Załącznik nr 5 

Przykładowy 

Soft Drink z liściem kapusty białej 
Liść kapusty (obowiązkowo motyw przewodni)

Pomarańcza  ½

Woda niegazowana 5cl

Sok ze świeżej limonki 5ml

Miód prawdziwy 1Tbs

Przygotowanie:

Wszystkie składniki  włóż do blendera barmańskiego  Waring ExTreme  
i pamiętaj, że najpierw dodajemy lód, następnie owoce, warzywa, syropy lub miód i na końcu wodę. Obróbka tego soft drinka to 30 % 10 s, 100% 30 s, 150% 10 s. Przelewamy do schłodzonego szkła typu Hurricane.  Garni dowolne, warto pomyśleć jednak, aby użyć do dekoracji jednego ze składników użytych 
w recepturze.
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Kilka ciekawostek o  niedocenionych właściwościach kapusty.

Wartościowe, a tak mało doceniane warzywo. Zawiera mnóstwo witamin niezbędnych do prawidłowego funkcjonowania organizmu, a co ważne zapobiega poważnym chorobom. Nie tylko sok ze świeżo wyciśniętej kapusty potrafi zdziałać cuda. Zdrową odmianą jest też ten z kapusty kiszonej. Przekonaj się w jaki sposób działa na nasze ciało.

Chroni przed rakiem

Sok z kapusty przeciwdziała w szczególności nowotworowi jelita grubego. Badania potwierdziły, że u osób, które spożywają go w dużych ilościach, występuje niski wskaźnik raka. Dzieje się tak za sprawą obecnego w soku błonnika, który w dużej mierze przyczynia się do zdrowego i częstego wypróżniania. Składniki odżywcze zawarte w soku, które przyspieszają metabolizm estrogenu, zapobiegają także rakowi szyjki macicy, piersi i jajników. 

Obniża cholesterol

Jak wiadomo, nadmiar cholesterolu może przyczynić się do wielu poważnych schorzeń, takich jak rozwój miażdżycy, choroby układu nerwowego czy udary mózgu. Naturalnym sposobem na jego obniżenie jest włączenie kapusty do codziennej diety i regularne picie jej pysznego soku, który reguluje przemianę tłuszczową, a znajdująca się w nim witamina C skutecznie wzmacnia ścianki naczyń krwionośnych. Dzięki temu są znacznie bardziej odporne na uszkodzenia wywoływane np. przez wolne rodniki.

Odmładza

Największy udział w spowolnieniu procesu starzenia się organizmu, ma występująca w kapuście witamina C. Zaskakującym faktem jest to, że jest jej tyle samo, co w cytrynie. Oprócz tego jest bogata  w wapń, potas, magnez, a obecna siarka poprawia wygląd skóry, włosów i paznokci. Nie każdy wie, że najwięcej witamin, takich jak żelazo oraz kwas foliowy znajdziemy na zewnętrznych liściach kapusty, dlatego nie należy ich wyrzucać.

Przeciwdziała wrzodom żołądka

W dzisiejszych czasach na tę dolegliwość cierpi co dziesiąty Polak. Kapusta działa przeciwzapalnie, a zatem skutecznie i w naturalny sposób zapobiega wrzodom. Dzieje się tak za sprawą występującego gefarnatu, który jest składnikiem większości leków na tę dolegliwość. Badania wykazały, że w tej kwestii znacznie skuteczniejsze jest picie soku, niż jedzenie samej kapusty. Potwierdzono, że pobudza on komórki ściany żołądka i zwiększą produkcję śluzu.

Pomoże w odchudzaniu

Jeśli masz problemy z nadwagą, albo dbasz o szczupłą sylwetkę, to sok z kapusty sprawdzi się w tym idealnie. Ma bowiem bardzo mało kalorii, a znajdująca się w nim witamina C pozwala spalić nadmiar tłuszczu. Dzięki zawartości małej ilości węglowodanów, białka oraz braku tłuszczu, doskonale nadaje się jako produkt wspomagający odchudzanie. Istnieje wiele znanych diet kapuścianych, które nie tylko pomogą w usprawnieniu układu pokarmowego, ale także oczyszczą organizm z toksyn. Pamiętaj jednak, że każda dieta powinna być prowadzona pod okiem specjalisty.

Zapobiega zaćmie

Zmętnienie soczewki w oku zwykle występuje u osób w podeszłym wieku - jest to wynik starzenia się organizmu. Badania wykazały, że dwa przeciwutleniacze, które występują w kapuście mają zbawienny wpływ na wzrok. Luteina i zeoksantyna chronią soczewkę oka, zwalczają wolne rodniki i opóźniają rozwój zaćmy. Jeśli masz problemy ze wzrokiem, koniecznie włącz do swojej diety sok z kapusty. Możesz to również zrobić w ramach profilaktyki.

