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KapsgrzybKki
by m@zatapec

(pojecie "kapsgrzybek" jest moim tworem i nie jest fachowym terminem)
Poradnik jak przechowywac i wykorzystywac grzybki w kapsutkach.

UWAGA:

Poradnik tej jest mojego autorstwa, cho¢ w znacznym stopniu opiera sie na poradniku napisanym
przez "wiccan seeker'a". Jednak tres¢ zostata edytowana, wzbogacona o moje pomystly i ilustracje.
Poradnik ten w zaden sposob nie zacheca do tamania prawa, a jego tres¢ ma jedynie wartos¢
informacyjna. Autor wiec nie bierze odpowiedzialnosci za osoby, ktére wykorzystuja tu zawarte
informacje do dziatan nie zgodnych z prawem.

POWODY DLA KTORYCH WARTO UZYWAC KAPSUEEK:

. Latwe dawkowanie, wystarczy odliczy¢ ilos¢ kapsutek, nie potrzeba wagi
. Przewidywalna moc, tatwo dostosowa¢ dawke

. Bardzo dobra przyswajalnos¢ sproszkowanych grzybow

. Latwe przechowywanie

. Bezsmakowa, tatwa konsumpcja, nie wywotujaca nudnosci

. Sproszkowane grzyby mozna wysypac i wykorzysta¢ na wywar

. Latwe potykanie, mozliwos$¢ popicia woda lub sokiem cytrynowym

. Przyjemny wyglad kapsulek jest bardziej zachecajacy
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WYKONANIE KAPSGRZYBKOW:

Najwazniejsze jest aby grzyby byta dobrze wysuszone. Suszy¢ grzyby mozna na wiele sposobdow.
Mozna je suszy¢ nad monitorem, czy lodowka, w miejscach wytwarzajacych cieplo (jednak nie za
wiele). Najlepszym wyjsciem jednak bedzie ususzenie ich w specjalnie przygotowanych pojemnikach,
ktore dno maja wypekione jakims$ odwilzaczem (np.silica gel).

ZESTAW DO SUSZENIA GRZYBOW

miska

grzy by
drugi ekran
odwiliacz —__ :

pierwszy ekran ——
zbierdjaca si¢ woda —

Kiedy mamy juz dobrze wysuszone grzyby, musimy je teraz porzadnie sproszkowac¢. Doskonale do
tego nadaje sie elektryczny mikser do kawy. Jezeli ilos¢ grzybkow bedzie za duza aby je razem
zmiksowadé, trzeba je potem razem dokladnie wymiesza¢. Mozna to zrobi¢ np. w stoiku. Nalezy
napeié taki stoik do potowy i miesza¢ go energicznie przez okoto minute, aby kazda dawka miata
taka sama site.

Gdzie mozna kupi¢ puste kapsutki? Mozemy szuka¢ ich w sklepach medycznych lub zielarskich.
Oczywiscie zawsze mozna znalez¢ je na allegro. Mozemy wybrac biate lub przezroczyste. Maja one
takze rézne rozmiary. W Polsce tatwo dostepne sa wymiary 0 (ok. 20mm) i 00 (ok.25mm). Lepszym
wyjsciem do kapsgrzybkow sa kapsutki 00.
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Do tadowania sproszkowanych grzybkow do kapsutek mozemy wykona¢ sobie domowej roboty
upycharke. Jest to pateczka z kulista koncéwka, stuzaca do uciskania proszku z kapsutce. Lepszym
wyjsciem jest jednak tzw. Kapsutkarka. Jest to urzadzenie, ktdre znacznie przyspiesza proces
upychania grzybkéw do kapsutek. Ukladamy w niej w dotkach wieksze potowki kapsutek, sypiemy
proszek, rozprowadzamy go karta po powierzchni i dociskamy go pateczka upychajaca. Zamykamy
kapsutki gorna czescia i 'et voila!'.

Taka maszynke mozna dosta¢ na stronie producenta, wraz z pustymi kapsutkami.
http://www.cap-m-quik.com/

Mozemy tez caly proces wykonac¢ recznie. Cho¢ po takim procesie, kapsutki beda cate w twoim DNA i
odciskach palcow. Dlatego warto uzywaé¢ gumowych rekawiczek lub uwazac¢ z kim sie dzieli takimi
pigutkami :).

Zauwaz, ze nigdzie nie potrzebna byta nam waga, cho¢ dawki sa bardzo doktadnie odliczone.

