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Guava
sa medom

(Prinos: 1Casa )

SASTOJCI
- 1 cijela srednje velika zrela guava
- 2 kasike meda

PRIPREMA

1. Operite guavu i presijecite je na polovine.
2. Iscijedite guavu u sokovniku.

3. Pomijesajte med i sok od guave, odmah

popijte.

Varijacija

Koristite prirodan, nepreraden med za
bolje dobrobiti za organizam. Poveclajte ili
smanijite koli¢inu meda prema svom ukusu.

Prednosti za orgaw;zam

GUAVA JE ODLICNA ZA MRSAVLJENJE JER
SADRZI MALO KALORIJA, A ISTOVREMENO
JE BOGATA DIJETALNIM VLAKNHKMA.

Jagoda +
banana

_ Prinos: 1 ¢asa

- B
(1 organizam

GODE SU BOGATE ANTIOKSIDANSIMA KOJI

USPORAVAJU PROCES STARENJA, BLOKIRAJUC.I-'

AKANA KOJA SE NALAZE U NAMIRN
WeUGLJENIM HIDRATIMA, A KOJA

i,

SASTOJCI
- 8 cijelih jagoda
- 2 srednje zrele banane

PRIPREMA

1. Uklonite listove i stabljike sa jagoda.

2. Ogulite banane i narezite ih na kriske od 5
cm.

3. Sve stavite u sokovnik. Pijte svjeze.

Varijacija

Dodajte 10 komada urmi bez koStica u recept za jaci
ukus. Za sladi ukus dodajte 1 jabuku (bez sjemenki i
narezanu na kriske). To ée takode obogatiti vas sok

svojstvima jabuke koja pomaZe u uklanjanju toksina.
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LiCi
+nar

(Prinos: 1cCasa )

SASTOJCI

- 1 Solja li¢ija

- % nara

- 2 kasgicice esencije vanile (za upotrebu
u hrani)

PRIPREMA

1. Uklonite koru i koStice iz li¢ija.

2. Oljustite nar i isijecite na kocke od
oko 2,5 cm.

3. Stavite li€i, nar i esenciju vanile u
sokovnik i dobro izmijesajte.

4. Sipajte u ¢asu i pijte svjeze.

Koristi za

" dobrobit

NAR MNOGI STRUCNJACI ZA
ZDRAVLJE SMATRAJU SUPERVOCEM
KADA JE RWEC O MRSAVLJENJU.
SADRZI SIROK SPEKTAR VITAMINA
|  MINERALA KOJI RAZGRABUJU
| UKLANJAJU STETNE OTPADNE
MATERIJE | TOKSINE 1Z TIJELA,
SPRJECAVAJU OTVRDNJAVANJE
| ZACEPLJENJE ARTERIJA. POMAZE
DA SE SNIZI ,LOS” HOLESTEROL |
POVISI ,DOBAR” HOLESTEROL U KRVI,
DOPRINOS|  ZDRAVIJEM  IZGLEDU
KOZE | SMANJUJE ZUBNI PLAK.

#=Prednosti za organizam

.F'T' '
LICI IMA NIZAK SADRZAJ HOLESTEROLA,
e ZASICENIH MASTI | NATRIJUMA, A BOGAT JE
BAKROM, KALIJUMOM, VITAMINOM C | DI-
JETETSKIM VLAKNIMA.

L.uQenica
+ 176 ngg
1 ‘ C

“ Prmos: 2 Case

SASTOJCI

- > male lubenice

- 1 cijeli zreli mango

- 1% Solje svjezih komadi€a ananasa

PRIPREMA

1. Uklonite zelenu spoljasnju koru sa lubenice. Isijecite
lubenicu na komade od oko 5 cm.

2. Oljustite mango i odvojite koSticu od mesa. Isijecite
meso na kriske od oko 5 cm.



Papaja+ Mango

+ Urme

<Prinos: 1 ¢asa >

SASTOJCI

- > male lubenice

- 1 cijeli zreli mango

- 1% Solje svjezih komadi€a
ananasa

PRIPREMA

1. Uklonite zelenu spoljasnju koru

sa lubenice. Isijecite lubenicu na
komade od oko 5 cm.

