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Dla ciebie i dla natury!

Oferujemy panstwu witalno$¢ i energie ptyngce z natury.
Unikalna technologia NUC Electronics urzeczywistnia nasze
pragnienie zapewnienia zdrowia pafistwa rodzinie.

Od roku 1978, NUC Electronics Co., Ltd nieustannie rozwija
swoja technologig, aby moc zaoferowac artykuly gospodarstwa
domowego, ktore sa jednoczesnie eleganckie i praktyczne.
Znana na catym $wiecie marka NUC, Kuvings, zapewnia

zdrowie ludziom prowadzacym intensywny tryb zycia.

Ludzie i natura wspodftpracujg,
aby stworzyc lepsze jutro.

Wysoka szklanka w petni naturalnego soku Kuvings
sprawi, ze poczujesz sie wyjatkowo.

Rozpocznij dzien ze szklanka w pelni naturalnego soku wycisnigtego z twoich ulubionych
owocow i warzyw. Swieze, naturalne substancje odzywcze sg tatwo przyswajalne
przez twoj organizm, wigc przez caty dzien bedzie towarzyszy¢ ci uczucie Swiezosci i
wypelnienia energia. Jezeli lubisz stodkie i kremowe soki, wystarczy doda¢ banana. A kiedy
wyciskasz, pelne blonnika warzywa, dodaj jabtko lub gruszke. Wyciskajac soki z roznych
OWOCOW 1 warzyw, opracujesz wiasne metody 1 przepisy na soki. Wyprobuj Wolnoobrotowa
Wyeciskarke do Sokéw Kuvings, aby zy¢ zdrowiej. Juz po wypiciu pierwszej szklanki

Swiezego soku poczujesz zmiany zachodzace w twoim ciele.
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Wolnoobrotowa Wyciskarka do sokéw Kuvings

* Wolne rodniki

Wolne rodniki, znane takze jako po
prostu rodniki, s3 to organiczne molekuty
odpowiedzialne za starzenie, uszkodzenia
tkanki i, potencjalnie, niektére choroby.
Molekuty te sa wysoce niestabilne, dlatego
tez staraja sie potaczyc z innymi molekutami,
niszczac je i kontynuujac destrukcyjny
proces starzenia. Przeciwutleniacze, zawarte
w wyciskanych sokach, sg to molekuty
powstrzymujace wolne rodniki przed
uszkadzaniem zdrowej tkanki.

Technologia

Wypij wszystkie substancje odzywcze
ze swoich owocow i warzyw!

Podajnik, ktory teraz jest wystarczajgco szeroki, aby zmie$cié
cale jabtko, umozliwia minimalizacj¢ strat sktadnikow
odzywczych (mniej krojenia i narazenia na dziatanie
powietrza). Opatentowana technologia systemu JMCS
polegajaca na wolnym miazdzeniu, umozliwia wyciskanie i
wydobywanie soku zamiast ucierania owocow lub warzyw.
Ponadto, dziatajacy z niewielkg predkoscig system Kuvings
wyciska wiecej soku, zachowujac naturalny smak owocu lub
warzywa. Szklanka naturalnego soku z naszej wyciskarki
umozliwia twojemu organizmowi przyswojenie czterokrotnie
wickszej iloéci sktadnikow odzywczych, niz w przypadku
zjedzenia ich na surowo. Sok zawiera przeciwutleniacze,
wspomagajace usuwanie wolnych rodnikow z naszych ciat.

Wolnoobrotowa Wyciskarka do sokéw Kuvings
zachowuje wiecej sktadnikdw odzywczych,
mineratéw i enzymow, zapewniajac najlepszy mozliwy smak.

Soki z wolnoobrotowej Surowe owoce i warzywa Soki z wolnoobrotowej

wyciskarki do sokéw Kuvings

Surowe owoce i
warzywa

17%

Trawienie i przyswajanie skfadnikéw odzywczych

zrodio: Anticancer Effects of Green Juice, Food
Industry and Nutrition, 8(1)28 36,2003

+ wsp6tczynnik trawienia-przyswajania: 17 % WYCISkarkl do sokow Kuvmgs

65% « czas trawienia-przyswajania: 3-5 godzin

+ wspotczynnik trawienia-przyswajania: 65%
« czas trawienia-przyswajania: 10-15 minut

O

komdrki

L)

Komérki roslin sa Homogenizacja komdrek
otoczone twarda $ciang roslinnych w celu umozliwienia
komérkowa. szybkiego przyswajania.

Wolnoobrotowa Wyciskarka do sokéw Kuvings
Elementy i funkcje

Narzedzie czyszczace
Opatentowana szczotka obrotowa
zapewniajaca optymalna higiene

i fatwe czyszczenie, dzieki
wygodnemu, jednorecznemu
uchwytowi.

Sitko do koktajli
Dzieki temu sitku, bedziesz
w stanie przygotowac
réznorodne koktajle.

Petne sitko

Przy pomocy petnego sitka
mozesz przyrzadzi¢ mrozone
desery.

* Sprzedawane oddzielnie

Wiecej informacji na temat zakupu produktow lub
akcesoriow Kuvings mozna uzyskac u swojego
lokalnego autoryzowanego przedstawiciela
Kuvings lub na naszej stronie internetowej
www.kuvings.com

Popychacz

Szeroki lejek

Miesci cate owoce i warzywa, umozliwiajac
szybkie, fatwe wyciskanie soku. Ten szeroki
lejek umozliwia minimalizacje strat substanji
odzywczych, dzieki redukgji narazenia

na dziatanie powietrza podczas krojenia
sktadnikow na mniejsze kawatki.

Slimak wyciskajacy wykonany
ztworzywa Ultem

Wolnoobrotowa technologia miazdzenia
umozliwia uzyskanie wiekszej ilosci soku, ktory
ma gtadka konsystencje, nie rozwarstwia sie i
jest bogatszy w sktadniki

Sitko
Obrotowy element zgarniajacy

Korpus wyciskarki
niezawierajacy BPA

Dwustopniowy system
bezpiecznego uruchamiania
Magnetyczny czujnik bezpieczenstwa
wymaga wiasciwego montazu w celu
umozliwienia pracy urzadzenia.
Zaslepka

Zapobiega kapaniu soku i umozliwia
wygodne, szybkie pfukanie.

Przetacznik zasilania zgumowa
ostonka

Cichy silnik o duzej mocy



Sposéb montazu i
czyszczenia

Dzieki ponizszym wskazéwkom dotyczacym
uzytkowania i czyszczenia, bedziesz w stanie zrobi¢
réznego rodzaju soki z wykorzystaniem swojej
wolnoobrotowej wyciskarki do sokéw Kuvings.
Przed rozpoczeciem wyciskania soku, nalezy
doktadnie zapoznac sie z uwagami dotyczacymi
bezpieczenstwa oraz instrukcjami .

+ Przed pierwszym uzyciem nalezy umy¢ elementy
wyciskarki.

+ Nalezy upewnic sig, ze dociskowy element
silikonowy i uszczelka silikonowa zostaty
odpowiednio zamontowane.

sklep.poradnia.pl

KROK 1 Montaz goérnego zestawu

Ustawi¢ w linii czerwone kropki @ znajdujace sie na kazdej z czesci
i zamontowac je w przedstawionej kolejnosci. Po zmontowaniu,
przekreci¢ pokrywke bebna w prawo w celu jej zamkniecia.

KROK 2  Montaz gérnego zestawu i korpusu

Umiescic¢ pokrywke bebna na misce na sok.
Ustawi¢ w jednej linii dolng strzatke na wieczku
bebna, znak OPEN (OTWARTE) na korpusie i
przekreci¢ na pozycje CLOSE (ZAMKNIETE).

Popychacz

S
A=ty
D —

Ustawi¢ w jednej linii kropki | i

wsuna¢ popychacz do srodka.

Czyszczenie sitka

Narzedzie czyszczace

Umiesci¢ sitko w narzedziu czyszczacym. Pod
strumieniem biezacej wody obracac narzedzie
czyszczace i sitko w przeciwnych kierunkach, w
celu wyczyszczenia i wyptukania wewnetrznej
i zewnetrznej strony sitka pod biezacg woda.

Szorowanie

Przy pomocy szczotki wyszorowac
i wyczysci¢ sitko, usuwajac resztki
owoCow i warzyw z wewnetrznej i
zewnetrznej strony sitka.

Uzywanie gabki
Pod strumieniem biezacej wody,
ruchem okreznym, przy pomocy
gabki, wytrze¢ wewnetrzng
i zewnetrzng strone sitka.

Czyszczenie slimaka

Pod strumieniem biezacej wody, przy pomocy
miekkiej szmatki, wyczysci¢ zewnetrzng strone
Slimaka usungc¢ szczotkg resztki owocodw i
warzyw ze limaka.

