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От автора 

Соки и витаминные чаи с о д е р ж а т микроэлементы, 
биологически активные вещества, способствуют лучшему 
усвоению белков, углеводов и жиров. 

Добавляя в молочные продукты (кефир, простоквашу, 
молоко, сливки) фруктовые или овощные соки, соки с 
мякотью, либо протертые и взбитые фрукты и овощи, 
можно получить разнообразные напитки. Готовить такие 
коктейли лучше непосредственно перед употреблением. 
Для улучшения вкуса в них рекомендуется добавлять 
немного сахара, но можно вполне обойтись и без него. 
Особенно хороши напитки, в которых сочетаются разные 
соки. Соки лучше пить с в е ж е о т ж а т ы м и , но и 
заготовленные впрок они помогут вам сохранить здоровье. 
Многие из них наверняка полюбят и дети. 
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