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Guava
s medom

(Koliéina: 1 Casa )

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

PRIPREMA

1. Operite guavu i prerezite je na polovice.
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 organézam

GUAVA JE IZVRSNA ZA MRSAVLIENJE JER
SADRZI MALO KALORIJA, A ISTODOBNO JE
BOGATA DIJETALNIM VLAKNIMA.

Jagoda +
Banana

__Kolicina: 1 ¢aSa )

" ®

a organizam

JAGODE SU BOGATE ANTIOKSI

DANSIMA, KOJI

USPORAVAJU PROCES STARENJA BLOKIRAJUCIE &
i~ " e

SLOBODNE RADIKALE 1Z TJELES
BBANANE SU BOGATE OTPORN
2/ RSTOM VLAKANA KOJA S

NOG SUS
IM SKRQ
E NALAZI

AMA BOGATIM UGLJHKQHIDRATI
ROTICE SAGORIJEVANJE MPASTEI.

i,

SASTOJCI

- 8 cijelih jagoda
- 2 srednje zrele banane

PRIPREMA
1. Uklonite listove i stabljike s jagoda.

. a
A

et

2. Ogulite banane i narezite ih na kriske od 5

cm.
3. Sve stavite u sokovnik. Pijte svjeze.

Varijacija

Dodajte 10 komada datulja bez kostica u
recept za jaci okus. Za sladi okus dodajte 1
jabuku (bez sjemenki i narezanu na kriske).
To Ce takoder obogatiti vas sok svojstvima
jabuke koja pomaZe u uklanjanju toksina.
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Lici
+ Sipak

(Koliéina: 1 éa§a>

SASTOJCI
- 1 8alica li¢ija
- % cijelog Sipka

— Prednosti za

- 2 Zlicice ekstrakta vanilije O}fganlzam
PRIPREMA .. s SIPAK MNOGI ZDRAVSTVENI
1. Uklonite koru i sjemenke s liCija. STRUGNJACI SMATRAJU

2. Ogulite Sipak i narezite ga na kockice
od 2,5 cm.

3. Stavite li¢i, Sipak i ekstrakt vanilije u
sokovnik i dobro izmijesSajte.

4. Ulijte u ¢aSu i pijte svjeze.

SUPERVOCEM KAD JE RIEC O
MRSAVLJENJU. SADRZI SIROK
RASPON VITAMINA | MINERALA KOJI
RAZGRAPUJU | UKLANJAJU STETNE
OTPADNE TVARI | TOKSINE 1Z TIJELA
TE SPRJECAVAJU STVRDNJAVANJE
I ZACEPLJENJE ARTERIJA.
POMAZE SNIZITI LOS KOLESTEROL
| POVISITI DOBAR KOLESTEROL
U KRVI, POBOLJSAVA ZDRAVLJE
KOZE | SMANJUJE ZUBNI PLAK.

#=Prednosti za organizam
.F'T' '
FF‘J; LICITMA NIZAK UDIO KOLESTEROLA,
-« ZASICENIH MASTI | NATRIJA, A BOGAT JE
BAKROM, KALIJEM, VITAMINOM C | PREH-
RAMBENIM VLAKNIMA.

L.uQenica
+ 176 ngg
1 ‘ C

SASTOJCI

- > male lubenice

- 1 cijeli zreli mango

- 1% Salice svjezih komadi¢a ananasa

PRIPREMA

1. Uklonite zelenu vanjsku koru s lubenice. Narezite
lubenicu na komade od oko 5 cm.

2. Ogulite mango i odvojite unutarnju kosticu od mesa.
Narezite na ploSke od oko 5 cm.



Palga'af Mango Dinja
+ Datulie + Jabuka
 Kolicina: 1 ¢asa ) Mn

SASTOJCI

- 1 mala papaja

- 1 cijela crvena jabuka

- 5 cijelih datulja bez koSstica

PRIPREMA

1. Operite papaju, ogulite je i
odstranite sjemenke. NarezZite na
ploske debljine oko 5 cm.

2. Operite jabuku i narezite je na

komade.
3. Stavite sve sastojke u sokovnik o ”
4 Filte onladenc 1 Varijacija " Prednostiza organizam

Dodajte Eajnu Zli¢icu listica mente u
sok kako biste dobili dasak boje i ucinili
ga osvjeZzavajuéim.