Szczotka silikonowa

Delikatnie wyciggnac szczotki silikonowe
z obrotowego elementu zgarniajacego.
Po wyczyszczeniu, wsunac je w otwory,
kierujac czubek koncowki szczotki
silikonowej w dot.

Silikonowy element dociskowy
Przed czyszczeniem nalezy odtaczy¢ zasilanie.
Po wyczyszczeniu, wcisna¢ ponownie
silikonowy element dociskowy na miejsce, do
catkowitego osadzenia we wiasciwej pozydji.

Silikonowa uszczelka

Wyjac silikonowa uszczelke z miski na sok.
Po oczyszczeniu, wcisngc ja na miejsce,
do catkowitego osadzenia we wiasciwej
pozycji.
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Soki podstawowe Schtodzone soki owocowe
i soki warzywne i koktajle

Sok Jabtkowy 19 Tropikalny Mix, Letni Przebdj 67
Sok Marchwiowy 24! Tropikalny Mix Fantazyjny, Letni Mix Arbuzowy 69
Sok z Granatéw, Sok Gruszkowy 23 Wielkie Kiwi, Sok z Granatow i Jabtek 7L
Sok Pomaranczowy, Sok Winogronowy 25 Sok Berry Berry, Mrozone Latte Bananowe 73
Sok z Biatej Kapusty i Przecier Mango Tango, Sycacy Napdj Bananowy 75
Sok Pomidorowy, Sok Szpinakowy 29 Rézowa Lemoniada Grejpfrutowa T
Sok z Selera Naciowego, Sok z Jarmuzu 31 Zielona Lemoniada, Borowkowa Lemoniada 79
Sok z Trawy Pszenicznej, Sok z Papryki 33 Musujaca Wisnidwka, Tequilla Sunrise 81
Sok z Marchwi i Selera Naciowego , Fantastyczny Sok 35 Jabtkowe Martini, Letnie Sake 82
Oczyszczajacy Zielony Sok, Gwiazdorski Sok z Selera Naciowego, Czerwona Sangria, Czerwony Poncz 83
Sok Szpinakowy 37 Boréwkowe Mojito, Czerwone Oko 85
Sok Wielowitaminowy, Cierpki Sok z Pomidoréw i Czerwonej Arbuzowe Namimono, Bryza Malibu Bay 86
Kapusty 39 Fuzzy Navel 87

Koktajle

Soki odzywcze > i mrozone desery

i positki dla dzieci

Koktajl Kremowa Dynia, Koktajl Jogurtowy ze Stodkich Ziemniakow . 93
Koktajl zM zu, M Lassi
Sok z Trawy Pszenicznej LOHAS, Nawadniajacy Sok z Ogorka - 45 oxtailzlaguaianuzy, Flargor s 94
; ! : : Koktajl Borowkowy 95
Kojacy Sok Gruszkowo-Imbirowy, Energetyzujacy Sok z Korzenia Lotosu - 47
it (4 : : iR Koktajl Melonowo-Bananowy, Koktajl z POmidorow i Kiwi .. - 97
Witaminowy Sok z Czerwonej Rzodkiewki, Witalizujgcy Sok Mleczko - 49Q i R SR
Mleczko Sojowe, Mleczko Orzechowe i Pasta z Orzeszkow Ziemnych e 57 Zleko?/ i t;J’.KO ajLoZpir owyk e i 98
Mleczko Migdatowe i Energetyzujacy Batonik z Mieszanki Orzechowej - 53 Koktaj'l MarlckW|0W<|z-lTa;\anowy, Koktaj'lzZ|e Tna Hedr J{atq R = I
Mleczko z Nerkowca, Mleczko Czekoladowe 55 Hokela ieraCas O,a 2 s e e G, 101
) p Koktajl z Nerkowca i Zurawiny, Koktajl z Awokado i Ananasa - 1 ()3
Zupa z Kurczaka i Brokutéw 57
: ; Sorbet Truskawkowy, Sorbet Kiwi, Sorbet Boréwkowy, Sorbet Mango - 105
Zupa Pomidorowa, Paluszki Serowo-Warzywne 59 j
; ; ! Lody Bananowo-Jogurtowe, Sorbet Zurawinowy,
Puree Marchewkowo-Ziemniaczane, Puree z Mango i Banana - 61

Lody ze Stodkiej Dyni i Nerkowca 107
Mieszane Lody Boréwkowo-Orzechowe,
Sorbet Pomarariczowo-Cytrynowy, Lody Mleczne 109
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Przygotowanie produktow

Dowiedz sie w jaki sposéb przygotowac owoce i warzywa przed
uzyciem wyciskarki do sokdw, aby bezpiecznie zrobi¢ naturalny sok

Kuvings peten substancji odzywczych.

Jabtko, gruszka, ki

Usunac ogonek i pokroi¢ owoce
na kawatki, tak by miescity sie
w wyciskarce soku. Wyciskac z
nich sok, pozostawiajac nasiona
i skorke. Skorka i nasiona sa
bogatym Zrédtem substancji
odzywezych.

Owoce z twardymi pestkami

Mango, wisnia, awokado,
brzoskwinia, sliwka,
persymona

Obrac ze skarki, usuna¢ pestke
i przecia¢ owoce na pol. Owoce
z twardymi pestkami moga
spowodowac uszkodzenie
urzadzenia - pestki nalezy
usunac przed wyciskaniem soku.

Owoce z twarda skorka

Pomarancza, cytryna,
grejpfrut, melon

Umy¢ pod biezaca woda i obrac
ze skorki. Usunac twarda skorke
i pokroi¢ owoce na kawatki, tak
by miescity sie w wyciskarce
soku.

10

Przed wydisnigciem soku z produktdw takich
jakwinogrona, nalezy usunactodyzki.

Winogrona, granat

W przypadku winogron, usunac
todyzki i wycisnac sok z samych
winogron. W przypadku granatu,
pokroi¢ granaty na potowy i
oddzieli¢ nasiona od skorki.

Warzywa lisciaste

Szpinak, jarmuz, safata,
kapusta chinska

Umyc¢ warzywa i namoczyc je w
zimnej wodzie przez 5-10 minut
w celu ich od$wiezenia. Pokroic
warzywa tak, by miescity sie w
wyciskarce. W przypadku produktow
o duzych lisciach, zrolowac liscie i
wsuwac je powoli do lejka.

tykowate warzywa lisciaste

Seler naciowy, Angelica
utilis, natka pietruszki
Pocia¢ gatazki selera naciowego

na mate kawatki i powoli wsuwac
je do wyciskarki soku.

Warzywa korzeniowe — marchewki

ociac korzenie w cienkie stupki
i zeskrobac brud pod biezaca
woda, Odcia¢ czubek i koncowke
korzenia. Marchewki sa twarde,
wiec najlepiej pokroic je wzdtuz
na ¢wiartki, a nastepnie na
drobne plasterki.

gniazda nasienne.

tarannie umyc I usunac razen |

Migdaty (orzechy)

rzed wycisnieciem soku
namoczy¢ migdaty w wodzie
przez co najmniej 30 minut. Przy
pomocy duzej tyzki lub chochli,
ostroznie odmierzy¢ mieszanke
do wyciskarki soku, upewniajac
sie, ze za kazdym razem
zostanie dodana jednakowa ilos¢
migdatow i wody.

JiA



CZERWONE

Pomidor, arbuz, truskawka,
wisnia

~ Substancje odzywcze

polifenal, likopen
Korzysci

. dziafanie przeciwnowotworowe,
zwalczajg choroby serca, zapobiegaja
chorobom cywilizacyjnym.

b, ZOLTE i POMARANCZOWE

Pomararicza, mandarynka,
- marchewka, dynia

Substancje odzywcze
beta-karoten
Korzysci
przeciwutleniacze, korzystnie dziataja na
skore

ZIELONE

Kiwi, awokado, brokuty,
szpinak

Substancje odzywcze

kwas foliowy, witamina C, katechina
Korzysci

niwelujg uczucie zmeczenia, wspomagaja
krew.