2. Oljustite mango i odvojite koSticu
od mesa. Isijecite meso na kriske od
oko 5 cm.

Varijacija

Dodajte kasicicu listi€a mente u sok
kako biste dobili dasak boje i ucinili ga
osvjezavajuéim.

Prednosti za.organizam

LUBENICA NE SADRZI HOLESTEROL, IMA VISOK SADRZAJ
VODE, NIZAK SADRZAJ NATRIJUMA | VEOMA JE BOGATA
ANTIKANCEROGENIM FITOHEMIKALIJAMA, UKLJUCUJUCI
LIKOPEN. LUBENICA CE VAM POMOCI DA ZADRZITE
POTREBNU KOLICINU VODE BEZ OSJECAJA NADUTOSTI.

Prednosti za organizam

KOMBINACIJA DINJE (ROCK MELON) | LIMUNA
POMAZE U UBLAZAVANJU SIMPTOMA VISOKOG
KRVNOG PRITISKA | REGULISE APSORPCIJU
SECERA U ORGANIZMU.

SASTOJCI

- 1 mali komad dinje (rock melon)
- 1 cijela crvena jabuka

- 1 cijeli limun

PRIPREMA

1. Ogulite dinju. Isijecite na kriSke od oko 5 cm.

2. Operite jabuku, ogulite je i odstranite sjemen-
ke. Isijecite na kriSke od oko 2,5 cm.

3. Ogulite limun. Isijecite na kriSke od oko 1,5 cm.
4. Preradite dinju, jabuku i limun u sokovniku dok

ne dobijete gladak sok. VCZTZ.].CZCZ.].CZ

Dodajte prstohvat cimetas ili
kajenskog bibera kako biste
pojacali svojstva soka koja
podsti¢u metabolizam.
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SASTOJCI

2 srednje crvene jabuke
4 cijela kivija

2 srednje pomorandze

1 srednji ananas

PRIPREMA

1. OCistite jabuke od sjemenki i isijecite na kriSke.

2. Ogulite kivije. Isijecite ih na kriSke debljine oko 2,5 cm.

3. Uklonite spoljasSnju koru pomorandzi, ali ostavite Sto visSe
bijelog dijelqa, jer je bogat hranljivim materijama.

4. Ogulite ananas i isijecite ga na Stapice.

5. Uklonite spoljaSnju koru Cetvrtina limuna i limete.

5. Propustite sve sastojke kroz sokovnik.

Varijacija

Dodajte 1/4 limuna i jos 1/4 limete u recept da sok
bude pikantniji i vise citrusan. Imajte na umu da
dodavanje svjezeg limuna u sok moZze pomoci
pri mrsavljenju, jer limunska kiselina pomaze u
regulisanju metabolizma i apsorpcije Se¢era u
organizmu.

4 N

Prednosti za organizam

JABUKE SU ODLICNE ZA SVAKODNEVNO CIJEDENJE SOKA
JER SU BOGATE PEKTINOM, ENZIMOM KOJI UKLANJA TOKSINE U
CRIJEVIMA. POMORANDZE SU PUNE VITAMINA C KOJI SE BORI
PROTIV VIRUSA, UBLAZAVAJU ZATVOR | POMAZU U SPRJECAVANJU
OBOLJENJA BUBREGA. KIVI JE BOGAT ANTIOKSIDANSIMA | JACA
IMUNI SISTEM. KIVI SADRZI VISE VITAMINA C NEGO POMORANDZE,
IMA KOLICINU KALIJUMA KAO BANANE | VISOK NIVO VLAKANA
KOJA SUZBIJAJU APETIT — PRAVI DRAGULJ ZA MRSAVLJENJE!

o /
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Sokovi od
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Sokovi od povrca

SAVJETI ZA VEGETARIJANCE

Vegetarijanska ishrana moze zadovoljiti sve preporuke za unos hranljivin materija. Klju¢ je u konzumiranju
raznovrsne hrane i odgovarajucih koli€¢ina kako biste zadovoljili svoje kalorijske potrebe. Pratite preporuke za
grupe namirnica prema uzrastu, polu i nivou aktivnosti kako biste unijeli pravu koli¢inu hrane i raznovrsnost

potrebnu za adekvatan unos nutrijenata. Nutrijenti na koje bi vegetarijanci posebno trebalo da obrate paznju

uklju€uju proteine, gvozde, kalcijum, cink i vitamin BI2.