KOMBINACIJA DINJE | LIMUNA POMAZE
U UBLAZAVANJU SIMPTOMA VISOKOG
KRVNOG TLAKA | REGULIRA APSORPCIJU
SECERA U TIJELU.

SASTOJCI

- 1 mala kriska dinje

- 1 cijela crvena jabuka
- 1 cijeli limun

- ] 17 | PRIPREMA
P]ednosa ZClOVngl/llZCZI/Vl 1. Ogulite dinju i narezite na kriske od oko 5 cm.
p 2. Operite, ogulite i oCistite jabuku od kosStica.
PAPAJA JE PUNA VITAMINA A | C, KALCIJA, ZELJEZA, NarezZite na kriske od 2,5 cm.
NIACINA, KALIJA, RIBOFLAVINA | TIAMINA — NESTO 3. Ogulite limun. Narezite na kriSke od 1,56 cm.
STO SE NE MOZE RECI ZA VECINU VOCA! TAKOBER 4. Miksajte dinju, jabuku i limun u sokovniku dok e
IMA MALO KALORIJA | PUNA JE SPOJEVA KOJI PODIZU ne dobijete glatki sok. Vam]aa]a
ENERGIJU, STO JE CINI SAVRSENOM ZA DORUCAK KOJI CE
POKRENUTI VAS DAN. Dodajte prstohvat
cimeta ili kajenskog
papra kako biste
pojacali svojstva soka za
poticanje metabolizma.

5
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‘ Tabul<a kivi
= L&t naranca + ananas

. ‘* ( Kolicina: 2 case )




SASTOJCI

- 2 srednje crvene jabuke
- 4 cijela kivija

- 2 srednje narance

- 1 srednji ananas

PRIPREMA

1. OCistite jabuke od kosStica i narezite ih na kriske.

2. Ogulite kivije. NarezZite na kriske debljine 2,5 cm.

3. Uklonite vanjsku koru naranci, ali ostavite Sto viSe bijele
kozice netaknutom jer je bogata hranjivim tvarima.

4. Ogulite i narezite ananas na kriske.

5. Sve sastojke iscijedite u sokovniku.

Varijacija

Dodaijte 1/4 limuna i jos 1/4 limete kako bi sok bio
kiselkastiji i citrusniji. Limunska kiselina moZze pomo¢i
u regulaciji metabolizma i apsorpciji Se¢era, sto
doprinosi mrsavljenju.

Prednosti za organizam

JABUKE SUIZVRSNE ZA SVAKODNEVNO CIJEDENJE SOKA JERSUBOGATE
PEKTINOM, ENZIMOM KOJI UKLANJA TOKSINE 1Z CRIJEVA. NARANCE SU
PREPUNE VITAMINA C KOJI SE BORI PROTIV VIRUSA, UBLAZAVA ZATVOR
| POMAZE U SPRJECAVANJU BUBREZNIH TEGOBA. KIVI JE BOGAT
ANTIOKSIDANSIMA | JACA IMUNOLOSKI SUSTAV. KIVI SADRZI VISE
VITAMINA C OD NARANCI, ISTO KALIJA KAO | BANANE | VISOKU RAZINU
VLAKANA KOJI SUZBIJU APETIT - PRAVI DRAGULJ ZA MRSAVLJENJE!

~

/
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Sokovi od povrca

SAVJETI ZA VEGETARIJANCE

Vegetarijanska prehrana moze zadovoljiti sve preporuke za unos hranijivih tvari. Kljuéno je konzumirati raznoliku
hranu i odgovarajuce koli€¢ine kako biste zadovoljili svoje kalorijske potrebe. Slijedite preporuke za skupine
namirnica prema dobi, spolu i razini tjelesne aktivnosti kako biste osigurali dovoljnu koli¢inu i raznolikost
hranjivih tvari. Posebnu pozornost vegetarijanci trebaju obratiti na: bjelan€evine, Zeljezo, kalcij, cink i vitamin BI2.

