SPADAS 7 WAGL

Natalia Kukulska

Idealng sylwetke zawdziecza
diecie rotacyjno-eliminacyjnej

Natalia nigdy nie miata probleméw z nadwaga,
jednak jej doskonate ksztatty to efekt prawidtowego
odzywiania sie. Najpierw zbadano jej krew, a potem
ustalono liste produktéw, ktére powinny zosta¢
wyeliminowane i tych, ktére maja dobroczynne
dziatanie. Efekty diety sa oszatamiajace.
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Peten rozmaitosci. Na zielono. Oplukang satate
Rzodkiewki optucz i pokrdj porwij na mate kawatki i wioz

w plasterki. Cebule i zosnek do przezroczystej salaterki.
obierz i drobno posiekaj. Ogorek pokroj w stupki, seler
Do tego dodaj pokrojonego w talarki. Obrane kiwi pokroj

pomidora. Wszystkie warzywa  w plasterki, a te na potéwki,
wymieszaj z serkiem i przypraw  za$ awokado w kostke. Czosnek
do smaku. Do dekoracji uzyj przecisnij przez praske, utrzyj
natki i szczypiorku. z sol, pieprzem, sokiem

z cytryny i oliwa. Skiadniki
wymieszaj i polej przygotowa-
nym sosem. Salaterke przykryj,
odstaw do loddwki na 20 minut,
Tuz przed podaniem jeszcze
raz wymieszaj satatke.
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