gotuj w stylu eko.p!

Koktajl mietowo-malinowy

‘ ‘. Kuchnia Letycji

Polecane na: napoje

[l 5min . tatwy . 2 porcje

maliny - 400 g syrop z agawy lub miéd - 1-2 tyzka
mieta - kilka listkow kostki lodu - kilka
jogurt naturalny - 250 g

Niby zwykty koktajl malinowy, a jednak dodatek miety daje mu
niepowtarzalnego, bardzo orzezwiajacego charakteru. Jest pyszny!

Maliny sg bogatym Zrédtem witaminy C i kwasu foliowego

- niezbednych dla organizmu przeciwutleniaczy, witaminy B3

- uczestniczacej w tworzeniu czerwonych ciatek krwi, hamujace;j
toksyczne dziatanie zwigzkdw chemicznych i lekéw, regulujace;j
poziom cholesterolu we krwi, oddziatujacej korzystnie na system
nerwowy i stan psychiczny. Zawierajq tez pewng dawke substancji
mineralnych - potasu, magnezu, cynku i manganu. Majg wtasciwosci
przeciwbakteryjne, przeciwzapalne i rozkurczowe. Dzigki obecnosci
matych pestek w malinach, kt6re nie sg trawione przez organizm
cztowieka i sporej dawce btonnika w nich zawartej, owoce te
skutecznie oczyszczajg przewod pokarmowy z zalegajacych w nim
niestrawionych resztek pokarmowych. Maliny sg wiec zalecane

w dietach odchudzajacych.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Miksujemy wszystkie sktadniki, tacznie z listkami migty i kostkami lodu, przez 2-3 minuty.
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