HRANJIVE TVARI NA KOJE VEGETARIJANCI TREBAJU OBRATITI POZORNOST

Bjelanéevine (proteini) imaju mnoge vazne funkcije
u tijelu i neophodne su za rast i odrzavanje. Potrebe za
proteinima lako se mogu zadovoljiti konzumiranjem
raznih biljnih namirnica. Nije potrebno kombinirati
razli€ite izvore proteina u istom obroku. Izvori proteina
za vegetarijance i vegane uklju€uju grah, orasaste
plodove, maslace od orasastih plodova, grasak

i proizvode od soje (tofu, tempeh, vege burgeri).
Mlije€ni proizvodi i jaja takoder su dobri izvori proteina
za lakto-ovo vegetarijance.

Zeljezo primarno sluzi kao prijenosnik kisika u krvi.
Izvori Zeljeza za vegetarijance i vegane: Zitarice za
doru€ak obogaéene Zeljezom, Spinat, crveni grah,
grasak, leca, lis€e repe, melasa, kruh od cjelovitog zrna
i suseno voce (marelice, §ljive, grozdice).

Kalcij se koristi za izgradnju kostiju i zubi te za odrzavanje
¢vrstocCe. Izvori kalcija za vegetarijance i vegane ukljucuju
sojino mlijeko obogaceno kalcijem, Zitarice za doru¢ak

i sok od narance obogaceni kalcijem, tofu napravljen s
kalcijevim sulfatom te neko tamnozeleno lisnato povrée
(rastika, lisce repe, bok choy, listovi gorusice). Koli¢ina
kalcija koja se moze apsorbirati iz ovih namirnica varira. Za
mnoge moze biti nerealno unijeti dovoljno biljnih namirnica
kako bi se zadovoljile potrebe za kalcijem. Mlije€ni proizvodi
izvrsni su izvori kalcija za lakto vegetarijance. Dodaci kalcija
(suplementi) takoder su moguéi izvor.

Cink je potreban za mnoge biokemijske reakcije i takoder
pomaze imunoloSskom sustavu da pravilno funkcionira.

lzvori cinka za vegetarijance i vegane ukljuCuju mnoge vrste
graha (bijeli grah, crveni grah i slanutak), Zitarice za doruéak

obogaéene cinkom, pSenicne klice i siemenke
bundeve. Mlije€ni proizvodi su izvor cinka za lakto
vegetarijance.

Vitamin B12 nalazi se u namirnicama Zivotinjskog
podrijetla i u nekim obogacenim namirnicama.
Izvori vitamina BI12 za vegetarijance uklju¢uju
mlijeCne proizvode, jaja i namirnice koje su
obogaéene vitaminom BI12. To ukljuCuje Zitarice
za dorucak, sojino mlijeko, vege burgere i
nutritivni kvasac.

ROSMXRINO®
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Cikla
+ Celer

(Koliéina: 1c¢asa )

SASTOJCI

- % Salice cikle narezane na kockice ili 1 mala cijela
cikla

- 1 8alica stabljike celera (oko 5 stabljika),
nasjeckano

- 1 Salica listova Spinata, nasjeckano

- % Salice listova korijandra (oko 2 gronC|ce)
nasjeckano

- 1 ¢ajna zlicica soli

PRIPREMA

1. Dobro operite ciklu, stabljike celera, Spinat i listove
korijandra.

2. Nasjeckajte ih na manje komade.

3. Stavite ciklu, celer, Spinat, korijandar i sol u
sokovnik. 06 o0
4. Ulijte u €asu i pijte svjeze. VCU/Z]CZCZ]CZ
Dodajte limun u sok za
pikantan, citrusni okus.

A JE IZVOR HRANJIVIH TVARI | SNAZ
EHUR, BUBREGE | JETRU. BUDUCI DA GiIKL
PUNO OKSALNE KISELINE, NAJBOLJE JE IZBJE
KOMBINIRANJE CIKLE S POVRCEM B O«
POPUT BROKULE. JAK OKUS CIKLE, N
S CELEROM, SALATOM, MRKVOM | JA
JE BOGAT VLAKNIMA, SIROMASAN KOLEST,

PROTEINIMA — DOISTA I1ZVRSNO POVRCE ZA ‘AVLJENJE!

