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Sele rOwy Wartos¢ odzywcza: 200 kcal,
B:39g, T:19,W:46 g
detoks

1- seler naciowy - 45 g - 1todyga
2- grejpfrut - 130 g - 72 sztuki
3- jabtko - 200 g - 1 sztuka
4. otreby owsiane - 7 g - 1tyzka
Wszystkie sktadniki razem zblendowaé z dodatkiem wody

do uzyskania odpowiedniej konsystencji. Jesli nie lubisz
kwasnych koktajli - wybierz stodkie jabtko.

DZIAtANIE

Seler naciowy pobudza prace
" nerek i uktadu limfatycznego,
dzieki czemu zapobiega
infekcjom i zatrzymywaniu sie
wody w organizmie.




Ulga dla
trawienia

. maliny - 50 g

. jabtko - 100 g - 2 sztuki
sok z cytryny - 1tyzka
gruszka - 70 g - 2 sztuki

wiodrki kokosowe - 10 g
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otreby owsiane - 1 tyzka

Wszystkie sktadniki razem
zblendowad.

DZIAtANIE

Dodatek otrebow wzbogaca
koktajlew btonnik pokarmowy,
ktory reguluje perystaltyke jelit,
a wiec swietnie sprawdzi (o
sie przy proeblemach
Z wyproznianiem.

Wartosé odzywcza: 216 kcal,
B:39g, T:79,W:37¢g




Z | elO NQo Wartos¢ odzywcza: 213 kcal,

kwasowosc

1, jabtko - 200 g - 1 sztuka

2 kiwi-140 g - 2 sztuki

3. natka pietruszki - 20 g - 1 garsé
4. sok z cytryny - 25 ml - 2 owocu

5. herbata z pokrzywy - 150 ml

B:39g, T:19, W: 519

Owoce pokroié, kiwi uprzednio obrad, z cytryny wycisnqé sok.
Zblendowaé doktadnie z dodatkiem zimnej, zaparzonej
wczesniej herbaty.

-y

/

obiedzie.

3

N

DZIAtANIE

Kazdy ze sktadnikow
koktajlu moze
przyspieszac¢ metabolizm,
wiec bedzie to idealny
positek np. po ciezkim
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Trudne? Chyba nie :)

Mamy nadzieje, ze spodobaty Ci sie
nasze przepisy!

Wiecej kulinarnych inspiracji, szczypte edukacji i odrobing
konkursow znajdziesz w naszych mediach
spofecznosciowych!
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