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      Zachęcamy do zakupu pełnej wersji.
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Nie bylabym sobg gdybym nie wspomniala o higienie jedzenia ;)
Polecam nie blendowac koktajlu na gladko, warto, by zostaly kawalki
orzech6w czy owocow. Dlaczego? Juz wyjasniam. Aby pokarm zostal
prawidlowo strawiony nalezy go dokladnie gryzc i zuc.

Gryzienie, zucie i mieszanie ze $ling daje sygnal do mozgu, aby ten
przygotowal uklad pokarmowy na trawienie, zaczynajg wydzielac si
enzymy i soki trawienne.

Pozostawienie nie do korica zblendowanych kawalkow skladnikow
w koktajlu sprawi, ze pierwszy etap trawienia w jamie ustnej nie
bedzie pominigty, co zapewni lepsze trawienie w dalszych etapach
ukladu pokarmowego. Powolne przezuwanie i gryzienie pozwoli
poczuc smak i delektowac sig nim dluzej.

Czy to nie wspaniale? Przyjemne z pozytecznym.

Uwielbiam takie posilki

Mam nadzieje, ze Ty tez :) Smacznego i na zdrowie!
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‘Wisnia w czekoladzie
platki jaglane - 30g / 3 tyzki

fasola czerwona- 50g / 2 lyzki
(ugotowana lub ze sloika/puszki)

wisnie mrozone - 150g / ok. 30sztuk

kakao - 6g / 1 plaska lyzka

mi6d - 10g / 1 plaska lyzka

nap6j migdalowy - 50ml

platki migdalow - 15g / 1 lyzka
Platki jaglane zalej goraca woda, troche ponad
powierzchnie platkow i odstaw, az napecznieja

W miedzyczasie fasole oplucz pod biezaca woda
i wrzué do blendera.

Dodaj wisnie, kakao, mi6d, platki jaglane i zalej
napojem migdalowym.

Zblenduj wszystkie skladniki.

Na koniec dorzu¢ platki migdalow i wymieszaj
Smacznego :)
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Czes¢, mam na imig Patrycja i moja pasia jest zywienie czlowieka.

Codzienna dieta powinna byc bogata w réznorodne produkty

spotyweze. Zatwetylam, S stacak wysteptf W il secydowanie

za rzadko, z roznych powod6w, a sa cennym zrédie

witamin i mineral6w oraz bialka - szczegGlnie w diecie wegariskiej.

Moja zasada jest to, ze jesli jakiegos produktu brakuje w diecie,
nalezy wprowadzac go powoli i stopniowo.

Cheialabym podzieli si¢ z Tobg moim pomyslem na zwigkszenie
udziatu straczkow w Twojej diecie lub diecie Twoich podopiecznych,
jeslijestes dietetykiem.

m Cl piee p na koktaj a

smakach. Kazdy 2 przepisow pozwoli Ci stworzy¢ pennowanosaowy,
sycacy posilek, ktory urozmaici Twoj wlasny, czy tez stworzony dla
podopiecznych, jadlospis. Koktajle, mn Gi pvmpnnu)e 2 powodzeniem
ugasza p

i pozytywme wplyna na samopoczucle