Krastavac
;Kelf

Prednostz za organizam

KELJ, NAZIVAN.“KR N J}\OM POVRGA”, PRAVA JE RIZNICA
FITONUTRIJENATA% VITAMINA A, C | K, KOJI SU IZVRSNI
ANTIOKSIDANSI. KEL 74 VIS‘RKALCIJA NEGO MLIJEKO,
VISE ZELJEZA NE
VITAMINA C NEGO SR
G1STI PROBAVNI TRAKT | KRV
VAM PUNO ENERGIJE JER ISTOVR

SASTOJCI
- 2 mala cijela krastavca
» Salice kelja
- % Salice Spinata
4 Salice perSina
Salice blitve
> kriSke limuna

|
NS

1 1 1
SIS

PRIPREMA

1. Isperite kelj, Spinat, perSin i blitvu pod mlazom
hladne vode. Bez uklanjanja malih peteljki, nasjecka-
jte svako povrée zasebno.

2. Operite krastavce i narezite.

3. Uklonite koru i sjemenke limuna. Narezite na Cetvr-
tine.

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

Varijacija

Najbolje je piti povrtne sokove na sobnoj
temperaturi kako bi se sa¢uvale hranjive tvari
koje se mogu razgraditi pri niZoj temperaturi.



Aroge

+ Korijandar + Luk

( Koli¢ina: 1¢asa )

SASTOJCI

- 1/3 salice §paroga (oko 3
srednje stabljike)

- 1/2 §alice listova korijandra
(oko 5 grangica)

- 11/2 zlice nasjeckanog bijelog
luka

- 2 Zlice meda

- 11/2 8alice destilirane vode
(po zelji)

Varijacija

Iscijedite nekoliko kapi limuna kako
biste ublaZili jak okus korijandra. Za
dodatnu ,0strinu”, dodajte 4 tanke

PRIPREMA

1. Isperite Sparoge pod mlazom
hladne vode.

2. Zakuhajte 2 Salice vode i dodajte
Sparoge. Kuhajte dok ne postanu
mekano-hrskave i jarko zelene.
Nemojte ih prekuhati da ne postanu
kasaste ili maslinasto zelene boje.
lzvadite Sparoge iz vode i dobro ih
osusite. Ostavite sa strane.

3. Isperite korijandar pod mlazom
hladne vode.

4. Operite luk. Narezite na kockice
od oko 2,5 cm.

5. Stavite Sparoge, korijandar i luk
u sokovnik te dodajte 2 Zlice meda.
Miksajte dok ne dobijete glatki sok.
6. Ulijte u Casu i popijte svjeze.

Predneésti za organizam

MRKVE.SU BOGATE VLAKNIMA | BETA-KAROTENOM, $TO
POMAZE ODRZAVANJU ZDRAVLJE PROBAVE | POTICE
METABOLIZAM. VLAKNA TAKODER POMAZU TIJELU U

ODRZAVANJU ZDRAVE RAZINE KOLESTEROLA | SPRJECAVAJU

POHRANU VISKA ENERGIJE U OBLIKU MASTI. POTOCARKA

JE IZVRSTAN I1ZVOR KALIJA, KOJI DJELUJE KAO DIURETIK

| POMAZE 1ZVUCI VISAK TEKUCINE 1Z TIJELA. BUDUCI DA
POTOCARKA IMA VISE SUMPORA NEGO GOTOVO BILO

KOJE DRUGO POVRCE, IZVRSNA JE ZA PROCISCAVANJE

ROSMXRINO‘”’

kriske dumbira prije cijedenja.

KRVI, APSORPCIJU PROTEINA, IZGRADNJU STANICA TE ZA
POTICANJE ZDRAVE KOZE | KOSE. KADA SE KONZUMIRA
SIROV, SPINAT JE IZVRSTAN IZVOR FOLATA, MANGANA |

VITAMINA A | K. SPINAT JE BOGAT VLAKNIMA | SIROMASAN

MASTIMA, NATRIJEM, KOLESTEROLOM | PROTEINIMA.