PRZECHOWYWANIE KAPSGRZYBKOW:
Kapsutki grzybowe wykonane z jednej dobrze wymieszanej masy sa nazywane 'porcja'. Rozne porcje
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powinny by¢ przechowywane oddzielnie, ze wzgledu na to, iz kapsulki z tej samej porcji maja taka
sama moc. Ma to duze znaczenie w ocenianiu dawki i mocy. Kazda porcja powinna by¢ wiec
przechowywana oddzielnie i wtasciwie opisana.

Kapsutki powinny by¢ przechowywane najlepiej w jak najciemniejszym, najsuchszym, szczelnym
miejscu. Co najwazniejsze, to temperatura powinna byc¢ jak najnizsza. Lodéwka jest wiec duzo
lepszym wyjsciem niz szafka. Jednak najlepszym wyjsciem jest zamrazalnik. W ten sposob
kapsgrzybki zachowaja swoja moc na dtugie lata.

Dobrym wyjsciem na przechowywanie takich kapsutek sa pojemniczki na klisze filmowe. Sa nieduze i
szczelne. Plastikowe torebki sa ztym pomystem, ze wzgledu na to, iz po dluzszym czasie chtona one
pare wodna. Inna mozliwoscia sa tez szklane stoiczki, np. po koncentracie. Idealne wydaja sie jednak
pojemniczki prézniowe, gdyz eliminuja one catkowicie wplyw powietrza czy wilgoci na nasze
kapsgrzybki.

Kapsgrzybki przechowywane w szafie, zachowaja swoja moc przez kilka miesiecy, w loddwce nawet
przez rok. Natomiast przechowujac je w zamrazalce sa one w stanie zatrzymac¢ swoja moc przez ok.
5-10 lat, a nawet i wiecej. Wszystkie te dane sa wzgledne i zaleza od wielu czynnikow, nie daja wiec
pewnosci takich efektow.

WYKORZYSTANIE KAPSGRZYBKOW:
Zwazywszy na to, iz kapsutki maja konkretne wymiary, a sproszkowane grzyby maja swoja gestosc,
przy odpowiednim doci$nieciu, mozemy uzyskac catkiem doktadna dawke bez uzycia wagi.

Kapsutki "00" przy rozsadnym upchaniu, moga pomiesci¢ ok. 500-700 miligramdéw sproszkowanego
grzyba. Zazwyczaj jest to 500 miligramow. W ten sposob 6 kapsulek daje nam ok. 3-3,5 grama
suszonych grzybkow. W ten sposob mozemy bardzo tatwo ustali¢ dawke taka jaka nam odpowiada
dla naszej podrézy. Pamietajac o tym, iz dawka ta bedzie taka sama dla wszystkich kapsutek z tej
konkretnej 'porcji'.

Poniewaz nasze kapsgrzybki musza pozosta¢ suche, przed wyjeciem ich z pojemniczkéw, nalezy je
wpierw troche ogrzac¢, aby zadna wilgo¢ z powietrza sie na nich nie osadzita. Nastepnie nalezy nimi
potrzasnac, odliczy¢ pozadana ilos¢ kapsulek, reszte natomiast zamknac i szybko schowac z
powrotem do zamrazalki.

Przed potknieciem, nalezy delikatnie pomietosi¢ kapsutki w palcach, aby proszek sie mogt rozkruszyc,
co znacznie przyspieszy ich przyswajalnos¢. Pamietajmy jednak, ze zamrozone kapsgrzybki moga
peknac w palcach, wiec dajmy im wpierw troche sie ogrzac.

Najlepiej jest nie jes¢ duzych positkow, ani tez nie pi¢ mleka/kawy/herbaty itp. Na ok. trzy godziny
przed polykaniem kapsgrzybkow. Najlepiej zaspokoi¢ swoj gtdd sokiem z pomaranczy lub jabtek.
Mozna tez popija¢ kapsutki woda lub tymi sokami.

Czas oczekiwania na pierwsze efekty to okoto 40 minut. Gdybysmy potkneli sam proszek, trwatoby to
ok. 20 minut. Kapsutki potrzebuja ok. 15-30 minut az sie rozpuszcza i od tego momentu, trwa to tyle
czasu jakbysmy potykali sam proszek. W efekcie, daje to odrobine szybsze efekty od tego jakbysmy
przezuwali cate grzyby.




