R C Pistacje Przede wszystkim jako jedyne zawieraja karotenoidy - luteine i zeaksantyne - ktére wspomagajg prace oczu i
ObOt OOk zmniejszaja ryzyko zwyrodnienia plamki zéttej. Ponadto ze wszystkich orzechéw to wtasnie pistacje zawierajg najwiecej pota-

| COOKING CUTTER BLENDER | su, ktory obniza ci$nienie tetnicze.

Muffiny szpinakowe z migdatami i pistacjami

Sktadniki:

SZPINAK SWIEZY 50G KEFIR 90 mL JAJKO 1 szT.
Maka pszeNNA 100 G Proszek po piEczeNiA 10 G

MIGDALY 50G CUKIER BRAZOWY 30G

PistaciE 50¢ OLE 70 ML  WEGETARIANSKIE

-
® O ©
o ) 70g: 281 kcal
Sktadniki Masa Czynnos¢ Ustawienie Predkos¢ Czas Otwor w Thuszcze: 209
podgrzewania pokrywie .
Biatka: 69
Migdaty 509 Weglowodany: 21g
Doda¢ = 3500 obr./min  20s Zamkniet .
Pistacje 509 et/ | Btonnik: 29
Kefir 90ml
Szpinak 509
2 Cukier 309 DoFiac . - 2000 obr./min | 10-15s | Zamknigty
Proszek do zmiksowac
pieczenia 109
Olej 70ml
. Doda¢ : .
3 Jajko szt o wad - 1500 obr./min | 20-25s.  Zamkniety

Mase przetozy¢ do foremek na muf finy, piec 25-30 min. w temp. 175 °C.
Muffiny mozna polukrowac i posypac posiekanymi migdatami i pistacjami.

Ciekawostka :

Szpinak byt nazywany ,krélem warzyw” i zalecanym przy wszelkich postaciach niedokrwistosci, zaburzeniach czynnosci ser-
ca, ktopotach z nerkami, problemach trawiennych i wszelkich stanach ostabienia organizmu. Liczne badania potwierdzaja
czotowe miejsce szpinaku wsréd warzyw mogacych mie¢ potencjalne dziatanie przeciwnowotworowe gtownie: raka jelita
grubego, zotadka, ptuc, krtani. Uwaza sie, ze takie dziatanie mozga mie¢ warzywa o najwiekszym nasyceniu kolorem zielonym
i pomaranczowym.

Migdaty to sprawdzony sposéb na mdtosci i zgage w cigzy. Mozna je poleci¢ takze na odchudzanie, gdyz zapobiegajg napa-
dom gtodu. Poza tym fagodzg stres i kojg nerwy, a takze obnizajg poziom cholesterolu i cukru we krwi, zapobiegajac tym
samym miazdzycy i cukrzycy