SASTOJCI

- 2 srednje mrkve

1 Salica potocarke (oko 15 grancica)

1/2 Salice listova $pinata

1/4 8alice listova korijandra (oko 3 grangice)
2 cijele rajcCice

-

SPAROGE SU POVRCE ALKALNE (BAZICNE) PRIRODE, STO
IH CINI IDEALNIMA ZA SAGORIJEVANJE MASTI. IMAJU ) :
MALO KALORIJA, ALl SU BOGATE PROTEINIMA, FOLNOM na cetvrtine. U S  Korii I
KISELINOM, BETA-KAROTENOM | VITAMINOM C. LISTOVI 2. Isperite potocarku, Spinat i korijandar pod mlazom

KORIJANDARA SADRZE MNOGE HRANJIVE TVARI, VLAKNA, vode.

UGLJIKOHIDRATE, VITAMIN C | MINERALE POPUT KALCIJA, 3. Operite rajéice. Ne gulite ih.

ZELJEZA, NIACINA, KALIJA, FOSFORA, RIBOFLAVINA, 3 i g
TIAMINA | OKSALNE KISELINE. KORIJANDAR POTICE 4. Ot')'rodlte Sve. SOStOqu u sokovniku.
5. Ulijte sok u visoku ¢asu.

PROBAVU TE CISTI | JACA ZELUDAC. TAKODER JE DOBAR ] . \ : . . .
DIURETIK (POTICE STVARANJE URINA), $TO POMAZE 6. Najbolje konzumirati kao jutarnji napitak.

K TIJELU DA SE RIJESI TOKSINA. /

Prednosti za organizam

PRIPREMA
1. Isperite mrkve pod mlazom hladne vode i narezZite

SOKOVI IN SMOOTHIEJI — RECEPTI



_ Koli¢ina: 1¢asa




SASTOJCI

- 2 velika lista kupusa
- 1 manja cikla

% srednjeg krastavca
4 srednje mrkve

PRIPREMA

1. Temeljito operite sve sastojke.

2. Listove kupusa Cvrsto zarolajte u
rolice.

3. Ciklu narezite na kockice.

4. Krastavac narezite na Cetvrtine.
5. Mrkve narezite na Cetvrtine.

6. Sve sastojke obradite u sokovniku.
Pijte svjeze.

Varijacija

Upotrijebite vise krastavca ako Zelite povecati
koli¢inu soka. Dodavanje vode postiZe isti
ucinak, ali koristenje krastavca bogatog vodom
umjesto vode dodat e vise hranjivih tvari.

4 N

Prednosti za organizam

KUPUS JE IZUZETNO BOGAT VITAMINOM K | MANGANOM. ONI KOJI SU
NA PROGRAMU ZA MRSAVLJENJE S VISOKIM UDJELOM VLAKANA, NISKIM
UDJELOM MASTI, NISKIM UDJELOM NATRIJA | NISKIM UDJELOM PROTEINA

IMAT CE NAJVISE KORISTI OD UKLJUCIVANJA KUPUSA U SVOJU PREHRANU.

- /

“Savjet za ci-
jedenje soka

Kada u receptu koristite kupus,
dobit ¢ete viSe soka iz kupusa
ako ga provucete kroz sokovnik
zajedno s tvrdim namirnicama
poput cikle.

ROSMXRINO®
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Naranca + Persin \buka + Mrkva
" Kolicina: 1 éasa ~ GI

SASTOJCI " Kolicina: 1%6a -
- 5 cijelih narandi 3
- 1/2 Salice persina

PRIPREMA

1. Ogulite narance.

2. Isperite perSin pod mlazom vode.
Ostavite ga nekoliko minuta da se

osusi prije sjeckanja. Vam]aa]a
3. Procijedite narance i persin kroz
sokovnik. Ulijte u ohladenu €asu i Za atraktivnu prezentaciju, pri ulijevanju
odmah popijte. u ¢asu napravite dva sloja tako da
narance i persin iscijedite odvojeno. a & s
Najprije ulijte sok od nharance, a zatim « E d , i~
polako preko njega ulijte sok od persina. Pl edﬂOSl'l Za Or ganzza
Sok od persina ne¢e se pomijesati sa d
sokom od narance i zadrzat ¢e se iznad OVAJ RECEPT JE DOBAR ZA ONE K@JI
njega u casi. Prije konzumacije mozZete SE TEK POSTUPNO UVODE U CIJEDENJE
promijesati sok ako vam se ne svida okus SOKOVA | JOS NISU SASVIM SPREMNI ZA
Cistog persina. TAMNO OBOJENE SOKOVE — DOBIVATE g

SVE DOBROBITI SVJEZIH FZDRAVIH =
SASTOJAKA, A DA SE NE OSJECATE
“PREVISE EKSTREMNO” ZBOG TOGA.

