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♦ V mixéru nebo čistém mlýnku 

na koření či kávu rozemelte

1-2 lžičky lněného semínka a přidejte 

si je do ranního ovocného koktejlu 

nebo ovesné kaše.

♦ Dopřejte si nízkotučný bílý jogurt 

s čerstvým bobulovým ovocem

a posypte ho sekanými vlašskými 

ořechy.

♦ Umíchejte 2 vejce obohacená 

oomega-3 mastné kyseliny, 

obložte je plátky uzeného lososa 

nebo pstruha a posýpejte 

nasekaným čerstvým koprem 

nebo pažítkou.

♦ Slijte konzervu sardinek

ve vlastní šťávě, rozmačkejte je
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dodá 6 gramů vlákniny.

OBSAH

SLOVOTVŮRCŮ

NÁZOR KONZULTANTA

KAPITOLA PRVNÍ

JAKO LÉK

KAPITOLA DRUHÁ

JÍDLA AKTIVNÍMI LÁTKAMI

KAPITOLA TŘETÍ

Ú čúu tÁ ocm m iK  před nemocemi

KAPITOLA ČTVRTÁ

ZDRAVOTNÍCH OBTÍŽÍ

KAPITOLA PÁTÁ

pro zdravý život

REJSTŘÍK