NUTRIJENTI NA KOJE VEGETARIJANCI TREBA DA OBRATE PAZNJU

Proteini imaju mnogo vaznih funkcija u organizmu
i neophodni su za rast i odrzavanje tkiva. Potrebe
za proteinima se lako mogu zadovoljiti jedenjem
raznovrsnih namirnica biljnog porijekla. Nije
neophodno kombinovati razli€ite izvore proteina

u istom obroku. Izvori proteina za vegetarijance i
vegane uklju€uju pasulj, orasaste plodove, putere od
orasastih plodova, grasak i proizvode od soje (tofu,
tempeh, vegetarijanski burgeri). Mlijecni proizvodi

i jaja su takode dobri izvori proteina za lakto-ovo
vegetarijance.

Gvozde prvenstveno sluzi kao prenosilac kiseonika u
krvi. Izvori gvozda za vegetarijance i vegane ukljucuju
obogacene Zitarice za dorucak, spanag, crveni pasulj,
crni o€ni grasak, socivo, listove repe, melasu, hljeb od
cjelovitog pSeni¢nog zrna, grasak i neko suvo voce
(suve kaijsije, suve sljive, grozdice).

Kalcijum se koristi za izgradnju kostiju i zuba i za odrzavanje
¢vrstocCe kostiju. lzvori kalcijuma za vegetarijance i vegane
uklju€uju sojino mlijeko obogaceno kalcijumom, Zitarice za
dorucak i sok od narandze obogacene kalcijumom, tofu
napravljen sa kalcijum-sulfatom i neko tamnozeleno lisnato
povrée (listovi rastana, listovi repe, bok ¢oj, gorusicino
zelje). Kolicina kalcijuma koja se moze apsorbovati iz ovih
namirnica varira. Unos dovoljne koli¢ine biljne hrane kako bi
se zadovoljile potrebe za kalcijumom moze biti nerealan za
mnoge. Mlije€ni proizvodi su odli€an izvor kalcijuma za lakto
vegetarijance. Suplementi kalcijuma su jos jedan potencijalni
izvor.

Cink je neophodan za mnoge biohemijske reakcije i takode
pomaze da imuni sistem pravilno funkcionise. Izvori cinka
za vegetarijance i vegane uklju¢uju mnoge vrste pasulja

(bijeli pasulj, crveni pasulj i leblebije), zitarice
za doru€ak obogacene cinkom, pseni¢ne klice
i siemenke bundeve. Mlije€ni proizvodi su izvor
cinka za lakto vegetarijance.

Vitamin B12 se nalazi u namirnicama Zivotinjskog
porijekla i u nekim obogaéenim namirnicama.
Izvori vitamina BI12 za vegetarijance uklju¢uju
mlije€ne proizvode, jaja i namirnice koje su
obogacene vitaminom B12. To uklju€uje Zitarice
za dorucak, sojino mlijeko, vegetarijanske
burgere i nutritivni kvasac.
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Cvekla
+ Celer

(Prinos: 1cCasa )

SASTOJCI
- % Solje cvekle isjeckane na kockice ili 1 mala cijela
cvekla
- 1 8olja stabljika celera (oko 5 stabljika), isjeckanih
- 1 Solja listova spanaca, isjeckanih

- % $olje listova korijandera (oko 2 grancice),
isjeckanih
- 1 kasicica soli

PRIPREMA

1. Dobro operite cveklu, stabljike celera, spanac i
listove korijandera.

2. Isjeckajte ih na manje komade.

3. Stavite cveklu, celer, spanag, korijander i so u
sokovnik.

4. Sipajte u ¢asu i pijte svjeze.

K"JE ODLICAN IZVOR NUTRIJENATA | SN
RRACNU BESIKU, BUBREGE | JETRU. POSIO
BOGATA OKSALNOM KISELINOM, NAJBOLJE 4E |Z
KOMBINOVANJE CVEKLE SA POVR
KALCIJUMOM, KAO STO JE BROKOLI.
MEDUTIM, NAJBOLJE SE KOMBINUJE SA
SALATOM, SARGAREPOM | JABUKAMA. CELE
VLAKNIMA, SA NISKIM HOLESTEROLOM I NIS
PROTEINA — ZAISTA ODLICNO POVRCE ZA

Varijacija

Dodajte limun u sok za
kiselkast i citrusni ukus.