FIOLETOWE

Winogrona, boréwki amerykanskie,
bakfazany

Substancje odzywcze

flawonoidy, antocyjany

Korzysci

poprawiaja wzrok, przeciwutleniacze

BIALE

Kapusta biafa, rzodkiew, gruszka,
cebula, czosnek, nasiona soji

Substancje odzywcze

izoflawony, antoksantyny, kwercetyny
Korzysci

przeciwutleniacze

adnia.pl

Fitochemikalia, substancje odzywcze
znajdujace sie w owocach

i warzywach w pieciu réznych kolorach

Owoce i warzywa majg podstawowe znaczenie dla naszego organizmu.
Rosliny, rosngc w promieniach stonecznych wchtaniajg z ziemi substancje
odzywcze, ktore pozwalaja im przetrzymac¢ upaly i mrozy. Aby ochroni¢
si¢ 1 rosnac, rosliny przez dtugi czas wytwarzaja naturalne chemikalia. Sa
one nazywane ,,fitochemikaliami”. Picie duzych ilosci fitochemikaliow
w kolorowych, nierozcienczonych sokach owocowych i warzywnych ma
dziatanie przeciwutleniajace. Dzigki ich wlasciwosciom zapobiegajacym
starzeniu i ochronie przed chorobami cywilizacyjnymi, mozemy zy¢ dhuzej
i zdrowiej. Nie jesteSmy w stanie zmieni¢ naszych nawykow zywieniowych
w ciagu jednego dnia. Dlatego zacznijmy od dodania nowych, kolorowych
fitochemikaliéw do naszej diety — jednego po drugim. Kiedy przestaniemy
jes¢ duze ilosci gotowych dan i migsa i poznamy gorzkie, stodkie i kwasne
smaki naturalnych roslin, nasza dieta zmieni si¢ na lepsze.

)
fs 1
g

Najlepszym sposobem spozywania
fitochemikaliow jest jedzenie codziennie
Swiezych, kolorowych i nieprzetworzonych
catych owocdw i warzyw.

13



1 filizanka

2 filizanki

@ Zalecany przepis

To najlepszy sposéb
picia naturalnych sokéw
| przyswajania substandji

odzywczych.

Filizanka naturalnego soku dostarcza wiele substancji
odzywczych, takich jak witaminy, mineraty i blonnik.
Cieszmy si¢ dobrym zyciem z filizanka naturalnego soku.

Soki Podstawowe i Soki Warzywne

tatwe: prosty przepis z 1-2
sktadnikami.

Normalne: Przepis, ktérego
wykonanie zajmuje 20-30 minut z
wieksza iloscig sktadnikow.
Trudne: Przepis, ktérego
wykonanie zajmuje 3-4 godzin.

Gorzki smak:
gorzki smak, wyczuwalny
przez wigkszosc os6b

Lekko gorzki smak:
gorzki smak, wyczuwalny
przez niektére osoby

Umiarkowany smak:

tatwy do przelkniecia smak, ktéry nie
jest gorzki ani stodki i ktéry bedzie
smakowat wszystkim

sklep.po

Stodki smak:

stodki smak, wyczuwalny
przez wigkszos¢ osob

Lekko stodki smak:

stodki smak, wyczuwalny
przez niektore osoby

SokKi:Podstawowe
| Soki Warzywne
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Soki Podstawowe i Soki Warzywne

[

Zacznij swoj dzien od swiezego
soku i poczuj jak twoje zdrowie
zmienia sie na lepsze.

Surowy, swiezy sok jest jednym z najzdrowszych, dostgpnych nam
odmtadzajacych napojow. Picie $wiezego soku dostarcza organizmowi
substancje odzywcze w jednej z najprostszych, najbardziej lekkostrawnych form.

Sok jest po prostu najlepszym ptynnym
orzezwieniem, o jakim ciato moze zamarzy¢.

7
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Sok jabtkowy g
Wplywa korzystnie na skore,
usuwa toksyny

ﬁ’ 2jablka[130 g x 2]
o

1148 Cal hocopmysmpacs

Przygotowanie

Przed wycisnigeciem soku, namoczy¢
jabtka w wodzie z cukrem, aby
zapobiec brazowieniu.

nformacja

jabtka

Skérka jabtka zawiera pektyny i
polifenole. Zaleca sie wyciskanie soku
z jabtek bez obierania ich ze skorki. W
przypadku magazynowania w domu,
wiekszos¢ gatunkow jabtek moze byc
przechowywanych przez okoto dwa
tygodnie, w najchtodniejszej czedci
lodéwki.

Sok jabtkowy

Sok jabtkowy nie tylko usuwa toksyny, ale takze wspomaga obnizenie

@g @. >

poziomu cholesterolu, trawienie oraz ma korzystny wpfyw na naszq skore.
Zalety jabtek wynikajq z zawartych w nich witamin, mineratéw, enzymdw,

kwasu jabtkowego i bfonnika.

1. Starannie umy¢ jabtka

2. Usunac ogonek i pokroic jabtko na mniejsze kawatki, mieszczace sie w

wyciskarce.
3. Wycisnac sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings

L

Nasiona jabtek sa niemal catkowicie nietoksyczne, s cennym zroédtem btonnika.
Zrédto: Nieszkodliwo$¢ nierozcienczonego soku jabtkowego
(styczen 2013, Medicinal Herbs Quality Management Center, Daegu Haany University)

Smak i substancje odzywcze

jabtko + pomarancza + cytryna = zwalcza zmeczenie
jabtko + kapusta = fagodzi stres
jabtko + papryka = wptywa korzystnie na skore

19
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Sok marchwiowy Z
Wplywa korzystnie na wzrok

ﬁ’ 4 marchewki [160 g x 4]
o

216 Cal ropscuopowsapors)

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku, namoczy¢
marchewki w zimnej wodzie przez co
najmniej 30 min w celu zapewnienia
optymalnych wynikéw wyciskania.

nformacja

marchewki

Marchewki sa doskonatym zZrodtem
przeciwutleniaczy i najbogatszym
warzywnym zrédtem karotenu
- prowitaminy A. Zawarte w
marchewkach przeciwutleniacze
wspomagaja zapobieganie
chorobom uktadu krazenia i
nowotworowym, a takze maja
korzystny wptyw na nasz wzrok.

Sok marchwiowy g ®®. N,

Marchewki sq petne witamin i mineratéw, a w szczegdlnosci
przeciwutleniacza beta-karotenu. Ogdlna wartos¢ substancji
odzywczych marchewek wspomaga powstrzymywanie starzenia,
wzmacnia odpornos¢ oraz korzystnie wplywa na wzrok.

1. Starannie oskroba¢ marchewki, odcia¢ koricowki i pokroi¢ na mniejsze
kawatki, mieszczace sie w wyciskarce.
2. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings

Marchewki powinny by¢ twarde, gtadkie, mozliwie proste i w jasnym kolorze.
Marchewki mozna przechowywac przez kilka miesiecy w lodéwce lub w przez
okres zimowy w wilgotnym, chtodnym miejscu. W przypadku przechowywania
przez dtuzszy okres czasu, nalezy umiesci¢ niemyte marchewki w wiaderkach
pomiedzy warstwami piasku, mieszaniny 50/50 piasku i drewnianych widrow
lub w ziemi.

Smak i substancje odzywcze

marchew + jabtko =zwalcza zmeczenie
marchew + pomarancza = zwalcza zmeczenie
marchew + ananas = zapobiega zaparciom
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Sok z granatéw @
tagodzi objawy napiecia
przedmiesigczkowego

2 Sok z granatow

Granaty sg petnie witaminy C, witaminy K, a takze zawierajq
estrogen, ktory tagodzi objawy napiecia przedmiesigczkowego.

« skle

g
Sok z gruszki azjatyckiej
Good for Lungs

adnia.pl

/

1 granat [200 g]

134 Cal ivopcvoponzzapogel

¢ Informacja

Granaty

Granaty zawieraja estrogen i moga
pomagac kobietom w tagodzeniu
objawoéw menopauzy. Nasiona s3
bogatym Zrédtem estrogenu. Skorka
granatow jest gtownym zrodtem
tanin. Ich migzsz jest bogaty w
glukoze i witaminy.

2 gruszki [500 g]

195 Cal lropcuopomyzzapory

Przygotowanie

Przed wycisnigciem soku, namoczy¢
gruszki w wodzie z cukrem, aby
zapobiec brazowieniu.

¢ Informacja

Gruszki

Gruszki sa bardzo proste w
przygotowaniu, $wietnie smakuja
i maja wiele do zaoferowania
w sferze korzysci dla zdrowia.
Zawieraja witaminy, mineraty i
btonnik wspomagajace trawienie i
usuwanie toksyn. Gruszka $wietnie
nadaje sie rowniez do mieszania
z réznymi zielonymi sokami z
warzyw lisciastych. Gruszki, zanim
dojrzeja, mozna przechowywac w
temperaturze pokojowej. Gruszki
sq dojrzate, gdy miazsz wokot
ogonka poddaje sie lekkiemu
naciskowi. Dojrzate gruszki najlepiej
przechowywac w lodéwce.

z

Sok z granatow © @. .

1. Usuna¢ nasiona granatu ze skorki.
2. Wycisnac sok z nasion granatu w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku
Kuvings.

-

£

iy

i

Sok gruszkowy D.

