
Oto przyklad jablkowej diety
SNIADANIE: chudyjogurt naturalny z 2 lyz­
kami muesli, szklanka sokujablkowego, her­
bata lub kawa.
II SNIADANIE: sok zwarzyw, jablko
OBIAD: ryz wymieszany ze startym jabl­
kiem przyprawiony cynamonem; kubek
chudego jogurtu.
PODWIECZOREK: kromka chleba pelno­

ziarnistego z chudym twarozkiem, polówka
jablka posypana kielkami soi.
KOLACJA: 2 sadzone jajka z lyzka gotowane­

go szpinaku lub jarzynowa salatka z jogurtem
albo kawalek ryby po grecku. Do tego pieczone

jablko. Kawalub herbata. JOG

Dwa jablka dziennie zaspokajaja jedna
trzecia zapotrzebowania na witamine C.
Zawieraja potas, zelazo, magnez, cynk,

miedz, krzem, beta-karoten (prowitamine A),
a przede wszystkim blonnik w postaci pektyn.

Zawartewjablkach przeciwut1eniaczeuszczel­
niaja naczynia krwionosne i zapobiegaja osadza­
niu siew nich cholesterolu. Hamuja rozwój miaz­
dzycy i choroby niedokrwiennej serca. Dzialaja
antybakteryjnie, antynowotworowo i przeciwwi­
rusowo. Chronia przed przeziebieniami.

Pektyny z kolei zapobiegaja próchnicy i ula- .
twiaja trawienie. Peczniejac, daja poczucie syto­
sci, dlatego jablka sa skladnikiem diet odchudza­
jacych (majaod 36do 57kcal w 100 g).

Jablka trzymaja Cie
z dala od lekarza.

Dbaja o Twoje serce,

pomagaja schudnac,

wzmacniaja wlosy.

Potrafia ochronic

przed nowotworami.

przez


