Serce na nowo

Pyszne zielone koktajle to bogactwo witamin i mineratow
oraz prawdziwa eksplozja zdrowia w ptynnej formie!

7 przepisow na kazdy dzien tygodnia
dla pacjentow z problemami kardiologicznymi

Opracowata: dr Agata Gazdzinska

ze szpinaku i awokado"*’

SKLADNIKI: v gars¢ szpinaku (25 g)
v 1 banan (120 g) v 1/2 awokado (70 g)
v 1 cm imbiru v 1 szklanka wody

: ‘;h PRZYGOTOWANIE: Obierz umyte owoce i warzywa.
Zmiksuj wszystkie sktadniki blenderem.

z ananasem i jarmuzem*** \

Propozycia

SKLADNIKI: » 2 plastry Swiezego ananasa (160 g) v 2 garscie
jarmuzu (40 g) v 1 ogodrek zielony (180 g) » sok z 1/2 Swiezej
limonki w kilka listkéw miety v 1 szklanka wody

PRZYGOTOWANIE: Obierz umyte owoce i warzywa.
Zmiksuj wszystkie sktadniki blenderem.

z roszponki, natki, kiwi i pomaranczy”*’

SKLADNIKI: v 2 garscie roszponki (40 g) w gars¢
natki pietruszki (25 g) ¥ 1 kiwi » 1 pomarancza
£ v 1 tyzka otrab owsianych v 1 szklanka wody
pacjent 2 il

metabf’”czm Zmiksuj wszystkie sktadniki blenderem.

% i‘ x PRZYGOTOWANIE: Obierz umyte owoce i warzywa.

Wartos¢ energetyczna: 175 kcal, biatko: 5,5 g, ttuszcz: 1,6 g, weglowodany: 34 g, btonnik: 8 g

i zespote™
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SKLADNIKI: » 1/2 peczka kopru (40 g) » 1/2 ogérka ,//;E
satatkowego (90 g) v sok pomidorowy (100 ml) g
v sok marchwiowy (50 ml) v tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)
PRZYGOTOWANIE: Umyte warzywa doktadnie zmiksu;j

z sokami warzywnymi i oliwa.

SKLADNIKI: » 2 garscie szpinaku (50 g)
v 1 gruszka (75 g) v szczypta imbiru (1 g)
v 1 szklanka wody

PRZYGOTOWANIE: Zmiksuj doktadnie
wszystkie sktadniki blenderem.

SKLADNIKI: » 2 todygi selera naciowego (90 g)
v 2 kiwi (150 g) » 1 tyzka miodu (25 g)

v 1 szklanka wody

PRZYGOTOWANIE: Zmiksuj doktadnie
wszystkie sktadniki blenderem.

cz: 1 g, weglowodany: 18

Propozycja podania

SKELADNIKI: » 1/2 awokado (70 g) v 1 jogurt
naturalny (200 ml) » sok z 1/2 Swiezej cytryny
v 1 tyzka zarodkéw pszennych w kilka listkow miety
3 PRZYGOTOWANIE: Miazsz awokado wraz
\B z pozostatymi sktadnikami zmiksuj blenderem.

Wartos¢ energetyczna: 275 kcal, biatko: 11,5 g, ttuszcz: 17 g, weglowodany: 18 g, btonnik: 4 g
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