KOKTAJL JABLKOWY
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sktadniki:

e 250 ml jogurtu naturalnego
o 1 jabtko, umyte i wydrgzone
e 1 tyzeczka melasy trzcinowej, syropu klonowego lub miodu
e 1tyzeczka cynamonu
e 2 tyzeczki ptatkdw owsianych
wilasciwosci:
Koktajl oczyszcza organizm, przyspiesza metabolizm i obniza stezenie cholesterolu.

Cynamon reguluje stezenie glukozy we krwi, przyspiesza redukcje tkanki ttuszczowej oraz odbudowe tkanki
miesniowej. Cynamon zawiera chrom, ktéry reguluje przemiany metaboliczne ttuszczéw i cukréw i
zmniejsza apetyt. Ptatki owsiane to Zrodto magnezu i zelaza, ktdre przyspieszajg metabolizm. Bogate Zzrddto
btonnika, ktéry wchtania wode, co sprawia, ze uczucie sytosci utrzymuje sie na dtuzej.

Syrop klonowy to bodaj najzdrowsza substancja stodzgca. Zawiera zwigzki o dziataniu przeciwzapalnym i
przeciwnowotworowym takie jak wapn, potas, magnez, witaminy B, niacyne, biotyne, kwas foliowy.

Jogurt to duza zawarto$¢ wapnia, ktéry przechowywany w komédrkach ttuszczowych jest katalizatorem
uwalniajgcym zgromadzony ttuszcz. Jego niedobdr zaburza gospodarke hormonalng organizmu i powoduje
wzrost apetytu.
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