CZUJE | SMAKUIJE

Roslinne odzywianie

5 naturalnych sposobow n
przemeczenie organizmu
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Dlaczego czujesz sie
przemeczona?

Wiosna jest pieknym czasem, natura budzi
sie do_zycla | kwitnie. Petna kolorow |
radosci. Tak jak Ty. Ale czasem po dtugich,
zimowych mjesigcach nie masz energii |
czujesz sie ostabiona.

~ Przyczyna tego jest najczescie]
nierownowaga energ%u: zbyt mata ilosc
weglowodanow, witamin z grupy B |

magnezu.

Weglowodany znajdziesz miedzy
iInnymi w stodkich ziemniakach,
kaszy gryczane] czy brgzowym

ryzu.

Witaminy z grupy B w sezamie,
migdatach, pratkach owsianych.

A magnez miedzy innymi w kakao,
bananach 1 natce pietruszki.
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Wybierz 5 naturalnych
sposobOw na przemeczenie
organizmu

1. Zadbaj o nawodnienie organizmu.
Wyprobuj:'lemoniady z filtrowanej wody, z
limonka, imbirem, kardamonem | mieta.

2. Codziennie dostarczaj sobie warzyw |
owocow | zadbaj o trawienie poprzez proste
koktajle. Wyprébuj: pomaranczy z mlekiem

kokosowym, imbirem, cynamonem, jarmuzem
...pieprzem cayenne.

3. Db?jj o wnetrzne | blask zewnatrz.
PFZY%OtUJ omowq(mas,eczke petnia szczescia
z witaming C: zmi SL1|:J Jjabtko ze szpinakiem |
cytryna.
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4. 2 x tydzien rozpieszczaj Siebie i
przygotuj peeling: wymieszaj olej
stonecznikowy z sola
drobnoziarnista, kakao i
cynamonem. Wymasuj sie czule.
Zasniesz jak niemowle :)

5. Ugotuj miske pieknosci:
przugotuj brokut i kasze niepalona
gryczang na ciepto z curry, kurkuma
| kuminem, z migdatami. Do tego na
surowo: tarty burak, marchewka i
seler. Dopraw oliwa, cytryna,
zilotami prowansalskimi, solg i
pieprzem. Posyp natka pietruszka.
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