Easy

Gruszki majg wiasciwosci oczyszczajqce oraz sq pefne witamin, mineratéw
i bfonnika. Sq znane zwtaszcza jako Srodek wspomagajqcy leczenie grypy.

1. Starannie umy¢.

2. Usunac ogonek i nasiona.

3. Pokroi¢ gruszke na mniejsze kawatki, mieszczace sie w wyciskarce.

4. Wycisna¢ sok z gruszek w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku
Kuvings.

Wskazéwka

Gruszki zawierajg duzo wody, zaspokajajg pragnienie i zmniejszaja wydzielanie
sie flegmy. Picie soku gruszkowego z gotowanymi na parze gruszkami z
miodem tagodzi ostry kaszel i wydzielanie flegmy. Sok z gruszek zawiera lignine,
wspomagajaca redukcje zaparc.
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Pomararicze, dzieki wysokiej zawartosci witaminy
Ci bioflawonoiddw, doskonale pomagajq
zwiekszyc odpornos¢ organizmu i majq korzystne
dziatanie dla skory.

Sok pomaranczowy

Zwigksza odpornosc or
poprawia kondycje ské

Sok winogronowy @
Zwalcza zmeczenie, poprawia
kondycje skory

epporadnia. pl

4

( 3 pomararicze [340 x 3]

408 Cal Bsionthesborepoins

nformacja

Pomarancze

Witamina C, flawonoidy i beta
karoten wspomagaja dziatanie
uktadu odpornosciowego i
zmniejszaja efekty starzenia, a takze
moga wspomagac spowolnienie
rozwoju choréb nowotworowych.
Pomarancze zawierajg pektyny, potas
oraz kwas cytrynowy, ktére maja
doskonaty wptyw na skére, lecza
zaparcia, zmeczenie i grype.

Winogrona [600 g]
360 Cal forsopnisapoge

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku,
namoczy¢ w cieptej wodzie na
okoto 20-30 minut lub umy¢
sokiem z cytryny, octem winnym
lub soda

¢ Informacja

Winogrona

Winogrona Campbell sa soczyste i
kwasne, natomiast winogrona Muscat
s3 bardzo stodkie i maja stodki
zapach. Karmazynowe winogrona
bezpestkowe z Chile nie majg pestek i
charakteryzuja sie stodkim smakiem.
Poniewaz zawieraj pestki, winogrona
nalezy umieszcza¢ w lejku powoli.
Pestki i skdrka winogron zawierajg
wiekszos¢ kluczowych substancji,
wiec najlepsza metoda jest powolne
wyciskanie soku z catych owocéw, z
wyjatkiem gatazki.

Sok pomaranczowy e @

1. Obrac ze skorki, a nastepnie przekroic na pot.
2. Wycisna¢ sok z pomarariczy w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku
Kuvings.

Wskazowka

Biata czesc¢ skorki, wtacznie z rdzeniem, stanowi zrédto pektyn i zawiera
niemal taka sama ilo$¢ witaminy C co migzsz oraz inne substancje odzywcze.

Sok winogronowy ¢ @./ .

Winogrona, to bardzo odzywcze, alkaliczne owoce o wtasciwosciach
oczyszczajqcych. Dlatego wtasnie sok winogronowy jest stosowany
od wielu lat w celu wspomagania usuwania zmeczenia i leczenia
przewlektych chordb.

1. Starannie umy¢ i poobrywac grona z gatazek.
2. Wycisnac sok z winogron w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku
Kuvings.

Wskazowka

Pestki i skérka winogron zawierajg resweratrol, ktéry moze zapobiegac
chorobom nowotworowym, Trzy rodzaje polifenoli zawartych w
winogronach majg ogromne znaczenie ze wzgledu na ich korzystne
dziatanie zdrowotne. Sa to flawonoidy, kwasy fenolowe i resweratrol.
Ciekawy jest fakt, iz wszystkie trzy rodzaje polifenoli zgromadzone sg w
skorce, pestkach i szyputkach winogron, a nie w soczystym miazszu.

25




Sok z kapusty @
Wspomaga odchudzanie, zapobiega
zaparciom

sklep.poradnia.pl

74 kapusty [800 g]

248 Caltvopacivoponyisapace

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku, namoczy¢
w zimnej wodzie w celu optymalizacji

wyciskania soku.

¢ Informacja

kapusty

Kapusta jest niskokaloryczna i
niskottuszczowa, zawiera jedynie
31 kcal na 100 g. Jest takze
bardzo dobrym zrodtem btonnika
pokarmowego, ktére umozliwiaja
zmniejszenie spozywanych
porcji, poniewaz zapewniaja
uczucie sytosci na dtuzej.
Spozywanie duzych ilosci btonnika
pokarmowego jest wskazane
podczas odchudzania, poniewaz
przyspieszaja one prace jelit i
zapobiegajg zaparciom. Kupujac
kapuste, nalezy wybrac taka, ktéra
jestfadna i okragta, z zewnetrznymi
lis¢mi przybierajacymi
ciemnozielony kolor.

Sok z kapusty - Nany

Kapusta jest petna witamin, mineratéw i anty-nowotworowych
substancji odzywczych. Ma réwniez wtasciwosci fagodzqce problemy
zotgdkowe, np. wrzody.

1. Starannie umy¢ i namoczy¢ 2 kapusty przez kilka minut.
2. Pokroi¢ kapuste na mniejsze kawatki, mieszczace sie w wyciskarce.
3. Wycisna¢ sok z kapusty w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings.

i

Wskazéwka
Sok z kapusty najlepiej wyciska¢ wraz z soczystymi owocami, takimi jak
gruszki, pomarancze lub jabtka. Zagwarantuje to lepszy efekt wyciskania i

smak. Glab (rdzen) kapusty zawiera substancje odzywcze szczegdlnie cenne
dla kobiet. Zaleca sie wyciskanie soku z catej kapusty, wraz z gtgbem.

Wskazéwka

Smak i substancje odzywcze

kapusta + grejpfrut = przeciwutleniacz
kapusta + rzodkiew = wspomaga trawienie
kapusta + brokuty = dodaje sit
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| Sok szpinakowy @
Zapobiega anemii, zaparciom

—

Sok pomidorowy @
Wspomaga odchudzanie,
poprawia kondycje skéry

Sok Pomidorov

Pomidory zawierajq witaminy i minera_i;/, ktore wspomagajq
trawienie, wgtrobe i poprawiajq kondycje skory. Zawierajq
takze likopen, przeciwutleniacz o udowodnionym dziataniu
zapobiegajqcym problemom z prost

/,

2 Tomatoes (180 X 2)

50Cal (ssedonthe shoe porrs)

& Informacja

Pomidory

Likopen, karotenoid znajdujacy
sie w pomidorach, znany jest
ze swoich silnych wtasciwosci
przeciwutleniajacych.
Przeciwutleniacze, sg to substancje
powstrzymujace wolne rodniki
przed przytaczaniem sie do
normalnych komoérek podczas
proceséw metabolicznych w
organizmie.

Gars¢ szpinaku [60 g]
1 jabtko [180 g]

120 Cal tvoparcuopowyisapor)

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku,
namoczy¢ w zimnej wodzie w celu
optymalizacji wyciskania soku.

Sok pomidorowy ¥ & @. A

1. Starannie umy¢ pomidory i usuna¢ ogonek.

2. Pokroi¢ na mniejsze kawatki, mieszczace sie w wyciskarce.

3. Wycisnac sok z pomidoréw w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku
Kuvings.

T

A
2 @ L,

Wyjgtkowo bogaty w witamine A i zelazo, szpinak jest peten wtasciwosci
regenerujqcych i zbawiennych dla zdrowia. Zawarte w nim substancje
odzywcze wspomagajq uktad trawienny, wqtrobe i krqzenie.

Sok szpinakowy

1. Starannie umy¢ szpinak i jabtko.

2. Usunac ogonek jabtka i pokroic je na kawatki.

3. Wycisnac sok ze sktadnikéw w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku
Kuvings, wktadajac do urzadzenia na zmiane kawatki jabtka i szpinak,
az do wyczerpania sktadnikéw.

Wskazéwka

Szpinak jest bardzo dobrym Zrédtem wspomagajacego
odchudzanie btonnika pokarmowego, protein budujgcych
muskulature, dodajacego energii fosforu oraz miedzi. Dla dzieci,
polecamy wyciskac sok z jabtkami lub gruszkami.
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Sok z selera naciowego @

Dziata moczopednie,
przeciwdziata bezsennosci

QY

J

Sok z trawy pszeniczn

Wspomaga odchtidzanie,
zapobiega zaparciom

Sok z jarmuzu @
Poprawia odpornosc¢,
wspomaga prace watroby i jelit

Jarmuz, jeden z cudownych naturalnych srodkéw
spozywczych, jest pefna witaminy A, witaminy C,
mineratéw, enzymow, a takze beta karotenu. Beta
karoten pomaga wzmocnic¢ uktad odpornosciowy.

