TEKVICA – nielen na Halloween
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· objavením Ameriky sa TEKVICA dostala aj k nám,

· 90 – 95 % tekvice tvorí voda,

· 100 g tekvice pokryje takmer 30% potrebnej dennej dávky betakaroténu,
· obsahuje minerály ako vápnik, draslík, fosfor, horčík a vítamíny skupiny A, B,  C a iné,

· nechýbajú antioxidanty a nenasýtené kyseliny ,

· je ľahko stráviteľná,
· tekvicové jadierka sú vynikajúce pre zdravie nervov, mozgu a ciev.  Pochutíte si na lúpaných, pražených či solených- určite lepšia varianta jako čipsy a chrumky!!! Jadierka obsahujú zinok, selén, vitamíny, zdravé oleje….
· regulujú hladinu cholesterolu.
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Konzumovaním tejto zdravej zeleniny a jej jadierok budeme mať:

· krásne zdravé vlasy, pevné  nechty, peknú pokožku

· ocení ju žalúdok, srdce, obličky
· cievy, mozog…..
Tak do toho, pečte, grilujte, varte.. Pripravujte polievky, omáčky, zapekajte……….

My sme pre vás tento týždeň pripravili tekvicovo-mrkvovú polievku so zázvorom.

O AKÝ RECEPT SA S NAMI PODELÍTE VY???? 

Píšte na našu emailovú adresu: sj.zskozuchasnv@gmail.com 

alebo nám recept prineste osobne.

Tešíme sa()))))))))))))
