Zwieksz swoja odpornos¢ zima, pijac zdrowe koktajle !!!

»

Koktajl pomidorowy

Produkty:
* 2 duze i dojrzate pomidory
* duza gar$¢ Swiezego szpinaku
* 6 lisci bazylii
* sok z jednej duzej cytryny lub 2 matych limonek

1 porcja: 34 kcal

Wszystkie produkty miksujemy. —

Pomidory i owoce cytrusowe sg bogate w witaming C. Polaczenie ze szpinakiem i bazylig
powoduje, ze zawarte w nich zelazo zostanie lepiej przyswojone przez organizm. Wzmocnisz
odpornos¢ 1 wydolnos¢.

Zrédto:
https://www.runners-world.pl/dieta/Przepisy-na-soki-z-warzyw-i-owocow-6-zdrowych-koktajli,8112,3

Koktajl z buraka

Produkty:
» 2 $rednie buraki

» 2 gruszki

* okoto 2 cm imbiru

» ' tyzeczki soli

* 1 ogorek satatkowy

* sok z potowki cytryny

1 porcja: 154 kcal
Wszystkie produkty miksujemy w sokowirdowce.

W burakach znajduje si¢ dawka azotanéw zwanych nitratami, ktére zwigkszaja transport tlenu do
komorek. Imbir za to poprawia trawienie. W polaczeniu z cytryng tagodzi mdty smak.

Zrodto:
https://www.runners-world.pl/dieta/Przepisy-na-soki-z-warzyw-i-owocow-6-zdrowych-koktajli,8112,3
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