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Niech sie ZAZIELENI
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botwinke, swieze ogérki, seler
naciowy. Dla zaostrzenia smaku
dodaje si¢ ziola (pokrzywe, miete,
melise, bazylie), rzezuche, kietki.
Dostarczajg m.in. potasu
niezbednego do prawidiowej

pracy serca, krzemu i siarki
wzmacniajacych wiosy i paznokcie.

Dietetycy wychwalaja
koktalle z sataty,
jarmuzu, szpinaku,
natki pietruszki
Dlaczego! Bo s3
bogate w zelazo

| kwas foliowy,
substancie, ktdrych
wielu z nas brakuje.
Czy warto ulec nowe]
modzie i robié napoje
z zieleniny niezaleznie
od pory roku!
/apytalismy

ZROBTO SAM

Zaraz, zaraz, przeciez wigkszo$¢

z tej listy to nowalijki! Czyli rodliny
uprawiane w szklarniach,
nawozone azotanami, zwigzkami,
ktore przyspieszajq wzrost

i kumulujg si¢ m.in. w liSciach
roslin (przez co ich zbyt czeste
spozywanie moze prowadzic¢

do zatru¢ pokarmowych).

— Dlatego nie nalezy przesadzac

z ilo$cia. Niewielka porcja szpinaku
czy salaty, dokladnie optukanych

i dodanych do koktajlu,

nie powinna nikomu zaszkodzic¢.
Pamic¢tajmy, by kupowac rosliny
jedrne, Swieze, o soczystym kolorze

e k S p e rj[ a. (zazdlcenia Swiadczq o nadmiarze
azotanéw). A najlepiej uprawiajmy
je sami w doniczkach - radzi
dietetyk. Co wyro$nie najszybciej?

Codziennie powinni$my zjadac —To zalezy od doboru sktadnikow. potrzebnych do prawidlowego Rzezucha i kielki. Nie przepadasz

pi¢¢ porcji warzyw i owocow Im wigcej ich zmiksujemy, tym funkcjonowania ukfadu za nimi? Koktajl bedzie lepszy

oraz wypija¢ dwa litry wody. zdrowiej. Szklanka napoju moze nerwowego. Objawy niedoboru izdrowszy, gdy dodasz do niego
tak polaczy¢ jedno mie¢ warto$¢ od jednej do trzech to m.in. nadmierna nerwowos¢, jabika, banany, mango, ananasy,

z drugim? Otrzymamy zdrowy zalecanych porcji warzyw i owocodw ale tez niska odpornos¢. Wtedy awokado, limonkeg, cytryng.

i pozywny napdj, ktéry moze —wyjasnia Malgorzata Rézanska na pewno warto zadba¢ Zalecane proporcje: mniej wigcej

zastapi¢ niewielki positek. z Poradni Dietetycznej Foodarea. o odpowiednig ilos¢ zieleniny, tyle samo owocéw co zieleniny.

To dobry powdd, zeby polubic¢ Dlaczego koniecznie koktajle musza choc¢by w postaci warzywnych Uwaga, drink trzeba wypic¢ w ciggu

zielone koktajle, a dietetycy méwia, by¢ zielone? — Bo rosliny w tym drinkéw. Co mozna miksowac? kwadransa — witamina C i kwas

ze niejedyny. kolorze majq najwigcej kwasu Szpinak, jarmuz, natke, sataty foliowy szybko ulatniajq si¢

foliowego, zelaza i magnezu, (rukolg, roszponke, rzymska), pod wplywem $wiatla i tlenu.
ZAMIAST SALATKI

Mo6j ulubiony napéj to ,, Fiona” 5
z lidci szpinaku, awokado i banana. (P) OBUD Z SIE !

Nazwa pochodzi oczywiscie T :

od imienia ukochanej bajkowego : KOKTAJL DLA ENERGII SMOOTHIE NA POPRAWE HUMORU
Shreka. Zamawiam koktajl Czego Ci trzeba? Zelaza i magnezu. Czego Ci trzeba? Tryptofanu i kwasu foliowego.
w kawiarni niedaleko pracy, : Gdzie je znajdziesz? W jabtku i natce pietruszki. Gdzie je znajdziesz? W bananach i szpinaku.
gdy wiem, ze w ciagu dnia zjadtam Skladniki: Jabtko, ogorek, banan, peczek natki pietruszki, Skladniki: Kilkanascie mrozonych truskawek, pof
za malo warzyw i owoc6w. Chee szklanka niegazowanej wody mineralnej. banana, gars¢ lisci szpinaku, starty imbir, kostki lodu. :
wierzy¢, ze ,, Fiona” cho¢ w czesci Owoce i ogdrka umyj, obierz ze skorki, pokréj w czastki. Dodaj Truskawki i banana pokroj w czastki, umyte liscie szpinaku
uzupelni deficyt witamin nieco wody i zmiksuj razem z nacig (umytg wczesniej). mozesz posiekac. Dodaj kilka kostek lodu i zmiksuj
: Jesli uznasz, ze napoj jest zbyt gesty, dolej wigcej wody. wszystkie sktadniki. Jesli trzeba, rozciencz woda.

i mineratéw. Mam racj¢?
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