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. ON CALL
Mausteet ruokavaliossa S

® Ruoan maustamisen hyotyja:
® Ruoan ravintoarvo lisaantyy
® Sisaltavat vitamiineja, kivennaisaineita,
antioksidantteja
® Parempi maku
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. ON CALL
Mausteet ruokavaliossa S

® Erilaisten yrttien ja mausteiden syomisen hyotyja:

® Valtyt lisakiloilta
® Valtyt monilta terveysongelmilta
® Monien sairauksien ehkaisy
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Mitd mausteita tulisi syoda,
kun olet sairaana

® Valkosipuli - parantaa vastustuskykya
©

nkivaari - torjuu virusinfektioita
Piparjuuri - lievittaa tukkoisuutta

Kaneli - auttaa valttamaan tai parantamaan
flunssaa

SON CALL
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Mita mausteita tulisi syoda SON CALL
pysyakseen terveena

® Valimeren mausteet (erityisesti oregano), inkivaari,
kurkuma ja kaneli sisaltavat runsaasti
antioksidantteja, jotka tukevat mielenterveytta ja
ehkaisevat syopaa
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Mausteet, kun olet syonyt liikaa SON CALL

® Pippurit - lisaavat
aineenvaihduntaa

® [nkivaari - parantaa
aineenvaihduntaa

® Kaneli - vahentaa rasvojen
vaikutusta
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. . ON CALL
Mausteet painonhallintaan S

On mausteita ja yrtteja, jotka voivat auttaa sinua
polttamaan rasvaa ja hallitsemaan ruokahaluasi:

> Kurkuma

> Kaneli

> Cayenne pippuri
> Kumina

> |nkivaari
>  Rosmariini
> Kardemumma
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