KOKTAJL Z JARMUZU

Jarmuz zawiera duze iloSci witamin oraz
ptonnika. W potgczeniu z jabtkiem daje
idealny efekt odchudzajacy.

% Czas przygotowania: 3 minuty
% Smak: dominacja jablka
& Kiedy pi¢: z rana

SKEADNIKI

e 2-3 duze liscie jarmuzu
* 2 jabtka
* 1todyga selera naciowego

* DOt cytryny
e DOt limonki

e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e Optucz liScie jarmuzu oraz pozbadz sie odndg i todyg.
e Obierz jabtka I usun z nich gniazda nasienne, a nastepnie pokrdj w kostke

e Obierz seler i rowniez pokroj w kostke.

o UmieSC powyzsze sktadniki w blenderze i miksuj az do uzyskania jednolite]

Konsystenci.
o \Wycisnij sok z limonki i cytryny, a nastepnie razem z wodg dodaj do
mieszanki i ponownie zmiksuj.

ODCHUDZANIE | ZDROWY TRYB ZYCIA




KOKTAJL ZE SZPINAKIEM

Szpinak zawiera duze ilosci witaminy C
oraz zelaza. W potaczeniu z owocami
otrzymujemy pyszny i petnowartosciowy
napoj.

% Czas przygotowania: 5 minut
% Smak: dominacja banana
& Kiedy pi¢: 7 rana

SKEADNIKI

e oarsS¢ mtodych lisci szpinaku

e 1 duUza pomarancza
* 1 banan
e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e (Obierz ze skory banan i pokroj go na mniejsze kawatki.

e Optucz liscie szpinaku, po czym wt0z je razem z bananem do blendera |
miksuj do uzyskania jednolitej konsystencji.

e Dodaj wode I wycisSniety sok z pomaranczy, po czym ponownie zmiksuj.

o Gotowy koktajl mozesz udekorowac kilkoma listkami miety.
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KOKTAJL Z PIETRUSZKI

Pletruszka to cenny dodatek do wielu
potraw. Zawiera bardzo duze ilosci
witaminy C i wiele innych sktadnikow
odzywczych.

% Czas przygotowania: 4 minuty

% Smak: przewaga cytryny
& Kiedy pi¢: z rana

SKEADNIKI

e duzy peczek natki pietruszki

e cyiryna

e zielona papryka

* 0g0rek

e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e Papryke oraz ogorek obierz ze skory i pokroj w kostke.

o Posiekaj liScie pietruszki i razem z pozostatymi sktadnikami doktadnie
zmiksuj w blenderze.
e Nastepnie dodaj wycisniety sok z cytryny oraz wode i ponownie zmiksuj.




KOKTAJL Z SELERA NACIOWEGO

Warzywno-owocowy koktajl, dzieki
dodatkowi selera naciowego doskonale
Wptywa na uktad nerwowy.

% Czas przygotowania: 5 minut
% Smak: dominacja z nutka miodu
& Kiedy pi¢: z rana

SKEADNIKI

* 2 todygi selera naciowego

® KW

® jabtko

e tyzka miodu

e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e Optucz todygi selera i pokrdj je na mniejsze czesc.
e Obierz ze skorki jabtko, doktadnie usun gniazda nasienne i pokroj na mate

Kawatki.

o Pokrdj jabtko oraz kiwi w kostke i zmiksuj w blenderze razem z selerem.

e Do mieszanki dodaj tyzke miodu (opcjonalnie) oraz wode, ponownie
wszystko miksujac.
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KOKTAJL Z BURAKA

Koktajl z burakdw to prawdziwa bomba
witaminowa i energetyczna dla
organizmu. Buraki nie tylko pomagaja
schudnag, ale rowniez wspomagajg uktad
miesniowy I krwionosny.

‘% Czas przygotowania: 4 minut
5 Smak: przewaga buraka
% Kiedy picC: na czczo

SKEADNIKI

e 1 duzy surowy burak

® jabtko

e orepfrut

e kawatek imbiru

e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e Obierz buraka ze skory i pokroj na mniejsze kawatki.
e Obierz ze skory jabtko, usun gniazda nasienne i pokrdj na mate kawatki.

e Potrzyj imbir i razem z powyzszymi sktadnikami zmiksuj w blenderze do
uzyskania jednolite] konsystencji.

e Do mieszanki dole] troche wody i wycisniety sok z grejpfruta, po czym
ponownie zmiksuj.
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KOKTAJL Z MANGO

Odchudzajgce wiasciwosci mango sa
powszechnie znane. Owoc ten nie tylko
hamuje apetyt, ale jest takze zrodtem
wielu witamin. Koktajle owocowe na bazie
mango to jedne z najpopularniejszych |
Zarazem najsmaczniejszych.

