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Daily Dozen / Napi tucat

Ezeket kellene beillesztentink
a napi rutinunkba, az egészsegunk
és a hosszu élet érdekében.

BABFELEK
3 adag naponta

pl. 130 g fétt bab, 60 g hummusz BQGY(')S GYUM(")LCS(")K

1 adag naponta
pl. 60 g friss / fagyasztott, 40 g aszalt

GYUMOLCSOK
3 adag naponta

pl. 1 kbzepes gylimdlcs, 40 g aszalt KERESZTESVI RAG l'JAK

1 adag naponta
pl. 30-80 g apritott, 1 evbkanal torma

LEVELES ZOLDEK
2 adag naponta

pl. 60 g nyers, 90 g fott ZOLDSEG EK
2 adag naponta
pl. 50 g nem leveles zdldség

LENMAG

1 adag naponta

ol. 1 evékanal, 6rélve DIOFELEK ES MAGVAK

1 adag naponta
pl. 30 g did / mogyoro, 2 ek magvaj

GABONAK
3 adag naponta

pl. 100 g fott kasa, 1 szelet kenyér FGSZE REK

1 adag naponta
pl. 1/4 teaskanal kurkuma

® TESTMOZGAS

@ Egyszer egy nap
pl. 90 perc kénnyd / 40 perc intenziv FO LYADEK
VG %¥ 5x3,5dlnaponta
pl. viz, zold tea, hibiszkusz tea

Toltsd le Dr. Greger Daily Dozen
alkalmazasat, és kezdd el nyomon
kovetni a napi etkezéseidet!




