Zdravie nadovsetko

PRE UNAVENU PECEN

Spotreba: 3 mrkvy
250 g nizkotu¢ného tvarohu
1 PL kefiru
Postup:

Pri akomkolvek oslabeni naSho organizmu je nadmerne zatazovana
naSa pecen. Pri infekcii by sme jej preto mali dopriat’ trochu Ulavy v podobe
stravy, v ktorej obmedzime vSetky mastné, prilis korenené a smazené jedla.
A naopak, priddme viac nizkotu¢nych mlie€nych vyrobkov a mrkvu.

Mrkvu nastrithame a zmieSame ju s nizkotuénym tvarohom, ktory
nariedime 1 PL kefiru - spolu dobre premieSame. Pripravent masu mézeme
osladit alebo osolit - podla vlastnej chute.

Dobra chut. Len pre vlastni potrebu
1




