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Zielony koktajl oczyszczajgcy

Wyprobuj zielone potaczenie skiadnikow, ktdore pozytywnie
oddziatuje na prace catego organizmu - usprawni prace wszyst-
kich uktadow i zapewni uczucie lekkosci i zapewni porzadna
dawke witaminy C!

Sktadniki
« garsc natki pietruszki
« garsc jarmuzu
« 2-3 todygi selera naciowego
« 1kiwi
- 1szklanka pokrojonego
swiezego ananasa
« sok z potowy cytryny \
+ kilka kostek lodu
« 5 szklanki wody

i gotowe!
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Koktajl orzezwiajgcy na upalne dni

Woda kokosowa jest naturalnym napojem izotonicznym — zawiera
wiele witamin i sktadnikdw mineralnych, a dodatkowo nawadnia
organizm lepiej niz czysta woda. Sok z limonki nada napojowi
orzezwiajacy smak, a mango stodycz oraz dodatkowg bombe
sktadnikdow odzywczych. Pieprz cayenne wykazuje wiasciwosci
przeciwzapalne oraz bakteriobodjcze.

Skiadniki

« Y2 mango
sok z 1 limonki

2 szklanki wody kokosowej

szczypta pieprzu cayenne
4 szklanki wody

zmiksuj wszystko razem
i gotowel!
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Czerwony koktajl

Koktajl z burakdow i truskawek swietnie sprawdzi sie w przypadku
0sob z wysokim cisnieniem lub anemia. Witamina C zawarta w obu
produktach utatwia przyswajanie zelaza z pozywienia. Dodatek
imbiru pozytywnie wptywa na gospodarke lipidowag (obniza
cholesterol), zapobiega tworzeniu sie zakrzepdw krwi oraz ma
silne wtasciwosci bakteriobodjcze.

.

Sktadniki g

- 1 ugotowany sredni burak '

« szklanka truskawek

« niepetna szklanka '
mleka roslinnego ’
(lub wody) 200g

« Swiezy starty imbir do smaku "
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