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Fitoestrogeny i btonnik zawarte w boréwce
obnizajg poziom tzw. ztego cholesterolu (LDL) oraz
zwiekszaja stezenie tzw. dobrego cholesterolu (HDL).
Substancje te spowalniajg proces miazdzycowy
i Zmniejszajg ryzyko wystapienia chordb serca.

www.kobieta.onet.pl/zdrowie/profilaktyka

250 ml mleka
kokosowego
szklanka boréwek
amerykanskich
pot mango

¢wiartka awokado —
mieta
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Umyj bordwki, obierz mango i awokado i dodaj do mleka
kokosowego, zmiksuj catosc, przelej do szklanek.
Mozesz udekorowac napgj listkami miety,
schtodzi¢ przed podaniem lub miksowac¢ z lodem.

Autorem przepisow na pyszne i zdrowe smoothies jest Bartosz Polak, wtasciciel restauracji Kuchnia Funkcjonalna (www.kuchniafunkcjonalna.pl).
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Dla Rodziny