3 gatazki selera naciowego razem z
liscmi [250 g1

30 Caltspacuopomisapoe

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku,
namoczy¢ w zimnej wodzie w celu
optymalizacji wyciskania soku.

5 lisci jarmuzu [120 g]
1 0gorek [200 g]
1 gruszka [200 g]

115 Calipcoponisapy

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku,
namoczy¢ w zimnej wodzie w celu
optymalizacji wyciskania soku.

g ® @
Sok z selera naciowego

Sok z selera naciowego ma wtasciwosci oczyszczajqce, kojqce i
moczopedne, a takze przeciwdziata bezsennosci.

1. Starannie umy¢ i namoczy¢ w zimnej wodzie przez kilka minut.
2. Pokroi¢ na kawatki.

3. Wycisnac je w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings.

r b

Wskazéwka

Zapach selera naciowego wzmaga apetyt i zmniejsza uczucie
zmeczenia. Duza zawarto$¢ btonnika pokarmowego wspomaga w
leczeniu zapar¢ i obniza poziom cholesterolu. Sok nalezy wyciskac z
calych gatazek, wraz z lis¢mi.

. . X Py
Sok zjarmuzu

1. Starannie Umy¢ sktadniki.

2. Odcig¢ todygi jarmuzu i wykorzysta¢ same liscie.

3.Usung¢ gniazda nasienne z gruszki.

4. Pokroi¢ gruszke i ogorek na mniejsze kawatki.

5. Rozpoczaé wyciskanie od jarmuzu, nastepnie wtozy¢ do Wolnoobrotowej
Wyciskarki do Soku Kuvings ogdrek i gruszke.

| |

¥

Jarmuz chroni skore, oczy oraz uktad odpornosciowy, a btonnik pokarmowy
wspomaga oczyszczanie jelit i wzmacnia watrobe. Nie zaleca sie spozywania
kapusty wioskiej na pusty zotadek, poniewaz moze to powodowac zgage.

Wskazoéwka
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Sok z papryki

Papryka wzbogaca sok stodkim smakiem i jest
doskonatym Zrédtem przeciwutleniaczy, a takze

zawiera witamine A, witamine C oraz beta karoten.

Witamina A i witamina C pochodzqgce z papryki
poprawiajq koloryt skdry.

Sok z papryki @
Nadaje skérze zdrowy

wyglad

]

{1

sklep.poradnia.pl

4

1 garé¢ trawy pszenicznej [60 g]
1 jabtko [180 g]
3 mandarynki[120 g]

158 Calvspcoponisapry

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku,
namoczyé w zimnej wodzie
przez okoto 30 minut w celu
optymalizacji wyciskania soku

4 papryki [170 g x 4]
136 Cal tvoprcuopowyisapore

Przygotowanie

Papryka czerwona, z6tta lub
pomaranczowa. Papryka jest
bardzo smaczna. Nalezy pamietac
o usunieciu ogonka i gniazd
nasiennych.

nformacja

Papryki

Papryka znana jest ze swojej
réznorodnosci kolorystycznej.
Kazdy kolor posiada inny profil
substancji odzywczych. Na
przyktad, czerwona papryka
moze zapobiega¢ chorobom
nowotworowym i wzmacnia ukfad
odpornosciowy.

Sok z trawy pszeniczne; g @ .X0.

Sok z trawy pszenicznej jest silnie dziatajgcym, naturalnym srodkiem
spozywczym. Dzieki piciu wysokiej jakosci soku z trawy pszenicznej, nasze
ciato jest w stanie uzyskac znakomite rezultaty, takie jak silniejszy uktad
odpornosciowy, lepsza kondycja skdry, oczyszczenie z toksyn i utrata wagi.

1. Starannie umy¢ skfadniki i namoczy¢ trawe pszeniczng w zimnej wodzie przez

okoto 30 minut.
2. Usunac ogonek z jabtka i pokroic je na kawatki.
3. Obra¢ mandarynki i podzieli¢ na czastki.
4. Wycisnac sok z trawy pszenicznej w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku
Kuvings, umieszczajac jg w urzadzeniu naprzemiennie z jabtkiem i
mandarynkami w celu uzyskania najlepszych wynikéw.
Lo .

Szpinak jest bardzo dobrym zrédtem wspomagajacego
odchudzanie btonnika pokarmowego, protein budujacych
muskulature, dodajacego energii fosforu oraz miedzi. Dla dzieci,
polecamy wyciskac sok z jabtkami lub gruszkami.

Wskazéwka

Sok z papryki g @,

1. Starannie umy¢ papryki.

2. Usunac ogonek i gniazda nasienne.

3. Pokroi¢ papryke na plastry.

4. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings.
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Bardzo odswiezajgca kombinacja - stodka marchewka jest
réwnowazona przez inne sktadniki. Dodaje energii i zwalcza stres.

Sok z marchwi i
selera naciowego

Sok zmarchwi i selera naciowk
Zwalcza objawy stresu i
bezsennosci

sklep.poradnia.pl

%’ 2 marchewki [160 g x 2]
°

1 gafazka selera naciowego [80 g]
1 brokut [300 g]
1 gruszka [300 g]

319 Cal Womcuoponiaapce

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku,
marchew, seler naciowy i brokut
namoczy¢ w zimnej wodzie
przez okoto 30 minut w celu
optymalizacji wyciskania soku.

Sok z marchwi i X - Py
selera naciowego

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Pokroi¢ marchewki, brokut i gruszke na kawatki.

3. Przekroi¢ gatazke selera naciowego na pét.

4. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie marchewki, seler naciowy,
brokut i gruszke.

il

, Brokut zapewnia naturalng ochrone skory. W przypadku czestego
narazenia na promieniowanie UV, picie soku z brokutéw pomoze
w utrzymaniu zdrowej kondycji skéry. Marchewki sa bogate
w substancje wspomagajace pozbycie sie stresu i wspierajace
prawidtowe widzenie. Dziataja réwniez korzystnie w przypadku
usuwania uczucia niepokoju i nerwowosci, wynikajacych ze
stresujacych sytuacji. Zamiast mytych i paczkowanych marchewek,
nalezy wybrac te pokryte ziemig, ktére wciaz maja nienaruszone
todyagi i liscie. Marchewki o gtebszym pomaranczowym kolorze i
cienkiej skdrce maja lepszy smak.

Nawilzenie

2 gatazki selera naciowego[160 g]
1 marchewka [160 ]
1 0gorek [200 g]

91 Cal hoprisopyisapore

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku,
namoczy¢ marchew i seler
naciowy w zimnej wodzie na okoto
30 minut w celu optymalizacji
wyciskania soku.

Fantastyczny sok )
marchwiowy CEL-F

Fantastyczna mieszanka sokéw warzywnych. Ogérki sq odswiezajqce i
cudownie kontrastujq z sokiem z marchwi i selera naciowego, nadajqc
mu odmiennq nute smakowq. To wiecej niz sok warzywny; on dostarczy ci
mnéstwo substancji odzywczych i jest bardzo sycqcy.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Obrac ogorek ze skory.

3. Pokroi¢ marchewke i ogérek na kawatki.

4. Przekroic¢ gatazki selera naciowego na 2 cienkie stupki.

2. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie selera naciowego, ogérek i
marchewke

Po je.n’jnoczesnym' wyciénieciu soku z ogérk'a i marchewk!, nalez'y

wypi¢ go w przeciggu 30 minut, aby zapobiec nadmiernej utracie

wartosci odzywczych.
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Stodycz jabtek rownowazy rzucajqcy wyzwanie kubkom smakowym posmak zielonych
warzyw, tworzqc ten cudowny sok, usuwajqcy toksyny z organizmu.

Oczyszczajacy zielony sok

Oczyszczajqcy zielony sok g
Usuwa toksyny, wzmacnia

sklep.poradnia.pl

®

2jabtka [180 g x 2]

gars¢ szpinaku [50g]

11is¢ jarmuzu [20g]

1 cal korzenia imbiru [20 g]
1 ogorek [180 g]

1 zielona papryka [120 g]
Y2 cytryny [60 g]

278 Cal hocuoponiaapce

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku,
namoczy¢ szpinak i jarmuz w
zimnej wodzie przez okoto 30
minut w celu optymalizacji
wyciskania soku.

Oczyszczajacy CEX-Fay
zielony sok

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Usuna¢ ogonek i gniazda nasienne z zielonej papryki.

