Serce na nowo

Imbir zapobiega zakrzepicy i obniza cholesterol.
Ponadto uwazany jest za wspaniaty afrodyzjak.

Zielony koktajl
imbirowy

~ Propozycia podania

SKLADNIKI (2 porcje):

e imbir—-10¢g

e szpinak baby - 70 g ~

 ogorek—140¢g ol

e cytryna—89 g

e safata-10g¢g

* otreby owsiane — 28 ¢

* ptatki owsiane — 80 g SP0SOB PRZYGOTOWANIA:

* jogurt naturalny — 300 g 1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktajl.

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 320 kcal, 9 g ttuszczu, 47 g weglowodandw, 15 g biatka

* Warto$¢ i odzywcza 0 potraw zostala obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywczych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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