ZDRAVE RECEPTY

na smoothies

E-BOOK

zdarma

VITILIGO SHOP




V pripade, ze niektoré Stavy su pre Vas hustejSie,
odporucame zmieSat s vodou alebo s drvenym ladom.

~Fantazii sa medze nekladu”, preto si mozete
prichutit danu Stavu s Vasim oblubenym ovocim alebo
zeleninou.

V kazdom napoji je spomenuty hlavne vysoky podiel
urcitého vitaminu. Avsak stava obsahuje aj dalSie
zastupenie dolezitych vitaminov, ktoré nie su
spomenuté v recepte ale su potrebneé pre nase
zdravie.
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1. Cerstvy detox

- vysoky obsah vitaminu B a vitaminu E
Ingredience:

* 1 zelene jablko
* 3 - 4 stonky celeru

* 1 malad uhorka
* 1 limetka

* morska sol

* bazalka

800 ml / 4 porcie

Obsah: 83 kcal / 347 k] / 18 g sacharidy / 4 g vlakniny /
1 g tuku / 2 g bielkovin

2. Zelena bomba

- vysoky obsah vitaminu C a Zeleza

Ingredience:

* 1 mala uhorka

* ¥ citréon

* 1 zelené jablko

* 6 baby mrkiev

* 150 g mladeho spenatu
* 150 g kapustové listy

» stonky celeru

800 ml / 4 porcie

Obsah: 82 kcal / 342 k] / 18 g sacharidy/ 6 g vlakniny /
1 g tuku / 2 g bielkovin




3. Energeticky zeleny napoj
- vysoky obsah vitaminu C

Ingredience:

* 1 hruska
* % vanilky
« Y5 Skoricova kora

* 1,5 zeleného jablka
* hrst rukoly

400 ml / 2 porcie
Obsah: 144 kcal / 745 k] / 39 g sacharidy / 8 g vlakniny /

1 g tuku / 2 g bielkovin

4. Pikantni vitaminovy posilovac

- vysoky obsah beta-karoténu

Ingredience:

* 6 baby mrkiev

* 1,5 Cerveného jablka
« 2 pomarance

* T mango

* 2 CM zazvoru

800 ml / 4 porcie
Obsah: 134 kcal / 561 k] / 15 g sacharidy/ 6 g vlakniny /

1 g tuku / 2 g bielkovin




5. Sladky vitaminovy posilovac

- vysoky obsah vitaminu C a vitaminu A

Ingredience:

» 2 Cervena jablka
* 1 maly zlty melon

800ml / 4 porcie

Obsah: 182 kcal / 761k] / 40g sacharidy / 4g vlakniny /
Og tuk / 2g proteinov

6. Chladny osvézovac

- vysoky obsah vitaminu C a mineralnych latok

Ingredience:

» 3 velké mrkvy

* 1 granatove jablko

» 2 pomerance

* 1 Cerveny grapefruit
* 2 limetka

800 ml / 4 porcie

Obsah: 203 kcal / 851 kJ / 38 g sacharidov / 6 g vlakniny /
1 g tuku / 3 g bielkovin




7. Melonovy detox

- vysoky obsah vitaminu C a vitaminu A

Ingredience:

* 1 mensi Cerveny melon
* 12 limetka

* 4 listky Cerstvej maty

» drveny lad

800 ml / 4 porcie
Obsah: 83 kcal / 349 k] / 21 g sacharidov / 2 g vlakniny /
1 g tuku / 2 g bilkovin

8. Letna ovocha sviezost

- vysoky obsah vitaminu C

Ingredience:
* 1 Kiwi

* Y4 ananasu

* Y2 manga

» 2 hrusky

» 2 nektarinky

800 ml / 4 porcie

Obsah: 209 kcal / 871 k] / 44 g sacharidov / 8 g vlakniny /
1 g tuku / 2 g bielkovin




9. Vitaminove sladké prekvapenie

- vysoky obsah beta-karoténu

Ingredience:

» 4 velké mrkvy

* 1 Cervene jablko

* %2 Cajove lyzicky kurkumy
» 200 ml kokosovej vody

* 1 lyzicka medu

800ml / 4 porcie

10. Cervend vitalita

- vysoky obsah vitaminu K a vitaminu C

Ingredience:

» 2 rajciny

* 2 mrkvy

» 2 ks Eervenych jablk
* 1 citron

* 11 vody

1,51/7 porci




