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Guava
sa medom

<Mera: 1casa )

SASTOJCI
- 1 ceo plod srednje velike zrele guave
- 2 supene kasike meda

PRIPREMA

1. Operite guavu i presecite je na polovine.
2. Iscedite guavu u sokovniku.

3. UmesSajte med u sok od guave. Popijte
odmah.

Varijacija

Dobrobit za organizam. Povecajte ili
smanijite koli¢inu meda po ukusu.

Dobrobit za Organizam

GUAVA JE ODLIENA ZA MRSAVIEJENJE
JER SADRZI MALI BROJ KALORI®A, A
ISTOVREMENO JE BOGATA DIJETALNIM
VLAKNIMA.

Jagoda + #
banana

L Mera: 1 ¢asa

- B
(1 Organizam

JAGODE SU BOGATE ANTIOKSIDANSIMA, STO
USPORAVA PROCES STARENJA BLOKIRAN
SLOBODNIH RADIKALA U TELESNOM SIS
NANE SU BOGATE REZISTENTNIM S|_$l
LEOM VLAKANA KOJA SE NALAZI
LJENIM HIDRATIMA,TZ‘*-KO
AGOREVANJE MASTl.f._ -
- P _
R B
T. fp’ ’
e ¢

SASTOJCI

- 8 celih jagoda
- 2 srednje velike zrele banane

PRIPREMA

1. Uklonite listice i peteljke sa jagoda.

2. Oljustite banane i isecite ih na kriSke od oko
5 cm.

3. Sve ubacite u sokovnik. Pijte svezZe.

Varijacija

Dodajte 10 komada urmi bez koStica u recept
za jaci ukus.

Za sladi ukus dodajte 1 jabuku (ogiséenu od
semenki i iseGenu na kriske) u recept. Ovo ¢e
takode obogatiti vas sok svojstvima jabuke za
uklanjanje toksina.
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LicCi [.uhenica
+nar /A iflgO

SASTOJCI M

- 1 8olja licija . o era: 2 Case
“nara | Dobrobiti 7a
- 2 kasicice ekstrakta vanile 1

(prehrambenog kvaliteta) ZdraVlle

NARMNOGISTRUCNJACIZAZDRAVLJE
SMATRAJU SUPERVOCEM KADA JE
REC O MRSAVLJENJU. SADRZI SIROK
SPEKTAR VITAMINA | MINERALA KOJI
RAZLAZU | ELIMINISU STETNE OTPADNE
MATERIJE | TOKSINE IZ ORGANIZMA,
SPRECAVAJU OTVRDNJAVANJE |
ZACEPLJENJE ARTERIJA. POMAZE U
SNIZAVANJU LOSEG HOLESTEROLA |
POVECANJU DOBROG HOLESTEROLA
U KRVI, DOMERAI ZDRAVIJEM IZGLEDU
KOZE | SMANJUJE ZUBNI PLAK.

PRIPREMA

1. Uklonite koru i koStice iz li¢ija.

2. Oljustite nar i isecite na kockice od
oko 2,56 cm (1ing&).

3. Stavite li¢i, nar i ekstrakt vanile u
sokovnik i dobro izmesajte.

4. Sipajte u ¢asu i pijte sveze.

SASTOJCI

- > male lubenice

- 1 ceo zreo mango

- 1i % Solje svezih komadi¢a ananasa

PRIPREMA
1. Uklonite zelenu spoljasnju koru sa lubenice. Isecite
lubenicu na komade od oko 5 cm (2 in¢a).

= ,:DOb]Ob][ZCl drganlzam k. | P 2. Oljustite mango i odvojite kosticu od mesa. Isecite

,,.Hr = meso na kriske od oko 5 cm (2 in¢a).

J‘EI‘QI IMA MALO HOLESTEROLA, ZASICENIH MASTI
»=| NATRIJUMA, A BOGAT JE BAKROM, KALIJU-
MOM, VITAMINOM C | DIJETALNIM VLAKNIMA.




Papaja+ Mango
+ Urme

(Mera: 1 ¢asa >

SASTOJCI

- 1 mala papaja

- 1 cela crvena jabuka

- 5 celih urmi bez kosStica

PRIPREMA

1. Operite papaju, oljustite je i
uklonite semenke. Isecite na kriSke
od oko 5 cm (2 in¢a).

2. Operite jabuku i isecite je na
komade.

3. Stavite sve sastojke u sokovnik
dok se ne dobije gladak sok.

4. Pijte rashladeno.

Varijacija

Dodajte kasicicu listi€a nane u sok
da biste dobili nalet boje i da bi bio

Dobrobir za.organizam

osveZavajuéi.