3. Obrac ze skorki cytryne, imbir i ogérek.

4. Pokroi¢ jabtko, ogdrek, zielong papryke i cytryne na kawatki.

5. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie szpinak, ogorek, jarmuz,

zielong papryke, jabtko i cytryne.

| lr r
Wskazowk Zamiast jarmuzu mozna wykorzystac seler naciowy, cykorie lub
skazowia kapuste chinska, a takze wycisnac¢ sok z rzodkiewek lub burakéw

zamiast ogorka.

Likwidacja stresu

4 gatazki selera naciowego [300 g]

1 peczek $wiezej natki pietruszki [30 g]
1li$¢ jarmuzu [20 g]

1 jabtko [180 g]

Y2 cytryny [60 g]

170 Cal toscopomasapory)

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku, gatazki
selera naciowego, natke pietruszki
i jarmuz namoczy¢ w zimnej
wodzie przez okoto 10 minut.

Gwiazdorski S D
sok z selera naciowego

1. Starannie umy¢ skfadniki.

2. Pokroic jabtko na kawatki.

3. Pokroi¢ gatazki selera naciowego na kawatki.

4. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie seler naciowy, natke
pietruszki, jarmuz, jabtko i cytryne.

, Natka pietruszki ma intensywny smak; na poczatek radzimy
zastosowac jej niewielka ilos¢.

Zapobiega zatwardzeniom,
wspomaga odchudzanie

1 paczka mtodego szpinaku [200 g]
1 jabtko [180 g]

1 marchewka [160 g]

1 cytryna [60 g]

200 Cal vosscvopmisapor

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku, mtody
szpinak i marchewki, umyj i namocz w
zimnej wodzie.

Sok z mtodego de®
szpinaku y

1. Usuna¢ ogonek jabtka.

2. Obrac cytryne ze skorki.

3. Starannie oskroba¢ marchewke, odcia¢ koricdwki i pocia¢ wzdtuz na
¢wiartki. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie mtody szpinak, marchewke,
jabtko i cytryne.

, W zaleznosci od preferencji, mozna doda¢ jogurt lub odttuszczone
Wskazéwka ! PERR . -
mleko, w celu wzbogacenia wartoséci odzywczych i zapewnienia
wiekszego uczucia sytosci.
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- Sok multiwitaminowy

8warzyw petnych energii i najwazniejszych substancji
odzywczych. Kazdy sok zawierajqcy buraki lub jarmuz wymaga
od amatora sokow warzywnych nieco czasu na przywykniecie do
pecyficznego smaku, ale z czasem mozemy w petni docenic jego
sciwosci oczyszczajqce. Zalecamy pi¢ go 3 razy w tygodniu, aby
wspomdc zmiany zachodzqce w organizmie.

Sok multiwitaminowy ’g
Zwalcza zmeczenie, korzystnie
wplywa na skore

2 pomidory [180 g x 2]

1 marchewka [150g]

1 gafazka selera naciowego [80 g]
11is¢ jarmuzu [20 g]

Y4 buraka [50 g]

gars¢ szpinaku [60 g]

1/3 kapusty biatej [150 g]

maly peczek natki pietruszki [10 g]

125 Cal iopacuoponiszaporcel

Przygotowanie

Przed wyci$nieciem soku,
namoczy¢ sktadniki w zimnej
wodzie przez okoto 30 minut.

Dobry dla skéry

3 pomidory [180 g x 3]

2 gruszki [500g]

Ya cytryny [30 ¢]

garé¢ szpinaku [60 g]

" peczka natki pietruszki [10 g]
cebula[10g]

301Cal fopacuoponzapore]

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku,
przez chwile namoczy¢ natke
pietruszki i szpinak w zimnej
wodzie.

tagodzi dolegliwosci
zofadkowe

74 czerwonej kapusty [400 g]

1 filizanka boréwek amerykanskich [100 g]
1 marchewka [160g]

1 pomarancza [340 g]

334 Cal noprisopowyisapore)
Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku,
namoczy¢ kapuste i
marchewke w zimnej wodzie
przez okoto 30 minut.

Sok multiwitaminowy & € @ .«

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Starannie oskrobac marchewke, odcia¢ koricowki i pokroic¢ na kawatki.

3. Pokroi¢ gatazke selera naciowego na kawatki.

4. Usuna¢ ogonek pomidora i pokroic¢ go na czastki.

5. Pokroi¢ biafa kapuste na kawatki.

6. Wycisnac¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie zielone warzywa liciaste,
pomidor i ogérek.

W zaleznosci od preferencji, mozna doda¢ gruszke, pomarancze lub
jabtko.

Sok z pomidoréow & € @<L

Cudowna stodycz pomidordw i gruszki zostaje uwydatniona przez Swiezy

szpinak i natke pietruszki.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Usunac ogonki pomidoréw i pokroic je na czastki.

3. Usunac ogonek i nasiona z gruszki i pokroic jg na czastki.

4. Obrac ze skorki cytryne i cebule i pokroi¢ je na czastki.

5. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie pomidory, cebule, natke
pietruszki, szpinak, gruszke i cytryne.

Pomidory powinny mie¢ tadny ksztatt i gtadka skorke, bez pekniec i
plam.

Sok z czerwonej kapusty =

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Starannie oskroba¢ marchewke i pokroi¢ na kawatki.

3. Obrac ze skorki pomarancze i pokroic¢ na czastki.

4. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings, umieszczajac
w urzadzeniu naprzemiennie czerwona kapuste, boréwki amerykanskie,
marchewke i pomaranicze.

Mozna dodac¢ brokuty lub papryke.
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Soki odzywcze
Positki dla dzieci

Zapewnij swoim dzieciom zdrowy poczatek pracowitego
dnia dzigki naturalnemu i pozywnemu positkowi,
zrobionemu zZ oWocow i zboz.

Przyspieszy on prace mézgu
1 dostarczy porcje zywiotowej energii.

: . is71- : Gorzki smak: Stodki smak:
@ filizanka @ tatwe: pl’OSty przepisz 12 B gorzki smak, wyczuwalny B@S stodki smak, wyczuwalny

Easy  skfadnikami. H przez wiekszoi¢ 0s6b przez wiekszoéé 0s6b

Normalne: Przepis, ktrego wykonanie Lekko gorzki smak: Lekko stodki smak:
2 filizanki : ﬁ
jormal

Zajmuje 20-30 minut z WiQkSZQ i|0§Ciq : gorzki smak, wyczuwalny przez B s stodki smak, wyczuwalny przez
o os : niektore osoby niektore osoby
sktadnikow.

- o Trudne: Przepis, ktérego : Umiarkowany smak:
Zalecany przepis : K . . . dzi : fatwy do przetkniecia smak, ktory nie jest
Hard - wykonanie zajmuje 3-4 godzin. : gorzki ani stodki i ktory bedzie smakowat
wszystkim
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Soki odzywcze i positki dla dzieci-

L
i
Domowe swieze soki i positki
dla dzieci - Swiezy poczatek
zdrowego odzywiania sie
twojej rodziny.

Naturalne soki Kuvings, zrobione z jabtek, marchewek lub pomidorow
sa przepyszne w smaku. Mozemy cieszy¢ si¢ zdrowszymi sokami,
kiedy wycisniemy sok z roznych owocow, warzyw i zb6z, pamigtajac o
zbilansowaniu substancji odzywczych. Mieszanina owocow i warzyw
bogatych w witaminy i mineraly ze zbozami i orzechami zawierajacymi
tluszcze 1 proteiny, zapewnia sycace i bogate $niadanie, pomocne przy
wychowywaniu dzieci, a takze dla zabieganych osob dorostych.

Odzywianie, to mitos¢ w szklance.
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Sok z trawy pszenicznej LOHAS

Jest to doskonaty sok w zakresie smaku i

wiasciwosci zdrowotnych. Sita aromatu i

smaku pomarariczy uwydatnia ziemisty, silny ’

smak trawy pszenicznej, a gruszka nadaje ” B o
o q “ 5 gars¢ trawy pszenicznej [100 g]

stodkie, gtadkie wykoriczenie. 1 pomararicza (340 g]

2 gruszki [500 g]

348 Cal noprisopowyisaporde)

Przygotowanie

Przed wycisnieciem soku,
namoczy¢ przez chwile trawe
pszeniczng w zimnej wodzie.
Starannie umy¢ gruszke i
pomarancze.

. 4

Nawilzajacy, moczopedny

1 0gérek [200 g]
garéc sataty rzymskiej [180 g]
1 melon [280 g]
2 gruszki [500 ]

151 Cal lopscvoponisapor)

Przygotowanie

Starannie obra¢ ogoérka.
Namoczy¢ przez chwile satate
rzymska w zimnej wodzie.

LOHAS Wheatgrass Juice @
Prevents Constipation, Good for Skin
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Sok z trawy 2 Q. A
pszenicznej LOHAS

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Usuna¢ ogonek i nasiona z gruszki i pokroi¢ na kawatki.

