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Serce na nowo

QZI[LONA BOMBA WITAMINOWA

LiScie szpinaku chronig przed miazdzyca.
Szpinak jest bogaty w potas, zelazo i kwas foliowy.

www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz
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1/2 zielonego jabtka “" .
1 ogorek
todyga selera
naciowego
pare borowek
amerykanskich
ok. 250 g lisci szpinaku
3voda mineralna
PS mieta
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Wszystkie sktadniki umyj, obierz i pokréj na kawatki.
Dodaj odrobine wody mineralnej i zmiksuj.
Przelej do szklanek, podawaj z kostkami lodu.

Z todygi selera naciowego mozesz przygotowac
zielone jadalne ,,mieszadto”.

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