PAPAJA JE PUNA VITAMINA A I.C, KALCIJUMA, GVOZDA,

NIACINA, KALIJUMA, RIBOFLAVINA | TIAMINA — STO

NE MOZETE RECI ZA VECINU VOCA! TAKODE IMA MALO
KALORIJA | PUNA JE JEDINJENJA KOJA PODIZU ENERGIJU,

PA JE IDEALNA ZA DORUCAK KOJI CE VAM DOBRO

ZAPOCETI DAN.

Dobrobit za organizam

KOMBINACIJA DINJE (ROCK MELON)

| LLMUNA POMAZE U UBLAZAVANJU
SIMPTOMA VISOKOG KRVNOG PRITISKA |
REGULISE APSORPCIJU SECERA U TELU.

SASTOJCI

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

- 1ceo limun

PRIPREMA

1. Oljustite dinju (rock melon). Isecite na kriske
od oko 5 cm (2 in¢a).

2. Operite, oljustite jabuku i uklonite sredinu Sse—
menke). Isecite na kriske od oko 2,5 cm (1ing).

3. Oljustite limun. Isecite na kriske od oko 1,25 cm
(pola inca).

4. Preradite dinju, jabuku i limun u sokovniku dok
se ne dobije gladak sok.

Varijacija

Dodajte prstohvat
cimeta ili kajenskog
bibera da pojacate

svojstva soka koja

podsti¢u metabolizam.

5
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SASTOJCI

2 srednje crvene jabuke
4 cela kivija

2 srednje pomorandze

1 srednji ananas

PRIPREMA

1. Izvadite srz iz jabuka i isecite ih na kriSke.

2. Oljustite kivi. Isecite na kolutove debljine oko 2,5 cm.

3. Uklonite spoljasSnju koru pomorandzi, ali ostavite sto je
moguce vise belog dela (pokozice), jer je bogat hranljivim
materijama.

4. Oljustite ananas i isecite ga na Stapice.

5. Uklonite spoljaSnju koru sa €etvrtina limuna i limete.

5. Sve sastojke iscedite u sokovniku.

Varijacija

Dodajte 1/4 limuna i jos 1/4 limete u recept da sok
bude kiselkastiji i vise citrusan. Imajte na umu da
dodavanje sveZeg limuna u sok moze pomoci
mr$avljenju, jer limunska kiselina u limunu pomaze
regulaciji metabolizma i apsorpcije Se¢era u
organizmu.

4 N

Dobrobir za organizam

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

o /
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Sokovi od povrca

SAVETI ZA VEGETARIJANCE

Vegetarijanska ishrana moze da zadovolji sve preporuke za unos hranljivih materija. Klju¢€ je da se konzumira
raznovrsna hrana i odgovarajuce koli¢ine hrane kako bi se zadovoljile potrebe za kalorijama. Pratite preporuke
za grupe namirnica prema vasem uzrastu, polu i nivou aktivnosti kako biste uneli odgovarajucu koli¢inu i
raznovrsnost hrane potrebne za adekvatan unos hranljivih materija. Hranljive materije na koje vegetarijanci
mozda treba posebno da obrate paznju ukljuCuju proteine, gvozde, kalcijum, cink i vitamin B12.

HRANLJIVE MATERIJE NA KOJE VEGETARIJANCI TREBA DA OBRATE PAZNJU

Proteini imaju mnogo vaznih funkcija u telu i
neophodni su za rast i odrzavanje organizma. Potrebe
za proteinima mogu se lako zadovoljiti konzumiranjem
raznovrsne biljne hrane. Nije neophodno kombinovati
razliite 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). Mleéni proizvodi i jaja su takode dobri izvori
proteina za lakto-ovo vegetarijance.

Gvozde prvenstveno funkcioniSe kao prenosilac
kiseonika u krvi. Izvori gvozda za vegetarijance i
vegane uklju€uju obogacene Zitarice za dorucak,
spanag, crveni pasulj, crnooki grasak, socivo, listove
repe, melasu, hleb od celog pseni¢nog zrna, grasak i
neko suvo voée (suve kajsije, suve sljive, suvo grozde).