-

Cljedenje -
aboravite ukloniti
te Sto vise bijelo§
hranjivim tvarima

F

¥

SASTOJCI

- 2 srednje jabuke

: . - 3 srednje mrkve
B " A 4 velike stabljike celera

PRIPREMA

1. Temeljito operite sve sastojke.

2. OCistite jabuke od kostica, ali ih ne gulite. NarezZite na komade.

3. Uklonite zeleni dio s mrkvi. NarezZite na Cetvrtine.

4. Narezite celer na Stapi€e duZzine oko 5 cm.

5. Sve sastojke provucite kroz sokovnik. Ulijte u €asSu i pijte svjeze.

Prednosti za oudtinizam

A

BILJKE POPUT PERS‘DOB'RO SE UKLAPAJU
: L

U PROGRAM MRS JENJA JER POMAZU
U PROBAVI | APSORPC#JI HRANE, A
_ISTOVREMENO OSIGURAVAJU PREHRANU S
MALO KALORIJA.

-

ROSMXR[NO®
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Kruska + Celer
+ Dumbir

(Koliéina: 1 Casa )

SASTOJCI
- % 8alice narezanih krusaka (ili 1 srednje velik plod)
- % Salice nasjeckanog celera (ili 1 velika stabljika)

- komadi¢ korijena dumbira veli¢ine oko 2,5 cm

PRIPREMA

1. Prije pripreme provjerite jesu li svi sastojci temeljito
oprani te ih pripremite prema navedenim mjerama.
2. Sve sastojke propustite kroz sokovnik.

Prednosti za organizam

KRU§_KA DJELUJE KAO BLAGI LAKSATIV, DOK JE CELER
DOBAR PRIRODNI DIURWUZ TO, BUMBIR POMAZE
PRAVILNOJ PROBAVI.

Banana + Jabuka +

-F'-"" -

et N
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» .

, . o
NOS(I za organizaim ;*-‘%

\ P
A POMAZE PROBAVI | DETOKSIKACIJI.
7E REGULIRATI ENERGIJU | POHRANU
MASTI.

SASTOJCI

- 2/3 8alice narezanih banana

- 2/3 salice narezane sirove gorke dinje
- 2/3 salice nasjeckanih jabuka

PRIPREMA

1. Operite, a zatim pripremite ili narezite banane,
jabuke i gorku dinju prema specifikaciji recepta.
2. Sve sastojke obradite u sokovniku. Ulijte u
¢asSu i posluzite odmah.

Varijacija

Pokusajte dodati ¢ajnu Zlicicu octa u recept
kako biste sprijeCili tamnjenje boje banane
i jabuke zbog oksidacije. Ako vam je sok

i dalje gorak unato¢ jabuci u receptu,
dodajte jednu do dvije Zlice prirodnog
meda kako biste ga dodatno zasladili.



Super detoks Cistyc
Crijesl

<I<oliéina: {¢asa ) ( Kolicina: 1 )

SASTOJCI

-1 jabuka, cijela, neoguljena (po moguénosti
zeiena jabuka)

-100g kineskog kupusa

-1/2 limuna, prepolovljen, s korom

PRIPREMA

1. Operite, zatim pripremite ili narezite jabuku,
limun i kupus prema uputama recepta.

2. Sve sastojke obradite u sokovniku. Za bolji
okus mozete dodati sirovi med.

L STk :

