10 PAZDZIERNIKA
SWIATOWY DZIEN OWSIANKI

Co wartosciowego jest
w owsiance?
1- stanowi ona Zrodio
/ witamin i mineratow
o 2- bogata wwitaminy E, B1,

BE i kwas pantotenowy
3- zawiera zwigzki o

Jaki wplyw ma owsianka gziataniu antydepresyjnym

na organizm?

1- chroni uklad pokarmowy
dzigki zawartosci beta
glukandw
2- spowalnia proces
przyswajania cukrow
3- jest pozywka dla baklerii

symbiotycznych
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Jak urozmaicié owsianke?
1- sprdbuj dodad mieko roslinne

Zamiast krowiego np. migdalowe,

> ryzowe, kokosowe
Korzysci jedzenia owsianki 2-Loos) pizeciy, pesikicyni
1- zapobiega nowotworom jelita stonecznika, migdaly, wiorki
2 - reguluje prace jelit kokosowe, chia, cynamon, siemig
3- dodaje energi Iniane, swieze lub suszone owoce
4- szybko i na diugo zaspokaja glod 3-w wersji na slodko dodaj miod,

MUS OWOCOWY, Syrop klonowy



