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RUCAK

ZA ZENE U MENOPAUZI

Ovaj dorucak nije samo ukusan, on je prava riznica nutrijenata.
Soja i lan sadrze fitoestrogene koji prirodno oponasaju estrogen,
dok zob i citrusi brinu o vasoj probavi i imunitetu.

0 1 manja naranca (bogata vitaminom C i vlaknima)

% 50 g krupnih zobenih pahuljica (za dugotrajan osjecaj sitosti)

250 ml sojinog mlijeka (izvor biljnih proteina i fitoestrogena)

& 2 zlice mjeSavine ljesSnjaka, buciniih i lanenih

sjemenki te suhih brusnica

é 1 Zli¢ica meda (za prirodnu slatkocu)

Pupwm

Lagano zagrijavajte zobene pahuljice

u sojinom milijeku, dok ne omek3aju.
Pripazite da mlijeko ne prokljuca,

kako bi se ocuvala nutritivha svojstva.

U toplu kasu umijeSajte komadice
narance i sjemenke. Na kraju dodajte
Zli¢icu meda i uZivajte u toplom obroku.

s Vise o menopauzi procitajte (b

; u €lanku na nasim stranicama: _

: https://www.stampar.hr/hr/novosti/ _
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