% Czas przygotowania: 3 minuty
‘% Smak: przewaga mango

% Kiedy piC: z rana

SKEADNIKI

* 1 Mango

® pomarancza
e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e Obierz ze skory mango, odkroj migzsz od pestki i pokrdj na mniejsze

Kawatki,
e \Wycisnij sok z pomaranczy.
e Dodaj sok do mango i miksuj w blenderze do uzyskania jednolite]

Konsystencji. W zaleznosci od tego czy wolisz rzadszy czy gestszy koktall,
dodawaj wody wedtug uznania.
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KOKTAJL Z KIWI

Kiwi jest powszechnie uwazane za jeden z
najzdrowszych owocow na Swiecie,
Zawiera ogromne ilosci witamin, a
ponadto oczyszcza z toksyn i korzystnie
Wptywa na uktad pokarmowy.

‘% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: przewaga kiw

% Kiedy piC: 0 kazdej porze

SKEADNIKI

® 2 owoce Kiwi

® jabtko

e duza gars¢ malin

o oarSC liSci miety

e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e Obierz jabtko ze skory, pozbadz sie gniazd nasiennych i pokroj w kostke.
o Obierz kiwi ze skory i zmiksuj w blenderze razem z jabtkiem, malinami |

iscmi miety.

e PO uzyskaniu jednolitej konsystencji dolej wody i ponownie zblenduj.




KOKTAJL BANANOWY

Banany posiadajg cenne wtaSciwosci »
odzywcze, dlatego bardzo czesto poleca
sie je sportowcom. Koktajl na bazie
banandw dostarczy ci wiec duzo energii |
ZWiekszy uczucie sytosci.

‘% Czas przygotowania: 4 minuty
& Smak: przewaga banana

% Kiedy pic: rano, przed treningiem

SKEADNIKI

* banan

® pomarancza

e 2 tyzki maslanki

e 1-2 tyzKi nasion lnu

e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e (Obierz banan ze skory i pokroj na mniejsze kawatki.

e \Wrzuc¢ do blendera banan, 2 tyzki maslanki, nasiona [nu oraz wycisniety
Sok z pomaranczy i miksuj do uzyskania jednolitej konsystendji.

e \\V zaleznoSci od indywidualnych potrzeb dolej troche wody i ponownie

Zmiksuj.




KOKTAJL TRUSKAWKOWY

Korzystajac z sezonu na truskawki, warto
Drzyrzadzi¢ koktajl na ich bazie. Sg to
owoce, Ktore skutecznie wspomagaja
spalanie ttuszczu, zawierajg wiele witamin
| doskonale wptywajg na kondycje wtosow.

‘% Czas przygotowania: 4 minuty
5 Smak: przewaga truskawek

% Kiedy piC: 0 kazdej porze

SKEADNIKI

o 0arSC truskawek

® mbir

® D tyzKi ptatkdw owsianych
e tyzka miodu

e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e Pratki owsiane pozostaw na noc w wodzie, tak aby dobrze nasigkty.

o /etrzy) Imbir

o Umyj truskawki, pokrdj na mniejsze czesci i wrzuc do blendera razem z
imbirem, miodem i przygotowanymi ptatkami owsianymi. Miksuj do
uzyskania jednolitej konsystencji.

e Dolej do catosci troche wody | ponownie Zzmiksuj.




KOKTAJL Z AWOKADO

Awokado to bardzo pozywny i sycacy
OWOC, Zawierajgce wiele niezbednych
sktadnikow odzywczych. W potaczeniu z
otrebami i jogurtem stanowi doskonaty
Koktajl na Sniadanie.

‘% Czas przygotowania: 4 minuty
) Smak: przewaga awokado

% Kiedy picC: 7 rana

SKEADNIKI

e POt awokado

e cytryna

e jogurt naturalny (ok 200ml)
e 0arS¢ otrebow

o Kilka listkow pietruszki

e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e Obierz awokado ze skory, usun pestke i pokroj na mate kawatki.

o /miksuj w blenderze razem z jogurtem, otrebami i pietruszka do uzyskania
jednolite] konsystencii.

e \WyciSnij sok z cytryny i dodaj do mieszanki razem z wodg. CatoS¢ zmiksuj
ponownie.




