Reggeli

A reggelinek kiemelt szerepe van az étkezések kozott, mert a kipihent gyomorban a
legoptimélisabb az emésztés. Nem jo tehat reggel nehezen emészthetd ételekkel teliteni a
gyomrot. Célszerl viszont vitamindus gyuimolcsokkel, salataval, muzlivel, joghurttal

folvezetni a napot. Fontos, hogy ne csak ,kutyafuttdban” reggelizziink, ha tehetjiik,
szakitsunk ra elegendé idét!



