PRZEDSZKOLAKI
| SZPINAK

Jedni go lubig, inni nie znosza.
Obecny w nim szczawian wapnia
jest nieprzyswajalny przez organizm,
dlatego powinny go unikaé osoby
cierpigce na artretyzm, reumatyzm,
choroby watroby i nerek.

Z drugiej jednak strony szpinak:

o chroni przed czynnikami utleniajacymi i wzmacnia dziatanie innych
przeciwutleniaczy,

e jest Zrodlem potasu, zelaza, wapnia, jodu, magnezu, karotenu, witamin: A, B, B,,
B;, B, C. E K,

® poleca sie osobom z chorg trzustka,

e pomaga w leczeniu cukrzycy, zapar¢ i nadci$nienia, dobrze wptywa na trawienie,

o stosuje sie w postaci oktadéw przy liszajach, tuszczycy, opryszczkach, trudno
gojacych sie ranach.

Mozna go podawac na ciepto i na zimno, surowy i gotowany, przyrzadzac z niego
soki (z dodatkiem marchewki, ogérka czy selera), ktére pomagaja np. przy
detoksykacji organizmu u dzieci, i sosy.

S0s szPINAKOWY URSZULKI
Moze by¢ podawany do kanapek, makaronu albo miesnych pulpecikéw.

Przygotu;:
e 250 g mrozonego puree szpinakowego
1 tyzke stolowa jogurtu
batkanskiego

2 zabki czosnku

1tyzeczke masta lub oliwy
przyprawy do smaku: s6l
ziotowq, pieprz

Puree szpinakowe rozgrzac

z odrobing masta lub oliwy na
patelni (dos¢ krétko, ok. 5 min
od czasu rozmrozenia), dodac
zmiazdzone zabki czosnku,
wymiesza¢ z jogurtem. Dusi¢
pod przykryciem jeszcze ok. 5 min. Przyprawi¢ do smaku. Mniam...
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