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Koktajle na wzmocnienie odpornosci

Wzmacniaj swoja odporno$é w prosty i pyszny sposéb!

Podane sktadniki wystarczg na 4 porcje
Podana warto$¢ odzywcza dotyczy 1 porcji
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1duza pomaranicza

3 garscie szpinaku

. peczka natki pietruszki

1 duze jabtko

2 szklanki napoju sojowego (niestodzonego)
2 tyzki ptatkéw owsianych gérskich

2 tyzeczki siemienia lnianego

2 cm $wiezego imbiru (lub 1tyzeczka sproszkowanego)

Wszystkie warzywa i owoce doktadnie umy¢. Pomarancze obrac¢ ze skérkii podzieli¢ na mniejsze czastki. Natke pietruszki

posieka¢. Jabtko pozbawi¢ gniazda nasiennego i pokroi¢ na kawatki. Imbir zetrze¢ na tarce. Do kielicha blendera wtozy¢
wszystkie sktadnikii zmiksowac.
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155 kcal 85¢g 43¢g 232¢g 53¢g
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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1 szklanka $wiezych lub mrozonych malin % szklanki ptatkéw jaglanych
5 lici sataty mastowej 2 tyzeczki nasion stonecznika
1duza gruszka szczypta cynamonu

2 szklanki kefiru

Wszystkie warzywa i owoce doktadnie umy¢. Gruszke pozbawi¢ gniazda nasiennego, i zdrewniatych czeéci, nastepnie
pokroi¢ na mniejsze kawatki. Do kielicha blendera wtozy¢ wszystkie sktadnikii zmiksowac.
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Kobkajl Erushawhowy = picczonym burahiom i preyprawan

200 g buraka

2 tyzki otrebéw pszennych
1 szklanka mrozonych lub $wiezych truskawek

1 duze jabtko

2 tyzki mielonych orzechéw laskowych
% tyzeczki sproszkowanego lub $wiezego imbiru

3 tyzki soku z cytryny szczypta pieprzu cayenne

2 szklanki jogurtu naturalnego 2% tt.

Buraka umy¢, obra¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki, roztozy¢ na blasze do pieczeniai piec przez okoto 15-20 minut w 180°C.

Upieczonego buraka przestudzi¢. Szpinak, $wieze truskawki i jabtko doktadnie umy¢. Jabtko pozbawi¢ gniazda
nasiennego i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Do kielicha blendera wtozy¢ wszystkie sktadnikii zmiksowac.
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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3 jabtka 1 szklanka napoju owsianego (niestodzonego)
6 garsci szpinaku 3 tyzki nasion chia

3 $rednie banany % peczka natki pietruszki

1 kiwi szczypta kurkumy

% szklanki ugotowanej kaszy jaglanej

Wszystkie owoce i warzywa umy¢. Banana i kiwi obrac¢ ze skorki, jabtka pozbawi¢ gniazda nasiennego. Kasze jaglana
ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Wszystkie sktadniki wtozy¢ do kielicha blenderai zmiksowac.
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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