Kalcijum se koristi za izgradnju kostiju i zuba i za odrzavanje
¢vrstine kostiju. Izvori kalcijuma za vegetarijance i vegane
uklju€uju sojino mleko obogaceno kalcijumom, obogacene
Zitarice za dorucak i sok od pomorandze obogacéen
kalcijumom, tofu napravljen sa kalcijum-sulfatom i neko
tamnozeleno lisnato povrée (kelj, listovi repe, bok ¢oj, listovi
slagice). Mera kalcijuma koja moze da se apsorbuije iz ovih
namirnica varira. Za mnoge, unosenje dovoljno biljne hrane
kako bi se zadovoljile potrebe za kalcijumom moze biti
nerealno. Mle¢ni proizvodi su odlican izvor kalcijuma za lakto
vegetarijance. Suplementi kalcijuma su jo§ jedan moguci
izvor.

Cink je neophodan za mnoge biohemijske reakcije i takode
pomaze pravilnom funkcionisanju imunog sistema. Izvori
cinka za vegetarijance i vegane uklju¢uju mnoge vrste

pasulja (beli pasulj, crveni pasulj i leblebije),
obogacene Zitarice za doru¢ak, pSenicne klice
i semenke bundeve. Mle¢ni proizvodi su izvor
cinka za lakto vegetarijance.

Vitamin B12 se nalazi u proizvodima Zivotinjskog
porekla i u nekim obogacenim namirnicama.
Izvori vitamina BI12 za vegetarijance uklju¢uju
mlec¢ne proizvode, jaja i namirnice obogacene
vitaminom BI2. To uklju€uje Zitarice za dorucak,
sojino mleko, vegetarijanske burgere i nutritivni
kvasac.

ROSMXRINO®
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Cvekla
+ Celer

(Mera: 1casa )

SASTOJCI
- % Solje cvekle iseCene na kockice ili 1 mala cela
cvekla
- 1 8olja stabljika celera (oko 5 stabljika), seckano
- 1 Solja listova spanac¢a, seckano

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

PRIPREMA

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

2. Isecite ih na manje komade.

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

4. Sipajte u ¢casu i pijte sveze.

Varijacija

Dodajte limun u sok za
kiselkast i citrusni ukus.

A JE ODLICAN IZVOR NUTRIJENATA | S
TAC MOKRACNE BESIKE, BUBREGA | JETR
JE CVEKLA BOGATA OKSALNOM KISELINOM, N
JE IZBEGAVATI KOMBINOVANJE CVEK
BOGATIM KALCIJUMOM, KAO STO JE
CVEKLE, MEBUTIM, NAJBOLJE SE KOMBI
ZELENOM SALATOM, SARGAREPOM | JABUK
JE BOGAT VLAKNIMA, IMA MALO HOLESTER
PROTEINA — ZAISTA ODLICNO POVRCE ZA

Krastavac
;Kelf

D(Sbfggb‘it Za 0rganizam

S
NAZVAN ,KRALJI ‘or:\POVR(:A", KELJ JE PRAVI IZVOR
FITONUTRIJENATA%VIT INA A, C | K, KOJI SU ODLICNI
ANTIOKSIDANSI. KEEJ SADRZIWISE KALCIJUMA NEGO
MLEKO, VISE GVOZ GO GOVEDINA | DESET PUTA
VISE VITAMINA C N‘éY ANAC. SVO ZELENO POVRCE
EFIKASNO CISTI DIGESTI AKT | KRV. OVAJ ZELENI SOK
CE VAM DATI MNOGOE E; JER TAKODE CISTI VASE

SASTOJCI

- 2 mala cela krastavca
> 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 stabljika, na-
seckajte svako povrée posebno.

2. Operite krastavce i isecite na kolutove.

3. Uklonite koru i semenke iz limuna. Isecite na Cetvr-
tine.

4. Propustite sve sastojke kroz sokovnik. Sipajte u
¢asSu i posluzite sveze.

Varijacija

Najbolje je piti sokove od povréa na sobnoj
temperaturi kako bi se sacuvali nutrijenti koji
se mogu rastvoriti na niZoj temperaturi.



argla

+ Konjander + Luk

(Mera: 1¢asa )

SASTOJCI PRIPREMA
- 1/3 solje spargle (oko 3 srednja 1. Isperite $§parglu pod mlazom hladne
izdankaf vode.

