RICETTI HFIEF
H,wb U RIFRESKANTI

% Zid hwawar friski,
l_ hwawar aromatici,
frott jew hxejjex ghal

toghma aktar pjacevoli.
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Metodu:
« Uza ingredjent wiehed jew aktar mill-ghazliet
skont il-gosti tieghek.
+ Ahsel il-frott u I-haxix u fejn tista’ halli
bil-goxra b’kollox.
*. Qatta’ f'bicciet jew flieli zghar u itfa’ kemm tiggosta.
+ Halli ghal madwar siegha fil-frigg biex terhi
t-toghma.
. Zid is-silg jew halli ftemperatura normali.
Zid I-ilma mal-ingredjenti skond il-htiega.
hAﬂ'\l I-bqija tat-tahlita wara 24 siegha.
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* |zomm bilan¢ fil-fluwidi tal-gisem

+ Jghin biex il-musrana tiffunzjona ahjar
« Jghin fid-digestjoni

*  Jghin i¢-¢irkulazzjoni

+ Jikkontrolla t-temperatura tal-gisem
« Jghin il-kliewi

+ Jillubrika I-gogi

* Jghinek tikkontrolla I-kaloriji
Il-gilda tidher ahjar MADWAR

Punti biex jghinuk TAL-GISEM HUWA
tiftakar tixrob I-ilma: :ﬁfﬂr:k

* |bda |-gurnata billi tixrob
tazza jew tnejn ilma

« Zomm nota fejn taraha jew
inkella ghamel alarm fil-mowbajl
tieghek biex tiftakar tixrob I-ilma

* Ixrob I-ilma ma’ kull ikla

«  Gorr flixkun ilma mieghek

* Ixrob aktar ilma fi granet shan jew jekk tkun
ged taghmel xi attivita fizika

« Jekk ghandek xi marda kronika, kellem lit-
tabib tieghek dwar kemm tista’ tixrob ilma
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