Vi mar som vi dter

och har stora méjligheter att paverka var hédlsa genom att hitta en matlivsstil
som fungerar langsiktigt bade for kropp och sjél och ger bestaende resultat.
Ravaror med hoégt naringsinnehall i forhallande till energiinnehall och
sprangfyllda med vitaminer och mineraler:

Piggelinbuffé

Ra Broccoli med Citron, Olivolja och Granatapple

Sesam- och Ingefarskryddade Laxkuber

Ugnsrostade Rotsaker med Orter

Vetekornsallad med Spenat och Rédbetspesto

Kakao- och Chilikryddat Kycklingbrost och Blabarschutney med Acai
Plocksallad med Korsbarstomater, Haricots Verts och Rodlok N\,
Frostrossel (solros-, pumpa-, sesamfrén) med Gojibar

Tre sorters Bonor med Apelsin

Surdegsbrdd och Gronartshummus

Kuvertpris 129:- (145:- inklusive moms)

Piggelintalirik

Ovanstaende buffé upplagt pa portionstallrik
(lite mindre méngd mat per person)

Kuvertpris 119:- (133:- inklusive moms)

e

Mellanmal Piggelin L

Ekologisk Hallon- och Bladbarssmoothie med Banan
No6t- och Fruktmix (hassel-, val-, cashewndtter, tranbar, aprikoser, gojibar)
Mork Choklad

Kuvertpris 39:- (44:- inklusive moms)

Gourmet Sofie - Tel 031-140 160 /Qm&m och ;Za/,M Pt

Nordenskidldsgatan 16 - Goéteborg - www.gourmetsofie.se

Las mer om de hdlsosamma effekterna pa nésta sida . <o
- -



Nadringssammansattningen i de nyttiga ravarorna i Piggelin ger Dig ett rejilt tillskott av vitala
antioxidanter och bidrar enligt forskning till bland annat féljande hélsoframjande effekter:

Broccoli - 10 i topp bland de nyttigaste fédodmnena Du kan ata. Blockerar cancerframkallande @mnen
(speciellt lungor), stimulerar kroppens egen avgiftning, stérker immunférsvaret, skyddar hjartat, bra fér
6gonen och mot benskdrhet.

Chili - Okar férbranningen i kroppen. Kan ven skydda mot cancer, aderférkalkning, blodpropp och forkylning.

Haricots Verts - Alla baljvaxter ar rika pa kostfibrer, jarn och olika mineraler som motverkar férstoppning,
aldersdiabetes och héga kolestrolvarden.

Lok - Virusbekdmpande och hjartskyddande, starker immunforsvaret och skelettet, avgiftar levern,
anticancerogen, stimulerar bildande av nya celler.

Rodbeta - Ger skarp syn, renar blodet, skyddar hjartat, har anticancerogena egenskaper, starker
immunforsvaret, sénker kolestrolvardet, bra for har, naglar, hud, ligament, senor och skelett.

Spenat - Du blir starkare och smartare! Forbattrar syresattning av blodet, inlarningsformagan, minnet och
alstring av energi, stérker skelettet, féorebygger depression, blodbrist och aldersrelaterade dégonsjukdomar.

Tomat - Minskar risken for cancer, motverkar karlens aldrande, hjartinfarkt och stroke, férhindrar och férdréjer
rynkor, minskar det onda kolesterolet.

Kyckling - Skyddar hjartat, férbattrar energin och immunférsvaret, férebygger rynkor.
Lax - Hdmmar inflammation och cancer samt skyddar karlen och starker immunférvaret.

Acai - Fiberrik, hjalper matsmaltningen, sanker det daliga kolestrolet, férbattrar blodcirkulationen, bra for
hjarta och karl.

Apelsin - Forbattrar var inldrningsférmaga och minnesfunktion, starker immunforsvaret (inflammationer
forhindras), anticancerogen (lungor, mun, magsack), skyddar hjart-karlsystemet.

Aprikos - Forhindrar inlagringar av fett i blodkarlen och starkt anticancerogen.

Blabir - 10 i topp bland det mesta hélsosamma. Okar syreséttningen i cellerna, bra for hjértat och hjérnan
(forbattring av inldrningsférmagan, minnet och motoriska férmagan), motverkar cancer och hudens aldrande,
sanker kolestrolvardet, antiinflammatorisk, bra for synen,

Gojibar - Sprangfylld med nyttigheter som ger mer energi, lindrar tillféllig stress och oro, antiinflammatorisk
effekt, skyddar hjartat, sanker blodtrycket, kolestrolreducerande, hjalper immunférsvaret.

Granatapple - Mycket hdlsosam. Minskar risken for cancer och alzheimer, sénker blodtrycket, anticancerogen
(spec prostatacancer).

Pumpakarnor - Bra for hjarnan, starker immunsystemet, minskar inflammationer.
Sesamfro - Hjalper kroppen hantera stress, minimera hjértsjukdomar, starker immunférsvaret, avvarjer rynkor.

Solrosfron - Minimera hjartsjukdom och bekampar inflammation.

Olivolja - Anticancerogena egenskaper, bidrar till att sdnka blodtryck, forebygga diabetes, starkt skydd for
karlsystem, motverkar aldrande.