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

3. Isperite korijander pod mlazom hladne
vode.

4. Operite luk. Isecite na kockice velicine
oko 2,5 cm (1inég).

5. Stavite Sparglu, korijander i luk u
sokovnik i dodajte 2 kasike meda. Cedite/
blendajte dok ne dobijete gladak sok.

6. Sipajte u Casu i pijte sveze.

- 1/2 3olje listova korijandera (oko
5 granéica)

- 11/2 kasike seckanog belog luka
- 2 kasike meda

- 11/2 8olje destilovane vode
(opcionof

Varijacija

Iscedite nekoliko kapi limuna kako biste
ublaZili jak ukus korijandera.

Za dodatnu “ostrinu”, dodajte 4 tanke
kriske dumbira pre cedenja.

-

Dobrobit za organizam

SPARGLA JE ALKALNO POVRCE, STO JE CINI IDEALNOM
ZA SAGOREVANJE MASTI. NISKO JE KALORICNA, ALI
BOGATA 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 PODSTICE VARENJE,
CISTI ORGANIZAM | JACA ZELUDAC. TAKODE JE DOBAR

DIURETIK (PODSTICE STVARANJE URINA), STO POMAZE

IZBACIVANJU TOKSINA IZ TELA.

Dobrebit za organizam

SARGAREPE'SU BOGATE POLINEZASICENIM MASTIMA,
ODNOSNO “DOBRIM HOLESTEROLOM"”. TAKOBE SU BOGATE
VLAKNIMA, STO POMAZE UBRZAVANJU METABOLIZMA |
SPRECAVA ORGANIZAM DA SKLADISTI ENERGIJU KAO MAST.
POTOCARKA JE ODLICAN I1ZVOR KALIJUMA, KOJI DELUJE KAO
DIURETIK | POMAZE IZVLACENJU VISKA TECNOSTI 1Z TELA.
POSTO POTOCARKA SADRZI VISE SUMPORA 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 I1ZVOR FOLATA, MANGANA |
VITAMINA A | K. SPANAC JE BOGAT VLAKNIMA | IMA 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 cela paradajza

PRIPREMA

1. Isperite Sargarepe pod mlazom hladne vode i is-
ecite na Cetvrtine.

2. Isperite potocarku, spanac¢ i korijander pod
teku¢om vodom.

3. Operite paradajz. Ne ljustite.

4. Blendajte sve sastojke u sokovniku.

5. Sipajte sok u visoku ¢asu.

6. Najbolje je piti ujutru.

ROSMXRINO‘”’
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SASTOJCI

2 velika lista kupusa
- 1 mala cvekla

% srednjeg krastavca
4 srednje Sargarepe

PRIPREMA

1. Temeljno operite sve sastojke.

2. Cvrsto urolajte listove kupusa u
“rolnice”.

3. Isecite cveklu na kockice.

4. Isecite krastavac na Cetvrtine.

5. Isecite Sargarepe na Cetiri dela.

6. Propustite sve sastojke kroz sokovnik.
Pijte sveze.

Varijacija

Koristite viSe krastavca ako Zelite da povecate
kolicinu soka. Dodavanje vode ¢e postici isti
efekat, ali krastavac, koji je bogat vodom,
dodace vise nutrijenata nego sama voda.

4 N

Dobrobit za organizam

KUPUS JE IZUZETNO BOGAT VITAMINOM K | MANGANOM. ONI KOJI SU NA
PROGRAMU MRSAVLJENJA SA VISOKIM UNOSOM VLAKANA, NISKIM UDELOM
MASTI, NISKIM UNOSOM NATRIJUMA | NISKIM UNOSOM PROTEINA NAJVISE

CE IMATI KORISTI OD UKLJUCIVANJA KUPUSA U ISHRANU.

- /

Savet za cedenje

Kada koristite kupus u receptu,
izvuc€i ¢ete vise soka iz kupusa
ako ga provucete kroz sokovnik
zajedno sa tvrdim namirnicama,
poput cvekle.

