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Czosnek 10g Doda¢ 2000 obr./min. Zamkniety e ‘
Por 1609

Doda¢ @ .
Olej 309 ;{%(;/ﬁ)i;br./mm Otwarty
Podsmazy¢

Ziemniaki 1609 )
Seler 390g Doda¢ @ ;{%m;br./mln
Bulion 700 ml
Sol 2-3g Dodac

4 Pieprz 2-3g 2000 obr./min Zamkniety
Smietana 200 ml | Zmiksowa¢

Otwarty

Pasta zawiera sporg dawke potasu, fosforu i kwasu foliowego.

Ciekawostka:

Seler bez niego nie obejdzie sie zadna dieta odchudzajgca ani oczyszczajaca. Chociaz smak wcale tego nie sugeruje, jest w
tym warzywie dwukrotnie wiecej witaminy C niz w cytrusach. Zawiera tez naturalng witamine B kompleks, tacznie z kwasem
foliowym i witaming PP. Seler ma najwiecej fosforu wsréd warzyw korzeniowych, duzo wapnia, potasu i cynku, a takze nieco
magnezu i zelaza. Dieta selerowa oczyszcza organizm z toksyn zawartych m.in. w pozywieniu. Pobudza przemiane materii,
usuwajac jednoczesnie szkodliwe produkty uboczne tego procesu. Wzmaga réwniez produkcje zétci, zapobiega jej zasto-
jowi w woreczku (co jest przyczyna powstawania kamieni). Utatwia trawienie i likwiduje nawet zaparcia wynikajace ze ztych
przyzwyczajen zywieniowych. Dieta bogata w seler zalecana jest takze osobom cierpigcym na nadcisnienie tetnicze.