Krastavac
;Kelf

Pr ednpsﬂ za orgamzam

NAZVAN “KRALJIC ‘M\OVRCA”, KELJ JE PRAVA RIZNICA
FITONUTRIJENATA&VIT INA A, C | K, KOJI SU ODLICNI
ANTIOKSIDANSI. KEEJ SADRZIWISE KALCIJUMA NEGO
MLIJEKO, VISE GVOZD. ‘GO GOVEDINA | DESET PUTA
VISE VITAMINA C Né ANAC. SVO ZELENO POVRCE
EFIKASNO CISTI PROBAVNI TRAKT | KRV. OVAJ ZELENI SOK
CE VAM DATI MNOGO EN c#J EJER ISTOVREMENO | CIST]

SASTOJCI

- 2 mala krastavca (cijela)
> Solje kelja

Solje spanaca

Solje perSuna

Solje blitve

> kriske limuna

1 1
NN XX

|
NS

PRIPREMA

1. Isperite kelj, spana¢, persun i blitvu pod hladnom
teku€om vodom. Bez uklanjanja malih drski, isjeckajte
svako povrée posebno.

2. Operite krastavce i isijecite na kriske.

3. Uklonite koru i sjemenke iz limuna. Isijecite na Cetvr-
tine.

4. Provedite sve sastojke kroz sokovnik. Sipajte u ¢asu i
posluzite svjeze.

Varijacija

Najbolje je piti povrtne sokove na sobnoj
temperaturi kako bi se sacuvali nutrijenti koji
se mogu razgraditi na niZoj temperaturi.



Spargla + Korijander +

[Luk

<Prinos: 1¢asa )

SASTOJCI

- 1/3 solje spargle (oko 3 srednje
stabljike)

- 1/2 solje listova korijandera (oko
5 granéica)

- 11/2 kasike sjeckanog bijelog
luka

- 2 kasike meda

- 11/2 8olje destilovane vode
(opcionof

Varijacija

Iscijedite nekoliko kapi limuna da
ublazite jak ukus korijandera. Za dodatni
“kick”, dodajte 4 tanka kolutiCa dumbira
prije cijedenja.

PRIPREMA

1. Isperite Sparglu pod mlazom hladne
vode.

2. Prokuvajte 2 Solje vode i dodajte
Sparglu. Kuvajte dok ne postane mekano-
hrskava i jarko zelena. Ne kuvajte dok ne
postane kasasta ili maslinasto zelene
boje. Izvadite Sparglu iz vode i dobro
osusite. Ostavite sa strane.

3. Isperite korijander pod mlazom hladne
vode.

4. Operite luk. Isjeckajte na kockice od oko
2,56 cm (1ing).

5. Stavite Sparglu, korijander i luk u
sokovnik i dodajte 2 kasike meda.
Obradite dok ne dobijete glatak sok.

6. Sipajte u Casu i popijte svjeze.

-

Prednosti za organizam

SPARGLA JE POVRCE ALKALNE PRIRODE, STO JE CINI
IDEALNOM ZA SAGORIJEVANJE MASTI. IMA MALO
KALORIJA, A BOGATA JE PROTEINIMA, FOLNOM KISELINOM,
BETA-KAROTENOM | VITAMINOM C. LISTOVI KORIJANDERA
SADRZE BROJNE NUTRIJENTE, VLAKNA, UGLJENE HIDRATE,
VITAMIN C | MINERALE KAO STO SU KALCIJUM, GVOZBE,
NIACIN, KALIJUM, FOSFOR, RIBOFLAVIN, TIAMIN |
OKSALNA KISELINA. KORIJANDER POSPJESUJE VARENJE,
CISTI ORGANIZAM | JACA ZELUDAC. TAKODE JE DOBAR
DIURETIK (PODSTICE STVARANJE URINA), STO POMAZE