KOKTAJL MALINOWY

Maliny to pyszne, niskokaloryczne owoce,
doskonale nadajgce sie na wszelkiego rodzaju
desery. Zapewniajg uczucie sytosci i
dostarczajg duzo cennego btonnika.

Jesli chcesz aby koktajl miat rzadsza
konsystencje, mozesz dodac wody.

% Czas przygotowania: 4 minuty
& Smak: przewaga malin

% Kiedy piC: 0 kazdej porze

SKEADNIKI

e o03r5C malin

® hanan

e cytryna

e 2 szklanki chudego mleka

e siemie lniane

e szklanka wody ( opcjonalnie )

PRZYGOTOWANIE

e Obierz se skory banan i pokroj na mniejsze czesci.

e \Wrzuc¢ do blendera banan, maliny, mleko i siemie lniane i miksuj do
uzyskania jednolitej konsystencji.

o \Wycisnij sok z cytryny i dodaj do catosci. Zmiksuj ponownie.




KOKTAJL ARBUZOWY

Koktajl z arbuza to doskonata propozycja na
ato. Arbuz jest bowiem bardzo orzezwiajacy |
niskokaloryczny. Swietnie schtodzi organizm
w upalne dni.

% Czas przygotowania: 3 minuty
% Smak: arbuzowy
% Kiedy piC: 0 kazde] porze

SKEADNIKI

e 5 szklanek miazszu z arbuza (bez

pestek)
e 2 szklanki chudego mleka
e szklanka wody (opcjonalnie )

PRZYGOTOWANIE

e \Wyjmij z arbuza migzsz tak, aby mozna byto zapetni¢ nim 5 szklanek.
Pamietaj tez o doktadnym wyjeciu pestek.
e Wtdz do blendera miazsz, dodaj mleko oraz wode (jesli cheesz, by koktajl

byt rzadszy) i zmiksuj do uzyskania jednolitej konsystencji.




KOKTAJL GREJPFRUTOWY

Grejpfrut jest bardzo popularnym sktadnikiem
na wszelkiego rodzaju koktajle owocowe. Jest
najzdrowszy z wszystkich cytrusow, zawiera
mnostwo witaminy C i wiele wtaSciwosci
odchudzajacych.

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: stodko-kwasny

% Kiedy pic: z rana

SKEADNIKI

e duzy grejpfrut

® 2-3 0ruszki
® imbir
e szklanka wody ( opcjonalnie )

PRZYGOTOWANIE

e Obierz gruszki, wyjmij gniazda nasienne i pokroj w kostke.

o /etrzy] Imoir.

e \Wcisnij sok z grejpfruta i razem z gruszkg oraz imbirem zmiksuj do
uzyskania jednolite] konsystencji.

e Dodaj wody wedle uznania i zmiksuj ponownie.




KOKTAJL Z KAPUSTY

Koktajle oczyszczajace na bazie kapusty,
dzieki duzej zawartosci chlorofilu, doskonale
USUWajg z organizmu wszelkiego rodzaju
toksyny.

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: tagodny

% Kiedy piC: 0 kazdej porze

SKEADNIKI

o Kkilka liSci zielonej kapusty

e 3-4 jabtka

e cytryna

e szklanka wody ( opcjonalnie )

PRZYGOTOWANIE

e Doktadnie optucz i poszatkuj liscie kapusty.

e Obierz jabtka, wyjmij gniazda nasienne i pokroj w kostke.

o \Wycisnij sok z cytryny i dodaj do kapusty oraz jabtek, miksujac w blenderze
do uzyskania jednolitej konsystengji.

e Do catosci dodaj troche wody, w zaleznosci od pozadanej gestosci koktajlu.
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KOKTAJL JABLKOWY

Koktajl na bazie jabtek to skarbnica
btonnika. W potgczeniu z bananem
Oraz miodem stanowi pozywny | sycacy
DOSIHeK.

% Czas przygotowania: 6 minut
‘% Smak: przewaga jabtka z nutka

miety

% Kiedy pic: 0 kazdej porze

SKEADNIKI

e / jabtka
o Kilka liSci miety

® Danan
® Cylryna
e tyzka miodu

e woda ( wedtug uznania )

PRZYGOTOWANIE

e Obierz jabtka ze skory, usun gniazda nasienne i pokroj w kostke.

e Obierz ze skory banan i pokroj na mate kawatki.

e \Wrzuc¢ do blendera jabtka, banan, liscie miety oraz dodaj tyzke miodu |
Zmiksuj catosc.

o \Wycisnij sok z cytryny i razem z wodg dodaj do mieszanki, ponownie
wszystko miksujac..
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KOKTAJL JAGODOWY

Jagody majg niezwykle duzo wtasciwoscl
odchudzajacych oraz zawierajg duzo witamin
| sktadnikow odzywczych. Doskonale
sprawdzajg sie w walce z nadwaga, dziek
czemu stanowia rowniez sktadnik wielu
suplementow diety.

