JABOLCNI CIPS

Kako skrbimo za misice, vemo vsi. Cvrstimo, krepimo, gradimo. Kako pa krepiti imunski
sistem? To je pa malo bolj zakomplicirano. Namrec — kar osem desetin imunskega sistema je
nastanjenega v prebavilih. Si to vedel? Na to, kako zdravi smo, torej vpliva hrana, ki jo jemo.

V jesenskih dneh ti priporo¢am uzivanje hrane jesenskih barv. Jesensko sadje in zelenjava imajo
namrec visoko vsebnost vitaminov, mineralov in viaknin. Poznas sadje in zelenjavo v rumenih,
oranznih, rdecih, rjavih in zelenih odtenkih? Naj se torej reku »eno jabolko na dan« pridruzijo se
limone, mandarine, pomarance, hruske, zelje, endivija, krompir, buce, kostanj in gobe.

In ne pozabimo: spostujmo pravila in priporocila
za varovanje zdravja. S slogo scitimo ne
samo sebe, pac pa tudi bliznje.

JABOLCNI CIPS

Jabolko operemo, razpolovimo

e W

in izdolbemo pescisce.

Lucija Sustersic Z nozem za lupljenje krompirja pripravimo
tanke rezine in jih zZlagamo na pekac

oblozen s papirjem za peko.

Pecico segrejemo na 140 stopinj Celzija in
rezine na vsaki strani suSimo po 45 minut.

primeme kot prigrizek ali za
dekoracijo jedi.