K TIJELU DA IZBACI TOKSINE. /

Predneésti za organizan

SARGAREPE SU'BOGATE POLINEZASICENIM MASNOCAMA,
ODNOSNO “DOBRIM HOLESTEROLOM”. TAKOBE SU BOGATE
VLAKNIMA, KOJA POMAZU DA SE UBRZA METABOLIZAM
| SPRIJECI DA TIJELO SKLADISTI ENERGIJU KAO MAST.
POTOCARKA JE ODLICAN IZVOR KALIJUMA, KOJI DJELUJE
KAO DIURETIK | POMAZE IZBACIVANJE VISKA TECNOSTI 1Z
TIJELA. POSTO POTOCARKA SADRZI VISE SUMPORR NEGO
GOTOVO BILO KOJE DRUGO POVRCE, ODLICNA JE ZA
PROCISCAVANJE KRVI, APSORPCIJU PROTEINA, IZGRADNJU
CELIJA | PODSTICANJE ZDRAVE KOZE | KOSE. KADA SE
KONZUMIRA SIROV, SPANAC JE ODLICAN IZVOR FOLATA,
MANGANA | VITAMINA A | K. SPANAC IMA MNOGO VLAKANA,
A MALO MASTI, NATRIJUMA, HOLESTEROLA | PROTEINA.

SASTOJCI

- 2 srednje Sargarepe
1 Solja potoCarke E)oko 15 grancica)

1/2 Solje listova spanaca

1/4 solje listova korijandera (oko 3 grancice)

2 cijela paradajza

PRIPREMA

1. Isperite Sargarepe pod mlazom hladne vode i
isijecite na Cetvrtine.

2. Isperite potocarku, spanac i korijander pod mlazom
vode.

3. Operite paradajz. Ne ljustite.

4. Obradite sve sastojke u sokovniku.

5. Sipajte sok u visoku ¢asu.

6. Najbolje je piti ujutro.
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1 mst . argarepa

(Prmos. 1 ¢asa >




SASTOJCI

2 velika lista kupusa
1 manja cvekla

% srednjeg krastavca
4 srednje sargarepe

PRIPREMA

1. Sve sastojke dobro operite.

2. Listove kupusa €vrsto urolajte u
rolnice.

3. Cveklu isijecite na kockice.

4. Krastavac isijecite na Cetvrtine.

5. Sargarepe isijecite na cCetiri dijela.
6. Sve sastojke obradite u sokovniku.
Pijte svjeze.

Varijacija

Koristite viSe krastavca ako Zelite da povecate
koli¢inu soka. Dodavanje vode postiZe isti efekat,
ali koris¢enje krastavca bogatog vodom umjesto
vode dodace vise hranljivih materija nego voda.

4 N

Prednosti za organizam

KUPUS JE IZUZETNO BOGAT VITAMINOM K | MANGANOM. ONI KOJI SU NA
PROGRAMU MRSAVLJENJA SA VISOKIM UNOSOM VLAKANA, NISKIM UDJELOM
MASTI, NISKIM UNOSOM NATRIJUMA | NISKIM UNOSOM PROTEINA NAJVISE
CE IMATI KORISTI OD UKLJUCIVANJA KUPUSA U ISHRANU.

- /

Savjet za cijedenje

Kada koristite kupus u receptu,
izvuc€i ¢ete vise soka iz kupusa
ako ga cijedite zajedno sa tvrdim
voéem/povréem, kao §to je
cvekla.
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Narandza + Persun \bulka +
[ Prinos: 1¢a%a (‘f CL iy CG Cl

SASTOJCI " Prinos: 1 Cass
- 5 cijelih narandzi 3
- % Solje perSuna

g

PRIPREMA

1. Ogulite narandze.

2. Isperite perSun pod mlazom vode.
Ostavite nekoliko minuta da se

osusi prije sjeckanja. Vam]aa]a
3. Propustite narandze i persSun kroz
sokovnik. Sipajte u ohladenu ¢asu i Za efektnu prezentaciju, napravite dva
popijte odmah. sloja pri sipanju soka u &asu tako §to ¢ete al
posebno iscijediti narandze i persun. Prvo o ¢ . n
sipajte sok od narandZe, a zatim polako « 9 2 ik
sipajte sok od perSuna preko njega. Sok PredrlOStl ZCl OI/ g&l?fllZCl |
od per$una se nece pomijesati sa sokom d
od narandZe i ostace iznad njega u €asi. OVAJ RECEPT JE DOBAR ZA ONE KOl SE
MozZete jednostavno promijesati sok TEK PRIVIKAVAJU NA CIJEPENJE SOKOVA |
prije pijenja ako vam se ne dopada ukus JOS NIJESU SPREMNI ZA TAMNO OBOJENE
Cistog persuna. SOKOVE — DOBIJATE SVE KORISTI OD