% Czas przygotowania: 5 minut

% Smak: jagodowy
% Kiedy piC: z rana

SKEADNIKI

e pOt Kilograma jagdd

o szklanka kefiru
e imbir
e tyzeczka mielonego lnu

® Mmata tyzeczka cynamonu
e woda ( wedtug uznania )

PRZYGOTOWANIE

e /etrzyj imbir.
e Optucz jagody i wrzuc je do blendera razem z pozostatymi sktadnikami.
o /miksuj wszystko do uzyskania jednolite] konsystenci.




KOKTAJL JOGURTOWY

Pyszny, pozywny koktajl na bazie jogurtu ( ~

jest sycacym i petnowartosciowym
pOSitkiem, a dodatkowo przyspiesza
metabolizm I wspomaga prace uktadu
hokarmowego.

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: brzoskwiniowo - jagodowy

‘% Kiedy piC: z rana

SKEADNIKI

e 500 mljogurtu naturalnego

e pot szklanki mleka

® Drzoskwinia

e 0ar5Cjagod

e cytryna

e woda ( wedtug uznania )

PRZYGOTOWANIE

e Obierz brzoskwinie ze skory, wyjmij pestke i pokrdj na mate kawatki.

e \Wrzuc¢ do blendera brzoskwinie, jogurt, mleko, jagody oraz listki miety |
doktadnie zmiksuj.

o \Wycisnij sok z cytryny i razem z wodg dodaj do catosci, ponownie wWszystko
mMiksujac.




KOKTAJL KAWOWO - BANANOWY

Koktajl opierajacy sie na kawie i bananach to / ,
Kolejna propozycja na poczatek dnia. ol ﬁ(;

Potgczenie kawy i banana daje solidng dawke | S
energii, a ponadto skutecznie wspomaga |
metabolizm. Zalecany takze przy wzmozonej

aktywnosci fizyczne;.

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: przewaga banana
% Kiedy piC: z rana

SKEADNIKI

® 1 banan

e tyzeczka Kawy naturalnej

e D tyzKijogurtu naturalnego
e tyzka otrebow pszennych

® Mmata tyzeczka miodu
e woda ( wedtug uznania )

PRZYGOTOWANIE

o /alej kawe wrzgtkiem i zostaw az do catkowitego wystygniecia.

e Obierz ze skory banan i pokroj na mniejsze czesci.

e \Wrzuc¢ do blendera banan, jogurt, otreby, miod oraz wlej kawe i zmiksuj
wszystko do uzyskania gtadkiej konsystenci.

e Do catoSci mozesz dolac troche wody wedle wtasnego uznania i ponownie
zmiksowac.
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KOKTAJL KIWI - POMARANCZA

Potaczenie Kiwi | pomaranczy zapewnia sporg
dawke witaminy C i doskonate orzezwienie w
upalne dni.

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: przewaga kiwi

‘% Kiedy piC: z rana

SKEADNIKI

® pomarancza
® 2 OWOCE KIWi
e todyga selera naciowego

e tyzeczka miodu

e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

o Obierz kiwi ze skory I pokrd] na mniejsze kawatki.
e Optucziposiekaj seler.
e Wrzuc¢ do blendera Kiwi oraz seler, dodaj tyzke miodu i zmiksuj.

e \WyciSnij sok z pomaranczy i razem z wodg dolej do catosci, a nastepnie
Zmiksuj ponownie.




KOKTAJL KOKOSOWY
Mleko kokosowe zawiera duzo zdrowych |
kwasow ttuszczowych. Nie zawiera ' : , 7

cholesterolu, obfituj iele witami A 8 U
“ U, oblituje w wiele witamina Vol 4
ponadto dobrze wptywa na kondycje WtoSow. H(/ Pa

Koktajl kokosowy to Swietna propozycja na l

zdrowy i smaczny deser.

