Conom 7 abokado ma noayHuyeH

R — THCTPYKILI:
1.Topixu 3aMOUYMTH HA 2-3 TOJIHMU,
CRIATHIRN MO;KHa Ha Hiu. [1oTim ropizaTn
2 cepejiHiX aBOKajI0 IIMaTOYKaMMU.
100-150 I' TIOJIyHHUIL] 2.ABOKA/I0 10pi3aT KyouKamum abo

50 I' PYKO.TU (BETUKHIT ITYYOK) ILIACTUHOYKAMI.

BEJIHMKA KMEHS BOIOCHKUX TOPiXiB .
3.11o.TyHMINIO TIOPI3aTH HA ITOJIOBUHKI

1CT.J1 6AIb3aMIiYHOr0 onry .
200 YeTBEPTUHKIU, 3aJ1€7KHO Bl

po3Mipy
4.PyKOJTy TOPBATH HA IIMATOYKH.

2 ¢T.J1. HepadiHOBaHOT 0.IMBKOBOT

0.1 X0JI0/THOTO BI/KIMY

1 9.1 Meay
CiTh 32 CMAKOM 5. 3MIIIATH 0110 3 0AIb3AMIYHIIM OIITOM
3a DayKaHHs - napmMesaH Ta Me,f[OM, SaHpaBI/ITI/I cajar Ta

repeMilaTu.

6./lyKe CMaKye XOJIOTHIM!

Oavea O3¢pua: Hympinionoz ma Kovy 3i CXYOUCHHA Ma 3MIHU 36UHO0K



http://olgaozerna.com/

Onera Ozepra

cepmugpirosanutt Hympinionoz ma Koyy 3i CXyOHEHHA Ma 3MIHU 36UUOK

KOPUCHI ITPO MEHE:
[MTOCUJAHHSA:
®  MaMa y;Ke aKTHBHOI OJMHAAISTHPIYHOT JIBYMHKI
olga.ozerna.com . . . i
v * TIPOMILIA Yepes T0CBi CXyAHEHHS Mic IS 0I0TB,

napajieIbHo 3MIHMBIIM CBill CTAH Ta BUPIIUBIIN
FoodScienceWellbeing IPOGIEMH MCOATAHCY IYKDY Y KPOBI, 3HITKCHOT
(GYHKIIT I TOIOAI0HOT 31031, MiC/IAII0I0I0BOT
nutricoach_ozerna Jenpecii Ta CHIbHOTO BUCHA/KEHHS

HABYAI0 TYPOOTJIMBOMY CXY/HEHHIO (€3 }KOPCTKUX
ozerna.olga 00Me;KeHb, a TAKO;K CTBOPEHHIO BJIACHOI cTpaTerii
XapuyBaHHsI T4 03/[0POBICHHS ;KUTTEBIX 3BIUOK

e qmpainoio y hopMaTi MoeTHaHH HAYKOBOTO MiIX0TY

olga.ozerna Ta IePCOHATIZ0BAHNX KOYYIHIOBHX CTpATeriii

© 0 O«



https://pages.olgaozerna.com/home
https://www.instagram.com/olga.ozerna
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://www.youtube.com/@FoodScienceWellbeing
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://www.instagram.com/olga.ozerna
https://www.youtube.com/@FoodScienceWellbeing
http://olga.ozerna.com/

	Салат з авокадо та полуницею
	3-4 порції
	10 хвилин
	СКЛАДНИКИ
	ІНСТРУКЦІЇ:
	Горіхи замочити на 2-3 години, можна на ніч. Потім порізати шматочками.
	Авокадо порізати кубиками або пластиночками.
	Полуницю порізати на половинки або четвертинки, залежно від розміру
	Руколу порвати на шматочки.
	Змішати олію з бальзамічним оцтом та медом, заправити салат та перемішати.
	Дуже смакує холодним!
	Ольга Озерна: нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок



	Ольга Озерна
	сертифікований нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок
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