S

SVJEZIH | ZDRAVIH SASTOJAKA; A DA SE NE
OSJECATE ,PREVISE HARDKOR” ZBOG TOGA.

-

Cljedenje -
ne zaboravite da
u, ali ostavite §t'5

bogata hranljivi

F

.materi
SASTOJCI
- 2 srednje jabuke
- 3 srednje Sargarepe
B e - 4 velike stabljike celera
“ PRIPREMA
- 3 P g =\ 1. Temeljno operite sve sastojke.
PleanSU Za U nizam 2. Izvadite sjemenke/jezgro iz jabuka, ali ih ne gulite. Isijecite na
- kriske/segmente.
BILJE POPUTOwUNA' DOBRO SE 3. Uklonite zeleni dio sa Sargarepe. Isijecite na Cetvrtine.
UKLAPA U PR M MRSAVLJENJA 4. Isijecite celer na §tapi¢e duzine oko 5 cm (2 inca).

5. Propustite sve sastojke kroz sokovnik. Sipajte u ¢asu i pijte sv-

JER POMAZE VARENJU § APSORPCIJI N
HRANE, A ISTOVREMENO OBEZBJEDUJE | jeze.
NISKOKALORICNU ISHRANU.
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Kruska + Celer
+ Dumbir

(Prinos: 1cCasa )

SASTOJCI
- 1/2 3olje kriski kruske (ili 1 srednji plod)
- 1/2 3olje sjeckanog celera (ili 1 velika stabljika)
- kocka korijena dumbira velicine 1 incCa

PRIPREMA

1. Provjerite da su svi sastojci temeljno oprani prije
pripreme, prema naznac¢enim mjerama.

2. Propustite sve sastojke kroz sokovnik.

Prednosti 7a organizam

KRU§_KA DJELUJE KAO BLAGI LAKSATIV, DOK JE CELER
DOBAR PRIRODNI DIURETIK..,P’RH TOGA, PUMBIR POMAZE

PRAVILNOJ PROBAVI.

Banana + Jabuka +

-F'-"" -

et N
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MAZE PROBAVI | DETOKSIKACIJI. TAKODE
ANJU ENERGIJE | SKLADISTENJA MASTI.

SASTOJCI

- 2/3 $olje narezanih banana

- 2/3 $olje narezane sirove gorke dinje
- 2/3 $olje sjeckanih jabuka

PRIPREMA

1. Operite, a zatim pripremite ili isijecite banane,
jabuke i gorku dinju prema specifikaciji recepta.
2. Obradite sve sastojke u sokovniku. Sipajte u
¢asSu i posluzite odmah.

Varijacija

PokuSajte dodati kasiCicu sir¢eta u recept kako
biste sprijecili potamnjivanje boje banane i
jabuke usljed oksidacije. Ako vam je sok i dalje
gorak uprkos jabuci u receptu, dodajte jednu
ili dvije kasike prirodnog meda da ga dodatno
zasladite.



Super deto

<Prinos: 1 casa >

SASTOJCI

- Jabuka 1 komad, cijela, neoguljena, po
mogucnosti zelena jabuka

- Kineski kupus 100 g

- Limun %2 komada, presjeCen na pola, sa korom

PRIPREMA
1. Operite, a zatim pripremite ili isijecite jabuku,
limun i kupus prema specifikaciji recepta.
2. Sve sastojke obradite u sokovniku.
Za bolji ukus mozete dodati sirovi med.

wJA A NA DAN TERA DOKTORA
OVO JE ZAISTA TACNO. MIJESANJE JA
LIMUNA' | KINESKOG KUPUSA U SOKU POMAZE
U UBLAZAVANJU OPSTIPACIJE (ZATVORA) |
UBRZAVA PROCES DETOKSIKACIJE ORGANIZMA.