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: przewaga banana
‘% Kiedy piC: z rana

SKEADNIKI

e szklanka ptatkow kokosowych
* banan

o szklanka mleka kokosowego
e tyzeczka cynamonu

e woda ( wedtug uznania )

PRZYGOTOWANIE

e (Obierz banan ze skory i pokrdj na mniejsze czesci.
o Wtdz wszystkie sktadniki do blendera i miksuj do uzyskania jednolite]
konsystencji.




KOKTAJL PROTEINOWY

Koktajl proteinowy to pozywny I wartosciowy
positek. Biatka stanowig powiem podstawowy
budulec tkanki mieSniowe]. Dzieki nim
organizm spala wieksze ilosci kalorii podczas
frawienia.

% Czas przygotowania: 6 minut
% Smak: przewaga Kiwi

% Kiedy pic: po treningu

SKEADNIKI

e banan

® D ty7Ki Sproszkowanego biatka

e pOt szklanki chudego mleka

e mata tyzeczka ekstraktu z wanilli

e woda ( wedtug uznania )

PRZYGOTOWANIE

e (Obierz banan ze skory i pokrdj na mniejsze czesci.
o UmieS¢ wszystkie sktadniki w blenderze i miksuj do uzyskania jednolite]

Konsystenci.




KOKTAJL KIWI - BANAN

Potaczenie kiwi, banan oraz mleka sktada sie “ o
na pozywny, energetyczny i orzezwiajacy ' 45 "
Koktajl. Wspomaga trawienie oraz dostarcza do
organizmu niezbedne sktadniki odzywcze.

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: przewaga banana

‘% Kiedy pic: po treningu

SKEADNIKI

e banan

® 2 OWOCE KIWi

e pOt szklanki chudego mleka
e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e (Obierz banan ze skory i pokrdj na mniejsze czesci.

e Obierz kiwi i pokro] w kostke.
e Doktadnie zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze do uzyskania gtadkie]

Konsystencji.




KOKTAJL Z OGORKA

Zielony koktajl na bazie kiwi i 0gdorka to lekKi | '

pozywny Koktajl owocowo-warzywny, bogaty | C vy i
W btonnik, wspomagajacy prawidtowe N
trawienie. ; '

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: ogorka z kiwi

% Kiedy pic: 0 kazde] porze dnia

SKEADNIKI

® 2 surowe ogorki

® 2 OWOCE KIWi

o tyzka ptatkOw owsianych
® IMDIr

e todyga koperku

e woda ( wedtug uznania )

PRZYGOTOWANIE

e Obierz ogorek ze skory i pokroj w drobng kostke.

e Obierz kiwi ze skory i pokrd] na mniejsze czesci.
o /etrzyj imbir.
e Drobno posiekaj koperek.

e Przygotowane w ten sposob sktadniki zmiksuj w blenderze do uzyskania
otadkie] konsystenci.
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KOKTAJL Z RZODKIEWKI

Koktajl warzywny na bazie rzodkiewki |
pietruszki to Swietna propozycja obiadowa.
Rzodkiewka zawiera wiele substanci
przeciwutleniajacych, podnosi odpornosc
organizmu i wspomaga proces odchudzania.

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: rzodkiewki

‘% Kiedy pic: 0 kazde] porze dnia

SKEADNIKI

o 4 rzodkiewki

e D tyzKijogurtu naturalnego
e natka pietruszki

e pieprz cayenne (opcjonalnie)

e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e Optucz rzodkiewki i odetnij liScie, szatkujac je drobno.
o Rzodkiewke pokroj na mate kostki.

e Posiekaj drobno natke pietruszki.

o \Wrzuc¢ wszystkie sktadniki do blendera i zmiksuj do uzyskania jednolite]
Konsystenci.

e Do mieszanki dodaj wody wedle uznania i odrobine pieprzu cayenne (jesli

cheesz uzyskac ostry smak). Catos¢ zmiksuj jeszcze raz.
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KOKTAJL POMIDOROWY

Pomidory to stanowig cenne zrodto
przeciwutleniaczy zapobiegajacych chorobom
serca i nowotworom. Koktajl pomidorowy to
kolejna propozycja obiadowa.

% Czas przygotowania: 5 minut
% Smak: pomidorowy

‘% Kiedy piC: z rana

SKEADNIKI

e 3 pomidory

e bazylia

e natka pietruszki
o chill

® Dpieprz czarny

e woda ( wedtug uznania )

PRZYGOTOWANIE

e Sparz pomidory, obierz ze skory i pokroj na mniejsze czesci

e Posiekaj drobno natke pietruszki.

e Przygotowane w ten sposob sktadniki wrzuc do blendera i zmiksuj do
uzyskania jednolite] konsystencji.