3. Obrac ze skorki pomaranicze i pokroi¢ na kawatki.

3. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie trawe pszeniczng, gruszke
i pomarancze.

Trawa pszeniczna zwieksza liczbe czerwonych krwinek i obniza
ci$nienie krwi. W zaleznosci od preferencji mozna doda¢ pomararicze
lub gruszke.

Wskazowka

NawilZajacy sok z 2@ ..
ogorka

Sok z ogérka ma zaskakujgco bogaty smak. Dzieki swojemu bilansowi
mineratéw i duzej zawartosci wody, ogdrek jest jednym z najlepszych
naturalnych srodkéw moczopednych. Wodny, lekki ogdrek Swietnie tqczy sie
zmelonem.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Usunac¢ ogonek z ogdrka i pokroi¢ na kawatki.

3. Melona obra¢ ze skdrki i pokroi¢ na kawatki.

4. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
umieszczajac w urzadzeniu satate rzymska, ogdrek i melona.
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Kojacy sok
gruszkowo-imbirowy

Potqczenie tych trzech sktadnikow wraz z imbirem, daje
nie tylko swietny smak, ale takze korzystnie wptywa na
uktad trawienny itagodzi bél gardta.

.poradnia.pl

@ 2 gruszki [500 g]
°

1 cal korzenia imbiru [20 g]
1 plaster rzodkwi [150 g]
1 pomaranicza [340 g]

Kojacy sok FEL -y
gruszkowo-imbirowy

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Usunac ogonek i nasiona z gruszki i pokroic¢ na kawatki.

3. Obrac ze skorki korzen imbiru.

4, Obrac ze skorki pomarancze i pokroic¢ na czastki.

5. Wycisnac¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings.

. Gruszka zawiera duzo wody, zaspokaja pragnienie i utatwia
odksztuszanie wydzieliny.

Jezeli dodamy wiecej pomaranczy, nawet dzieci pokochaja ten sok.

1358 Cal homcunpazpcs
550wy g PR
o .
SO0 | L
-
400 —
Zapobiega anemii i

ﬁ’ "5 korzenia lotosu [180 g]
o

74 buraka [50 g]
2 gruszki [500 g]

R

1337.5 Cal bomcnpomsaecy

Kojgcy sok gruszkowo-imbirowy. @

Ulga dla bolacego gardta

wysokiemu cisnieniu krwi.

Energetyzujacy sokz o © @. 1.
korzenia lotosu

Jezeli masz wqtpliwosci co do sokéw z warzyw korzeniowych, warto zaczqc
od wiasnie tego soku. Jesli wolisz stodszy smak, dodaj wiecej gruszek.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Pokroic¢ sktadniki na kawatki.

3. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
wkfadajac do urzadzenia naprzemiennie korzen lotosu, buraka i
gruszke.

, Jezeli dodamy gruszke lub buraki, nawet dzieciom bedzie smakowat
sok z korzenia lotosu.
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Witaminowy sok z czerwonej
rzodkiewki

Rzodkiewka jest bogata w mineraty i witaminy. Ta
mieszanka wspaniale dodaje energii i wzmacnia odpornos¢
organizmu.

%, 2 rzodkiewki [60 g x 2]
°

2 pomidory [180 g x 2]
3 marchewki [150 g x 3]
Y2 cytryny [60 g]

1232 Cal orspmmprs)

Przygotowanie

Starannie umy¢ rzodkiewki
i marchewki, namoczy¢ je w
zimnej wodzie przez okoto
30 minut. Starannie umy¢
pomidory i cytryne.

Witaminowy sokz & © @ . A
czerwonej rzodkiewki

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Usunac¢ ogonek z pomidora i pokroi¢ na kawatki.

3. Starannie oskroba¢ marchewke i pokroi¢ na kawatki.

4, Cytryne obrac ze skorki.

5. Wycisnac¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
wkiadajac do urzadzenia naprzemiennie marchewke, rzodkiewke,
pomidory i cytryne.

Przywraca sity, zwalcza grype

ﬁr 2 pomaranicze [340 g x 2]
o
[

74 buraka [50 g]
peczek brokutow [300 g]
Y2 cytryny [60 g]

1260 Cal tspmizpr

Witaminowy sok z czerwonej @
rzodkiewki
Odchudzanie

Przygotowanie

Namoczy¢ przez chwile brokuty w
zimnej wodzie i starannie je umycé.

Witalizujacy sok @ @ s
pomaranczowo-buraczany

Cudowny sok z burakéw dodaje wyrafinowanego smaku. Jego ziemisty
posmak wskazuje na bogactwo zelaza, wapnia i kwasu foliowego.
Wspaniate potqczenie buraka i owocéw jest wzmocnione przez brokuty.

1. Starannie umy¢ skfadniki.

2. Obra¢ pomararicze i cytryne ze skdrki i pokroic¢ na kawatki.

3. Pokroi¢ brokuty na kawatki.

4. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
wkiadajac do urzadzenia naprzemiennie brokuty, buraki,
pomarancze i cytryne.

. Pomarancza i burak pomagaja zwalcza¢ zmeczenie.
Brokuty moga wspomagac zapobieganie grypie.
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Mleko sojowe @
Przeciwdziata starzeniu sie

Mleko sojowe

Picie mleka sojowego kojarzone jest z utratq masy
ciata i zmniejszeniem ryzyka zachorowania na
raka. Jest to takze bogate Zrédto wapnia.

ziarna soi [150 g]
woda [150 ml]
262 cal (w oparciu 0 powyzsza porcje)

262 Cal fopscoponzpce

¢ Informacja

Ziarna Soi

Izoflawony zawarte w ziarnach
soi pomagaja obnizy¢ cisnienie
krwi i poziom cholesterolu, a takze
korzystnie wptywaja na stan kosci.

Odchudzanie

1 filizanka orzeszkow ziemnych [60 g]
Vs filizanki orzechéw whoskich

Vs filizanki orzeszkéw piniowych [30 g]
woda [400 ml]

736 Cal fopscuopmzpce

Przygotowanie

Namoczy¢ orzeszki ziemne,
orzechy wioskie i orzeszki piniowe
w wodzie przez okoto 3 godziny.

Notatka

pulpa z mleczka orzechowego
mi6d (lub syrop)

Mleko sojowe ©@. A

1. Starannie optukac ziarna soi i namoczy¢ je w wodzie przez co najmniej
8 godzin.
2. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli, staranie odmierzy¢ mieszanine do

Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings, upewniajac sie, ze za kazdym

razem dodane zostang réwne ilosci soi oraz wody.
3.W zaleznosci od preferencji, mozna dodac wigcej wodly, soli lub cukru.

Mleko sojowe nalezy jeszcze raz przepusci¢ przez wyciskarke do
sokow, aby uzyskac bardziej klarowny napoj.

Bogata w btonnik pulpe z ziaren soi mozna wykorzysta¢ do
gotowania.

W zaleznosci od preferencji mozna doda¢ szpinak, marchewke lub
orzechy.

Wskazéwka

Mleko orzechowe S Q. A

Hard
Prosty i smaczny napdj wegetarianski.
Orzechy wtoskie i orzeszki piniowe pozwalajq uzyska¢ aromatyczne
kremowe mleczko.

1. Namoczy¢ orzechy w wodzie przez co najmniej 3 godziny.

2. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli, staranie odmierzy¢ mieszanine
do Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings, upewniajac sie, ze za
kazdym razem dodane zostang réwne ilosci orzechéw oraz wody.

Pasta z orzeszkéw ziemnych

Smakuje szczegdlnie dobrze na tostach. Mozna takze zastosowac ten
przepis z pulpg z mleczka nerkowca lub pulpa mleczka migdatowego.

1. Na patelni, prazy¢ pulpe na matym ogniu, do wysuszenia.

2. Zmieszac wysuszona pulpe orzechowg z miodem lub syropem w
stosunku jeden do jednego.

3. Przetozy¢ do goracych, wysterylizowanych stoikow.
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= Mleko migdatowe & € @ . 2

W odréznieniu od mleka zwierzecego, mleko migdatowe nie zawiera
cholesterolu ani laktozy. Poniewaz nie zawiera zadnych produktéw

ramoczone migdaly 180 : odzwierzecych, nadaje sie dla wegan i wegetarian, ktérzy nie spozywajq
woda [250 ml] : produktéw mlecznych. Migdaty sq bogate w substancje odzywcze, btonnik
- - 536 Cal tossoprzpacy } pokarmowy, witamine E i magnez.

1. Namoczy¢ migdaty w wodzie przez co najmniej 3 godziny.

2. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli, staranie odmierzy¢ mieszanine do
Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings, upewniajac sie, ze za
kazdym razem dodane zostang réwne ilosci migdatéw oraz wody.