Cls
crzje

\'{\_ Prinos: 1 Casaji)

Prednést«f’ Za orgamzam

TOKOM GODINA NA zFBU.erA-.eRﬂ‘UEVA N'A.KUTDLJAJU SE
TONE PRLJAVSTINE | TOKSICNIH ELEMENATA TE TOKSICNE
CESTICE SE POMALO GOMILAJU DOK NE DOVEDU'DO
BOLESTI. PROBAJTE OVAJ SOK ZA CISCENJE CRIJEVA DA IH
SE RIJESITE. CELER‘IMA GRUBA DIJETETSKA VLAKNA KOJA,
KADA PROPU KROZ CRIJEVA, LAKO MOGU DA ,POKUPE”
LJEPLJIME TOKSINE SA ZIDOVA CRIJEVA. ANANAS | LIMUN
Su LICAN PRIRODNI ,DETERDZENT” KOJI UBRZAV.A

' EFEKAT CISCENJA.

\ J

SASTOJCI

- Grozde 100 g, cijelo

- Celer 60 g, isje€en na komade

- Ananas %, oguljen, isje€en na kriske
- Limun %, presjeCen na pola, sa korom

PRIPREMA

1. Temeljno operite grozde, celer, ananas i limun.

2. Isijecite celer na komade; ogulite i isijecite ananas na
kriske; presijecite limun na pola (zadrzite koru, uklonite sje-
menke).

3. Stavite sve sastojke u blender ili sokovnik.

4. Blendajte/cijedite dok ne postane glatko; po Zelji proci-
jedite.

5. Sipajte u ¢asu i popijte odmah.

K)SMXRINO®

— RECEPTI

SOKOVI | SMUTIJI
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Razbijac
starenja koze

(Prinos: 1Casa )

SASTOJCI

- Ananas 100 grama, svjez, oljuSten i isje€¢en na
duge komade

- NarandzZa 1 komad, oljuStena uz zadrzavanje
bijele opne

- Paradajz 1 komad, opran i isjecen

Celer 10 grama, isjeCen na komade

Limun % komada, opran i isjeCen na kriske
Sirovi med 1 kasicCica

PRIPREMA

1. Provjerite da su svi sastojci temeljno oprani
prije pripreme, prema navedenim mjerama.
2. Propustite sve sastojke kroz sokovnik.

“Prednosti za organizam

STARENJE KOZE JE NESTO OKO CEGA SE SVI ZAISTA
BRINEMO, POSEBNO ZENE, ALl OD TOGA SE TESKO MOZE
POBJECI. NARAVNO, POSTOJI BROJNA KOZMETIKA
KOJA POMAZE DA SE USPORI EFEKAT STARENJA KOZE,

g ALl PRAKTIKOVANJE ZDRAVE ISHRANE | NAVIKE PIJENJA
§ SOKOVA POMAZE U BORBI PROTIV TOGA. KOMBINACIJA
wOD NARANDZE, PARADAJZA | ANANASA POMAZE, JER
VAJ SOK VEOMA BOGAT | KONCENTRISAN VITAMTRi@gm=—
A, KOJI POMAZE U UBRZAVANJU METABOLIZMA KOZE,
POVECAVALOTPORNOST KOZE NA IRITACIJE | NAPAD
BAKTERIJA, I, 'NAJVAZNIJE, POMAZE U SPRECAVANJU
STARENJA KOZE.

=

Vrhunski
ana()/eszdans

Prednosti za organizam

OVO JE RECEPT KOJI OBEZBJEDUJE VEOMA BOGATE
ANTIOKSIDANSE, SPRJECAVA PREHLADU, PROCISCAVA
KRVNE CELIJE, POBOLJSAVA CIRKULACIJU, SMANJUJE LHL
HOLESTEROL | POMAZE KOD PROBAVNIH SMETNJI.