Koktajl na bazie gruszki, limonki oraz Kiwi vl i
zapewnia 100% orzezwienie. Ponadto gruszki ¢ iy
zawieraja jod, Ktory skutecznie wptywa na '
prace tarczycy.

KOKTAJL Z GRUSZKI

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: gruszki z kiwi
‘% Kiedy piC: z rana

SKEADNIKI

® 2 oruszki

* Kiwi
e natka pietruszki
e [imonka

o Kilka listkow miety
e woda ( wedtug uznania )

PRZYGOTOWANIE

e Obierz gruszki ze skory, wyjmij gniazda nasienne i pokroj na mniejsze

czesci.
e (Obierz ze skory Kiwi I pokrd] w kostke,
e Posiekaj drobno natke pietruszki.

e Przygotowane w ten sposob sktadniki wrzuc¢ do blendera i zmiksuj do
uzyskania gtadkie] konsystencji.
e \WycisSnij sok z limonki i dodaj do mieszanki razem z wodg, ponownie

wszystko miksujac. skokna




Koktajl z suszonych Sliwek doskonale

Drzyspiesza metabolizm i wspomaga prace
jelit. Dodatkowo suszone Sliwki ttumig apetyti =~ [
daja uczucie sytosci.

KOKTAJL SLIWKOWY

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: Sliwki z jabtkiem

% Kiedy piC: z rana

SKEADNIKI

® 100 gram suszonych Sliwek
® jabtko
e pOt szklanki chudego mleka

e szklanka jogurtu naturalnego

e woda ( wedtug uznania )

PRZYGOTOWANIE

o /alej wrzatkiem suszone Sliwki I pozostaw na okoto godzine.

e Obierz jabtko ze skory, usun gniazda nasienne i pokréj na mniejsze
Kawatki.

e \Wt0z do blendera jabtko oraz Sliwki i zmiksuj do uzyskania jednolite]

Konsystencyi.

e Dolej mleko, jogurt oraz wode i ponownie zmiksuj.




KOKTAJL Z POMARANCZY

Orzezwiajacy Koktajl na bazie pomaranczy |
ananasa skutecznie wspomaga metabolizm |
przyspiesza spalanie kalorii.

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: przewaga pomaranczy

‘% Kiedy piC: z rana

SKEADNIKI

® 4 pomarancze
e POt Matego ananasa

® |Mbir
e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

e (Obierz ananas ze skory i pokroj na mate kawatki.

o /etrzyj imbir
e \Wycisnij sok z pomaranczy i dodaj do niego powyzsze sktadniki.

e /miksuj catoS¢, dodaj wody wedle uznania i zblenduj ponownie do
uzyskania pozadanej konsystenci.




KOKTAJL ZCYTRYNY

Sok z cytryny od dawna stynie ze swoich [/

wiasSciwosci odchudzajgcych. Przyspiesza
metabolizm i oczyszcza organizm z wielu
szkodliwych toksyn.
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% Czas przygotowania: 4 minuty

% Smak: przewaga cytryny
‘% Kiedy piC: z rana

SKEADNIKI

e 3 duze cytryny

e tyzka siemienia [nianego
e imbir
e woda (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE

o \Wycisnij sok z cytryny

o /etrzyj imbir
e Powyzsze sktadniki, wode oraz siemie [niane wrzuc do blendera i miksuj
do uzyskania jednolitej konsystendji.




r"‘

Winogrona to niezastgpione zrodto cennych
sktadnikow odzywczych, takich jak m.in.
zelazo, potas, miedz, wapn. Ponadto
doskonale nawadniajg organizm oraz

pOZytywnie Wptywajg na nasza cere.

KOKTAJL ZWINOGRON

% Czas przygotowania: 4 minuty
% Smak: przewaga winogron

% Kiedy piC: 0 kazdej] porze

SKEADNIKI

® SzKlanxa winogron

e SzKlanka jogurtu naturalnego

o tyzka ptatkOw owsianych

o kilka listkow miety
o cytryna

e woda ( wedtug uznania )

PRZYGOTOWANIE

e Przykroj winogrona na pot i usun pestki.
o \Wycisnij sok z cytryny i dodaj do pozostatych sktadnikow, miksujac je w
blenderze.

e Dodaj wody, jeSli chcesz uzyskac rzadszg konsystencje i zmiksuj wszystko
ponownie.