ROSMXRINO®
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Pomorandza + Persun \buka +
(Mera:icafa ) (1% i K@p&l ™ CG Cl

SASTOJCI " Mera: 1 CaSa
- 5 celih pomorandii 3
- 1/2 $olje persuna

g

PRIPREMA

1. Oljustite pomorandze.

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

prosusi pre seckanja. Vam]aa]a
3. Propustite pomorandze i perSun
kroz sokovnik. Sipajte u ohladenu Za atraktivnu prezentaciju, prilikom sipanja ; .
¢asu i popijte odmah. u ¢asu napravite dva sloja tako sto ¢ete ' i
pomorandzu i persun cediti odvojeno. . ¢ . hp
Najpre sipajte sok od pomorandze, a zatim 9 s &
polako preko njega sipajte sok od persuna. DObl"Obll_ ZCl O 7” gaVlZZUm
Sok od persuna se ne¢e pomesati sa sokom d
od pomorandZze i zadrzac¢e se iznad njega OVAJ RECEPT JE DOBAR ZA ONE K®JI
u €asi. Pre konzumiranja moZete promesati SE TEK UPUSTAJU U CEPENJE SOKOVA |
sok ako vam se ne dopada ukus Cistog JOS NISU SPREMNI ZA TAMNE SOKOVE — J—

persuna. DOBIJATE SVE PREDNOSTI SVEZIH | ZDRAVIH
SASTOJAKA, A DA SE NE OSECATE ,PREVISE
EKSTREMNO” ZBOG TOGA.

-

o

a cedenje

Ze, ne zaboravite
u, ali ostavite §t'5
e bogat hranljivi
. materij@

F

SASTOJCI

- 2 srednje jabuke

- 3 srednje Sargarepe

- 4 velike stabljike celera

PRIPREMA
1. Temeljno operite sve sastojke.

t 2 2. Uklonite srz iz jabuka, ali ih ne ljustite. Isecite na kriske/komade.
S anle Or 3. Uklonite zeleni deo sa Sargarepe. Isecite na Cetvrtine.

BILJE POPUT pERfﬁ SE DOBRO UKLAPA 4. Isecite celer na stapiCe duZine oko 5 cm. o
““U PROGRAM MRS JENJA JER POMAZE 5. Sve sastojke propustite kroz sokovnik. Sipajte u casu i pijte

VARENJE | APSORPCIJ@HRANE, DOK sveze.
ISTOVREMENO OBEZBEDUJE NISKOKALORIENU
ISHRANU.

-
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Kruska + Celer
+ Dumbir

<Mera: 1casa )

SASTOJCI

- % $olje kriski kruske (ili 1 srednji plod)

- % 8olje seckanog celera (ili 1 velika stobljiko)

- kockica korena dumbira od 1inéa (oko 2,5 cm)

PRIPREMA
1. Uverite se da su svi sastojci temeljno oprani pre

pripreme, i pripremite ih prema navedenim merama.

2. Sve sastojke propustite kroz sokovnik.

Dobrobiti za dobro
stanje organizma

KRUSKA DELUJE KAO BLAGI LAKSATIV, DOK JE CELER
DOBAR PRIRODNI DIURETIK..,P’RH TOGA, PUMBIR POMAZE
PRAVILNU PROBAVU.

Banana + Jabuka +

-F'-"" -

.
i .--,*_.F'-

L

obrobiti za dobro . %
nje organizma.  *~*

REGULISANJU ENERGIJE | SKLADISTENJA
MASTI.

SASTOJCI

- 2/3 $olje isecene banane

- 2/3 $olje isecene sirove gorke dinje
- 2/3 solje seckane jabuke

PRIPREMA

1. Operite, pa zatim pripremite ili isecite banane,
jabuke i gorku dinju prema specifikaciji recepta.
2. Sve sastojke blendajte u sokovniku. Sipajte u
¢asSu i posluzite odmah.

Varijacija

Pokusajte da dodate kasicicu siréeta u recept
kako biste sprecili potamnjivanje boje banane
i jabuke usled oksidacije. Ako vam je sok i dalje
gorak uprkos jabuci u receptu, dodajte jednu
ili dve supene kasike prirodnog meda da ga
dodatno zasladite.