GODINAMA SE NA STﬂ,tNKAMA,cRUEve NAKUPLJAJU TONE
NECISTOCE | TOKSIENIH ELEMENATA. TE SE TOKSICNE
CESTICE POSTUPNO NAGOMILAVAJU DOK VAS NE
UCINE BOLESNIMA. ISPROBAJTE OVAJ SOK'ZA'CISCENJE
CRIJEVA KAKO BISTE IH SE RIJESILI. CELER IMA VRLO
GRUBA DIJETALNA VLAKNA KOJA, DOK PROLAZE KROZ
CRIJEVA, MOGU LAKO POMESTI LJEPLJIVE TOKSINE SA
STIJENI?ICRIJEVA. ANANAS | LIMUN SU ODLICAN PRIRODNI

]

Prednossi za.organizam

“DEBTERDZENT” KOJI UBRZAVA UCINAK CISCENJA.

\ J

SASTOJCI

-100g grozda, cijelo

-60g celera, narezan na komade

-1/2 ananasa, oguljen, narezan na kriske
-1/2 limuna, prepolovljen, s korom

PRIPREMA
1. Temeljito operite grozde, celer, ananas i limun.
"JABUKA NA DAN, TERA DOKTORA 1Z 2. Narezite celer na komade; ogulite i na-
L TO JE ZAISTA ISTINA. ; rezite ananas; prepolovite limun (ostavite koru,
MIJESANJE JABUKE, LIMUNA | KINESKOG KUPUSA L odstranite koéticef

U SOKU POMAZE U OLAKSAVANJU ZATVORA |
UBRZAVA PROCES DETOKSIKACIJE ORGANIZMA.

3. Sve sastojke stavite u blender ili sokovnik.

4. Mijeéojte/iscijedite dok ne postane glatko; po
Zelji procijedite.

5. Ulijte u ¢asu i popijte odmah.

ROSMXRINO‘”’

SOKOVI IN SMOOTHIEJI — RECEPTI
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Razbijac
starenja koze

(Koliéina: 1c¢asa )

SASTOJCI

-100g ananasa, svjez, oguljen i narezan na duge
komade

-1 naranc¢a, oguljena (ostaviti bijeli dio srzi)

-1 raj¢ica, oprana i narezana

-10g celera, narezan na komade

-1/2 limuna, opran i narezan na kriske

-1 €ajna zlicica meda

PRIPREMA

1. Provjerite jesu li svi sastojci temeljito oprani
prije pripreme prema navedenim koliC¢inama.
2. Sve sastojke propustite kroz sokovnik.

*Prédnosti za organizam

STARENJE KOZE JE NESTO STO SVE NAS ZAISTA BRINE,
OSOBITO ZENE, NO TESKO MU JE POBJECI. NARAVNO,
POSTOJE BROJNI KOZMETICKI PROIZVODI KOJI POMAZU
USPORITI UCINAK STARENJA KOZE, ALl PRAKTICIRANJE
ZDRAVE PREHRANE | NAVIKE PIJENJA SOKOVA POMAZE U
-BORBI PROTIV TOGA. KOMBINACIJA SOKA OD NARANCE,
RAJCICE | ANANASA POMAZE JER JE OVAJ SOK VRLO

T 1 KONCENTRIRAN VITAMINOM A, KOJI POMAv U
RZAVANJU METABOLIZMA KOZE, POVECAVA OTPORN
NA IRITACIJE KOZE | NAPAD BAKTERIJA, A PONAJVISE U
S'PR__:JECAVANJU STARENJA KOZE.

Vrhunski
ana()/eszdans

Prednosti za organizam

EVO RECEPTA KOJI OSIGURAVA VRLO BOGAT IZVOR
ANTIOKSIDANSA, POMAZE U PREVENCIJI PREHLADE,
PROCISCAVANJU KRVNIH STANICA, POBOLJSAVA KRVOTOK,
SMANJUJE LDL KOLESTEROL | POMAZE KOD PROBAVNIH
SMETNJI.

SASTOJCI

-2 reZznja ¢esSnjaka, oguljena

-2 mrkve, o¢is€ene i narezane na komade

-2 male cikle, oCis€ene i prerezane na pola

-2 stapke celera, oCis¢ene i narezane na komade
-1 ¢ajna zlicica meda

PRIPREMA

1. Temeljito operite povr€e, ogulite reinjeve ¢ednjaka i narezite na

manje komade.

