KOKTAJL CZEKOLADOWY

sktadniki:

e 250 ml mleka roslinnego
o 1tyzeczka kakao
e 1banan
e 1tyzeczka sezamu
e 1 tyzeczka melasy trzcinowej, syropu klonowego lub miodu
e 1tyzeczka ziaren stonecznika
wiasciwosci:

Koktajl uzupetnia poziom magnezu, wzmacnia uktad nerwowy, idealny na stres, depresje i wytezony
wysitek umystowy.

tyzeczka melasy trzcinowej zawiera tyle samo wapnia co szklanka mleka. Jest tez bogata w zelazo, potas,
magnez, miedz, chrom, mangan i cynk.

Banan to zrddto potasu, magnezu i witamin z grupy B. Zawiera tez zwigzek o nazwie tryptofan, ktory jest
przeksztatcany w serotonine, ktérej niedobdér wywotuje depresje, bezsennos¢ i nadmierne taknienie.
Sezam to witaminy A, E, B i PP, a takie wapn, magnez, zelazo, mangan, cynk i selen i silne
przeciwutleniacze, zapobiegajgce starzeniu organizmu, chronigce uktad nerwowy i krwionosny. Pomaga
zapobiegaé gromadzeniu sie tkanki ttuszczowej w okolicach brzucha.
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