Super detoks Cistyc
Crevog

(Mera:icasa ) ( Mera: 1 Ca%a

SASTOJCI

- jabuka 1 komad, cela neoguljena (po
moguénosti zelena jabuka)

- kineski kupus 100 g

- limun %2 komada, presec¢en na pola, sa korom

PRIPREMA

1. Operite, pa pripremite ili iseckajte jabuku, limun
i kupus prema specifikaciji recepta.

2. Sve sastojke blendajte u sokovniku.

Za bolji ukus mozete dodati sirovi med. '5 O@LQ;,QQObl‘O
stanje organizima
R g :

L . K ) I-._.I .y
TOKOM GODINA NA ZIDOVIMA CREVA NAKUPLJAJU
SE TONE PRLJAVSTINE | TOKSICNIH ELEMENATA: OVE
TOKSICNE CESTICE SE POSTEPENO AKUMULTRAJU'SVE
DOK VAS NE RAZBOLE. PROBAJTE OVAJ SOK ZA CISCENJE
CREVA DA IH SE RESITE. CELER IMA VRLO GRUBA DIJETALNA
VLAKNA KOJA, KADA PRODU KROZ CREVA, MOGU LAKO DA
UKLONFLEPLJIVE TOKSINE SA ZIDOVA CREVA. ANANAS |
L

ODLICAN PRIRODNI ,DETERDZENT” KOJI UBRZAVA
EFEKAT CISCENJA.

LIMUN S

SASTOJCI

- Grozde 100 g, celo

- Celer 60 g, iseCen na komade

- Ananas » komada, oguljen, ise€en na kriske
- Limun % komada, presecen na pola, sa korom

PRIPREMA
1. Temeljno operite grozde, celer, ananas i limun.
. A DNEVNO DRZI LEKARA PO J 2. Isecite celer na komade; ogulite i isecite ananas na krisSke;
OVO JE ZAISTA TACNO. MESANJE JABUKE, ; presecite limun na pola (ostavite koru, uklonite semenke).
LIMUSNESKOG KUPUSA U SOKENSSSRCE U - 3. Stavite sve sastojke u blender ili sokovnik.

OLAKSAVANJU OPSTIPACIJE | UBRZAVA PROCES
DETOKSIKACIJE ORGANIZMA.

4. Blendajte/cedite dok ne postane glatko; po Zelji procedite.
5. Sipajte u ¢asu i popijte odmah.

ROSMXRINO‘”’

SOK | SMUTI — RECEPTI
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UniStavac
starenja koze

<Mera: 1c¢asa )

SASTOJCI

- ananas 100 g, svez, oljusten i iseCen na duze
komade

- pomorandza 1 komad, oljusStena, uz zadrzavanje
bele opne

- paradajz 1 komad, opran i isecen

celer 10 g, iseCen na komade

limun % komada, opran i iseCen na krisSke

sirovi med 1 kasicica

PRIPREMA

1. Uverite se da su svi sastojci temeljno oprani
pre pripreme, prema navedenim merama.

2. Propustite sve sastojke kroz sokovnik.

Dobrobiti 7za dobro
stanje organizma

STARENJE KOZE JE NESTO ZBOG CEGA SVI ZAISTA
BRINEMO, POSEBNO ZENE, ALI TOME JEDVA DA MOZEMO
UMACI. NARAVNO, POSTOJE BROJNI KOZMETICKI
PROIZVODI KOJI POMAZU DA SE USPORE EFEKTI STARENJA
KOZE, ALI PRAKTIKOVANJE ZDRAVE ISHRANE | NAVIKE

™ PIJENJA SOKOVA POMAZE U BORBI PROTIV TOGA.
MWBINACIJA SOKA OD POMORANDZE, PARADAJZA |

ANANASA POMAZE JER JE OVAJ SOK VEOMA BO G Temm—
| KONCENTRISAN VITAMINOM A, KOJI POMAZE U
UBRZAVANJUSMETABOLIZMA KOZE, POVECAVA OTPORNOST
NA IRITACIJE KOZE | NAPAD BAKTERIJA, | PRE SVEGA U
SPRECAVANJU STARENJA KOZE.

=

Vrhunski
antiorsidans

Dobrobiti za dobro
stanje organizma

EVO RECEPTA KOJI OBEZBEDUJE VEOMA BOGATU KOLICINU
ANTIOKSIDANSA, SPRECAVA PREHLADU, PROCISCAVA
KRVNE CELIJE, POBOLJSAVA CIRKULACIJU, SMANJUJE LHL
HOLESTEROL | POMAZE KOD PROBAVNIH SMETNJI.