2. Obradite u sokovniku.

3. UmijeSajte sirovi med.

4. Ulijte u ¢asSu i odmah posluzite.



Kontrola krvnog “UniStavac pristica
tlaka iakn

( Koliina: 1¢asa )
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SASTOJCI

-2 banane, oguljene i narezane na komade
-150g dinje, oguljene i narezane na kockice
-200ml obranog mlijeka, izmiksati s vocem

PRIPREMA

1. Ogulite bananu.

2. Ogulite dinju i narezite je.

3. Najprije ulijte obrano mlijeko u sokovnik/mikser,
zatim dodajte bananu i dinju. Dobro miksajte dok
ne dobijete gladak sok.

CINA TINEJDZERA PROLAZI KROZ FAZU KADA SE
STICI | AKNE POCNU POJAVLJIVATI. TO MOZE BITI
RLO NEUGODNO | IRITANTNO. PONEKAD | VELIKI
DNI PRITISAK TE STALNO NESPAVANJE (BDJENJE
) KASNO U NOC) MOGU UZROKOVATI PROBLEME S
AMA. OVO JE DOBAR RECEPT ZA SOK KOJl POMAZE
SPRIJECITI | UBLAZITI POJAVU PRISTICA | "AKNI.

SASTOJCI

-100g jagoda

-1/2 Timuna, narezan na kriske i bez kostica
-1/2 salice obiénog jogurta, za mijesanje s
voéem pri cijedenju

-1 ¢ajna zlic¢ica meda

PRIPREMA
1. Operite vo¢e pod mlazom vode.
2. U sokovniku/mikseru iscijedite/izmiksajte

Prednosti za organizé

BANANE SU BOGATE KALIJEM, KOJI POMAZE U i Iimun i jagode, dodajte jogurt i med te dobro

ODRZAVANJU ZDRAVIH VRIJEDNOSTI KRVNOG TLAKA.
DINJA DOPRINOSI HIDRATACIJI'I ESENCIJALNIM
VITAMINIMA, DOK OBRANO MLIJEKO OSIGURAVA KALCIJ |
PROTEINE ZA UKUPNU RAVNOTEZU ORGANIZMA.

promijeSajte, drze€i poklopac zatvoren.

ROSMXRINO‘”’

SOKOVI IN SMOOTHIEJI — RECEPTI






Smoothie
7a dorucak

<Koliéina: 1 ¢asa )

SASTOJCI

- %2 Salice cijelih jagoda — opranih

- ¥» Salice ploski banane - oguljene i narezane

- % Salice ploski zrelog manga

- %2 Salice nemasnog jogurta ili mlijeka

- mljeveni orasasti plodovi (bilo koje vrste) za posipanje

PRIPREMA

1. Operite sve sastojke pod mlazom vode.

2. Ulijte mlijeko u sokovnik i izmiksajte jagode, bananu i mango.
Dobro promijeSajte i posluzZite.

OSLi ZaQrganizam

OVAJ SMOOTHIE GASI ZED'| GLAD, PREPUN JE
NUTRIJENATA | VITAMINA. NAJBOLJE OD SVEGA -
ODLICNOG JE OKUSA!
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Prednosti za organizam

UZ BOBICASTO VOCE | CITRUSE, OVAJ SMOOTHIE
PRAVO JE BLAGO VITAMINA C, KOJI JACA VAS
IMUNOLOSKI SUSTAV. UZ TO, KOMBINACIJA JOGURTA
| JABUKA CINI CUDA ZA VASE TIJELO.

I._ -

o

SASTOJCI

- 2 cijele narance

1 Salica jabuke (o¢is¢ene od kostica i narezane)
% 8alice svjezih ili smrznutih jagoda

% 8alice svjezih ili smrznutih malina

%2 8alice nemasnog jogurta ili mlijeka

PRIPREMA

1. Stavite sve sastojke u sokovnik i obradite dok
smjesa ne postane glatka i dobro sjedinjena.
2. Ulijte u visoku ¢asSu i posluzite.

Varijacija

Dodajte nekoliko listica mente (otprilike
3 do 5 listiéa) kako biste dodatno
pojacali okus bobi¢astog voéa.
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