SASTOJCI

- Bijeli luk 2 Cena, oljustena

- Sargarepa 2 komada, ociséene Cetkicom i isjeCene na komade
Cvekla 2 mala komada, o¢is¢ena cetkicom i prepolovljena
Celer 2 stabljike, o&iscene detkicom i isjeCene na komade
Sirovi med 1 kasSiCica

PRIPREMA

1. Temeljno operite svo povrce, oljustite cenove bijelog luka i
isijecite na manje komade.

2. Obradite u sokovniku.

3. UmijeSajte sirovi med.

4. Sipajte u ¢asSu i posluzite odmah.



Kontrola krvnog
pritiska

(Prinos: 1¢asa )

SASTOJCI

- Banana 2 komada, oguljene i isjeCene na komade
- Dinja 150 g, oguljena i isjeCena na kockice

- Obrano mlijeko 200 ml, izmiksati sa vocem

PRIPREMA

1. Ogulite bananu.

2. Uklonite koru dinje i isijecite je.

3. Prvo sipajte obrano mlijeko u sokovnik, zatim
dodajte bananu i dinju. Dobro izmiksajte dok ne
dobijete gladak sok.

Prednosti za organiza

BANANE SU BOGATE KALIJUMOM, KOJI POMAZE U
ODRZAVANJU ZDRAVOG NIVOA KRVNOG PRITISKA. DINJA
DOPRINOSI HIDRATACIJI | OBEZBJEDUJE VAZNE VITAMINE,

DOK OBRANO MLIJEKO DAJE KALCIJUM | PROTEINE ZA
UKUPNU RAVNOTEZU ORGANIZMA.

DNIM DO KASNO U NOC, MOGU IZAZVATI PROBLEM
A AKNAMA. EVO DOBROG RECEPTA ZA SOK KOJI
DMAZE DA SE SPRIJECI | UBLAZI POJAVA BUBULJICA |
AKNI.

SASTOJCI

- Jagode 100 g, oprane

- Limun %2 komada, isjeCen na kriSke i bez kosti-
ca

- Obi¢ni jogurt % Solje, za mijeSanje sa vocem
prilikom cijedenja

- Sirovi med 1 kasiCica

PRIPREMA

1. Operite svo voCe pod mlazom tekuce vode.

2. U sokovniku iscijedite limun i jogode, dodajte
jogurt i med i dobro izmijeSajte, drze€i pok-
lopac sokovnika zatvoren.

ROSMXRINO“”
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smutl
7a dorucak

(Prinos: 1 casa >

SASTOJCI

- % Solje cijelih jagoda — opranih

- ¥» Solje kolutova banane — oguljene i isjeCene

- % Solje kriski zrelog manga

- ¥» Solje nemasnog jogurta ili mlijeka

- Mljeveni orasasti plodovi (bilo koji) za posipanje

PRIPREMA

1. Operite sve sastojke pod mlazom vode.

2. Sipajte mlijeko u blender i izmiksajte jagode, bananu i mango.
Dobro promijeSajte i posluzZite.

ednosti zagrganizam

OVAJ SMUTI GASI | ZED | GLAD, PUN JE HRANLJIVIH
MATERIJA | VITAMINA. NAJBOLJE OD SVEGA = ODLICNOG
JE UKUSA!
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( Prinos:1c¢asa”™ ) & ¢

Prednosti za organizam

SA SVIM OVIM BOBICASTIM VOCEM | CITRUSIMA,
OVAJ SMUTI JE PRAVA BOMBA VITAMINA C
KOJA CE SIGURNO OJACATI VAS IMUNITET. PLUS,
KOMBINACIJA JOGURTA | JABUKA CINI CUDA ZA VAS
ORGANIZAM.

g

o

SASTOJCI

- 2 cijele pomorandie

1 $olja jabuke (bez sjemenki i isjecene)
% 8olje svjezih ili zamrznutih jagoda

% 8olje svjezih ili zamrznutih malina

%2 §olje nemasnog jogurta ili mlijeka

PRIPREMA

1. Stavite sve sastojke u blender i obradite dok ne
postane glatko i dobro sjedinjeno.

2. Sipajte u visoku ¢asu i posluzite.

Varijacija

Dodajte nekoliko listova nane (oko 3 do
5 listova) kako biste dodatno pojacali
ukus bobi¢astog voca.

K)SMXRINO®
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