SASTOJCI

- beli luk 2 €¢ena, oljustena

Sargarepa 2 komada, ocis¢ena cetkicom i iseCena na komade
cvekla 2 mala komada, oCis€ena Cetkicom i prese€ena na pola
celer 2 stabljike, oCis€ene Cetkicom i iseCene na komade

sirovi med 1 kaSic¢ica

PRIPREMA

1. Temeljno operite svo povrce, oljustite Cenove belog luka i isecite
na manje komade.

2. Blendajte u sokovniku.

3. UmesSajte sirovi med.

4. Sipajte u ¢asSu i posluzite odmah.
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Kontrola krvnog Uklanja¢ bubuljica™
pritiska iakn

CMera: [ casa )

SASTOJCI

- banana - 2 komada, oljuStene i iseCene na
komade

- dinja (cantaloupe) - 150 g, oljustena i ise¢ena na
kockice

- obrano mleko — 200 ml, izmiksati sa vocem

PRIPREMA

1. Oljustite bananu.

2. Uklonite koru dinje i isecite je.

3. Najpre sipajte obrano mleko u sokovnik/blender,
zatim dodajte bananu i dinju. Dobro izmiksajte dok

ne dobijete gladak sok. ) )
MRVECINA TINEJDZERA PROLAZI KROZ FAZU KADA
BUBULJICE | AKNE POCINJU DA SE POJAVLIUJU. TO
AISTA NEPRIJATNO | IRITANTNO. PONEKAD | VELIKI
SAK NA POSLU, KAO | DUGOTRAJNO NESPAVANJE
AD DO KASNO U NOC, MOGU IZAZVATI PROBLEME
A AKNAMA. EVO DOBROG RECEPTA ZA SOK/SMUTI
KOJI POMAZE DA SE SPRECI | UBLAZI STANYE SA
BUBULJICAMA | AKNAMA.

SASTOJCI

- jagode - 100 g, oprane

- limun - 1/2 komada, iseéen na kriske i bez
semenki

- obi¢an jogurt — 1/2 $olje, za mesanje sa
voéem pri cedenju/miksanju

4 - sirovi med - 1 kaSic¢ica
Dobrobit za organiza
PRIPREMA
3 1. Operite svo vo¢e pod mlazom vode.
i susonars o KOEEE - 2. fscedite/izmiksajte limun i jagode U sokovni-
DOMERAI HIDRATACIJI | OBEZBEDUJE ESENCIJALNE ku/blenderu, dodajte jogurt i med i dobro
VITAMINE, DOK OBRANO MLEKO DAJE KALCIJUM I izmesajte drzeCi poklopac zatvoren.

PROTEINE ZA UKUPNU RAVNOTEZU ORGANIZMA.

ROSMXRINO‘”’

SOK | SMUTI — RECEPTI






smutl
7a dorucak

<Mera: 1 casa >

SASTOJCI

- %2 Solje celih jagoda — opranih

- %2 Solje kolutova banane — oljuStene i ise¢ene

- % Solje kriski zrelog manga

- %2 Solje nemasnog jogurta ili mleka

- Mleveni orasasti plodovi (bilo koji) za posipanje

PRIPREMA

1. Operite sve sastojke pod mlazom vode.

2. Sipajte mleko u sokovnik i izmiksajte jagode, bananu i mango.
Dobro promesajte i posluzite.

OVAJ SMUTI GASI | ZED | GLAD, PREPUN JE HRANLJIVIH
MATERIJA | VITAMINA. NAJBOLJE OD SVEGA — ODLICNOG
JE UKUSA!
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( MerakCasy™ o % *

Dobrobit za organizam

SA SVOIM BOBICASTIM VOCEM | CITRUSIMA,
OVAJ SMUTI JE PRAVA BOMBA VITAMINA C KOJA
CE SIGURNO OJACATI VAS IMUNI SISTEM. UZ TO,

KOMBINACIJA JOGURTA | JABUKA UCINICE CUDA ZA
VASE TELO.
g

o

SASTOJCI

- 2 cele pomorandzie

1 $olja jabuke (bez semenki i isecene)
% 8olje sveiZih ili zamrznutih jagoda

% 8olje sveiZih ili zamrznutih malina

%2 §olje nemasnog jogurta ili mleka

PRIPREMA

1. Stavite sve sastojke u sokovnik i blendajte dok ne
postane glatko i dobro sjedinjeno.

2. Sipajte u visoku ¢asu i posluzite.

Varijacija

Dodaijte nekoliko listica nane (oko 3
do 5 listova) da dodatno pojadate
ukus bobi¢astog voca.

ROSMXRINO®

SOK | SMUTI — RECEPTI
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