda honung i ré form eller att tillsGtta den i varma drycker
eller matratter efter att de har svalnat till en temperatur under 45
grader.

Honung kan hjdlpa till att lindra hosta och slem genom att tunna ut
slemmet och underlétta dess borttransport fréin luftvégarna.

Honung kan lindra halsont och irritation genom att ha en lugnande
effekt pd slemhinnorna i halsen.

Att tillsatta tex. timjan i honungen gor att du f&r dnnu battre effekt
genom att 6rtens verksamma dmnen fdalls ut i honungen.

Sa héar gor du honung med 6rter

Klipp ner farsk ért i en burk, ca en tredjedel av burken och fyll p& med
flytande honung.

Burken fér std med lock i ett skdp 2-3 veckor. Vicka pd burken d& och
dd. Se till att all 6rt &r téckt av honungen.

Sen dr den klar att anvénda och du behdver inte ta ur érten om du inte
vill. Honungen hdlller sig l&dnge, ca 2-3 ér.

Lycka till"
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