Mleczko migdatowe g 3. Zakoriczy¢, odciskajac migzsz migdatéw przez sitko lub szmatke do

Przeciwdziata starzeniu sie, dobre ) robienia sera.
A Przygotowanie
dla kondycji skory.

Namoczy¢ migdaty w
wodzie przez okoto 3
godziny.

1 1 Ul o 'I"-';-._ﬁr-
Notat - Batonika z mieszanki “\M\Rﬂ:>i.

_ Ta przekqska wykorzystuje btonnik z mleka o pochodzeniu roslinnym.

pulpa z mleczka migdatowego l | f I ! 1 "

pulpa z orzeszkow ziemnych Jesli chcesz schudnqc, rozbudowac muskulature, zwiekszyc poziom

il energii lub po prostu wyglgdac i czuc sie zdrowiej, skosztuj tego

pulpa z orzechéw wioskich ’ [ | I i

suszone owoce Zurawiny energetyzujqcego batonika z mieszanki orzechowej.

rodzynki :

suszone owoce, takie jak suszone 1. Na patelni uprazy¢ pulpe w niskiej temperaturze do wysuszenia.

RITHRK amEY KIS 2.W rondlu zagotowac razem syrop i sktadniki (nie mieszac).

Syrop 3. Gdy tylko syrop zacznie topic sie, zdjac z ognia i doktadnie wymieszac z

cukier (60g] pulpa i suszonymi owocami.

syrop skrobiowy [60 g] 5 E 1 &

N astnarcy 7541 4. Mieszac czesto otrzymana miksture, lekko podgrzewajac.

woda [20g] 5. Rozsmarowac¢ na nattuszczonej tortownicy, ciasno ugniatajac.
Energetyzujqcy batonik @ 6. Pozostawic¢ do ostygniecia i pocia¢ na batoniki.

z mieszanki orzechowej
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/ Mlekoznerkowca@

S Przeciwdziata starzeniu sie,
wspomaga odchudzanie.

Mleko z orzechdéw @(9 @ . A

Mleko z nerkowca nerkowca

Mleko z nerkowca jest najbardziej kremowym ze ﬁ filizanka namoczonych orzechéw 1. Starannie wyptukac orzechy nerkowca i namoczy¢ je w wodzie przez
g o ° . .. .
zrobionych w domu mlek orzechowych, a takze nerkowca [180.g] o najmniej 3 godziny.

woda [200 ml]
najbardziej odswiezajgcym. Poniewaz orzechy 2. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli, staranie odmierzy¢ mieszanine do

513 Cal fropscuopmsapor

mieszajq sie catkowicie z wodgq, Zadna ich czes¢ nie Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings, upewniajac sie, ze za
marnuje sie podczas jego przygotowywania. Oznacza kazdym razem dodane zostang réwne ilosci orzechéw nerkowca oraz
to takze, ze mleko z nerkowca zachowuje bfonnik i Przygotowanie wody.

substancje odzywcze zawarte w orzeszkach nerkowca. Namoczyé orzechy 3. Zakonczy¢, odciskajac miagzsz orzechdw nerkowca przez sitko lub gaze.

nerkowca w wodzie
przez okoto 3 godziny.

oF
L‘"nh- - Y

. W przypadku wypiekéw wegetarianskich, zalecamy stosowanie
Wskazéwka , . .
mleczka z orzechéw nerkowca zamiast mleka zwierzecego.

-Notatka 1 )
~ Mleko czekoladowe g ©D.

E mleko migdatowe lub mleko z
e orzechéw nerkowca 1 filizanka [200 g] i i iy 4 5 HA
e . Kakao jest doskonatym Zrédtem przeciwutleniaczy i jest bogate w

1 tyzka sproszkowanego szarariczynu H magnez izelazo.
lub kakao :

SR T Szybki i prosty przepis na mleko czekoladowe dla dzieci.

1. Wiozy¢ wszystkie sktadniki razem do miksera.
2. Dodac sproszkowany cynamon jako dekoracje.

55




Zupa z brokutéw i kurczaka @
Zapobiega grypie, korzystnie
wptywa na skére

/,

pot gatazki brokutow [150 g]
Y2 cebuli [100 g]

1 piers kurczaka [70 g]

200 ml mleka

maka [50 ]

1 odrobing masta

513 Cal facsoponyisapory)

Przygotowanie

Starannie umy¢ brokuty i cebule

&

2 Informacja

Brokuty

Brokuty, zawierajace dwukrotnie wigcej
witaminy C niz pomararicze, s3 skuteczne
w zapobieganiu przezigbieniom, a takze
maja korzystne dziatanie dla skory.

S3 one pomocne w odchudzaniu,
poniewaz s3 pozywieniem
niskokalorycznym, niskottuszczowym,
dajacym na dtuzej poczucie sytosci.
Karoten zawarty w brokutach wzmacnia
odpornos¢ skéry i bton $luzowych.
Witamina C dziata korzystnie na skore i
zapobiega powstawaniu workéw pod
oczami, wiec znormalizowana dieta z
brokutami pomaga uzyskac gtadka i
zdrowg skore.

Nalezy wybiera¢ brokuty o zwartych
i zielonych gtéwkach rézyczek co
gwarantuje ich $wiezosci.

Zupa z brokutow ..

i kurczaka

Posiada doskonaty, kremowy i bogaty smak.
Dostarcza takze wtasciwych substancji odzywczych twojemu
dziecku.

1.Starannie umy¢ sktadniki.

2.Pokroi¢ brokuty i cebule na kawatki i wycisna¢ w Wolnoobrotowej
Wyciskarce do Soku Kuvings.

3.Posiekac piers kurczaka i podsmazy¢ na patelni.

4.Stopi¢ masto z maka na rozgrzanej patelni i dodac brokuty z cebula.
Gotowac do miekkosci.

5.Dodac zmielong piers kurczaka i dusi¢ na wolnym ogniu.

57



Zupa pomidorowa

Korzystnie wptywa na skére,

ufatwia trawienie

sklep.poradnia.pl

Zupa pomidorowa

Bogata i kremowa konsystencja zupy

pomidorowej zaostrza apetyt. Pomidory :

posiadaja substancje odzywcze, v

ktére moga fagodzi¢ problemy

trawienne, a takze zawierajg likopen, 2 2pomidory[180gx2]
) A X 75 marchewki [80 g]

przeciwutleniacz o udowodnionym Ve cebuli [50.g)

dziataniu wzmacniajacym prostate. 1 ziemniak[70 9]

1li$¢ biatej kapusty [10 g]
120 Cal ropriopmyszapo)

Przekaska dla dzieci

%’ Y5 brokutu [150 g]
o

Y4 cukinii [50 g]

Vs ziemniaka [40 g]

2 marchewki [80 g]

1 jajko

2 plasterki sera

maka ziemniaczana [500 g]
woda [200 g]

2 jajka (lekko rozmacone)
butka tarta [500 g]

917 Cal iroprvopowiszpori

Zupa pomidorowa @ @.

1.Starannie umy¢ sktadniki.

2.Usunac¢ ogonek pomidora i pokroi¢ na czastki.

3.Pokroi¢ marchewke na kawatki.

4.0brac ziemniaka ze skérki i pokroi¢ na kawatki.

5. Wyciskac sok, umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie pomidory,
marchewke, cebule, kapuste, i ziemniaki.

ik

, Jesli dziecko jest starsze niz 12 miesiecy, zalecamy zagotowanie
wycisnietej pulpy.

Paluszki g S Q.
serowo-warzywne

Swietna przekqska dla dzieci. Mozna dodac¢ do niej mielone mieso.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Pokroi¢ brokuty, cukinie, ziemniaka i marchewke na kawatki.

3. Wycisna¢ sok z powyzszych sktadnikéw w wyciskarce do soku Kuvings
i zachowac pulpe.

4. Pofaczy jajko, ser i make ziemniaczang z zachowana pulpa warzywna.

5. Posypac mieszanine najpierw maka, a nastepnie obtoczy¢ w jajku
i bufce tartej.

6. Na patelnie z powtoka zapobiegajaca przywieraniu wlac olej, tak by
catkowicie przykryt dno patelni i podgrzewa¢ mieszaning w Sredniej
temperaturze do uzyskania 180 stopni.

7.Smazy¢ do uzyskania ztotobrazowego koloru.

8. Osuszy¢ na chtonnym papierze kuchennym.
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Puree 2 .
marchewkowo-ziemniaczane

1. Starannie umy¢ marchewke i ziemniaki.

1 marchewka [160 g]

Puree marchewkow:

©© 2ziemniaki[140 g] 2. Pokroi¢ marchewke i ziemniaki na kawatki.
H i Swieza mietana (100 mi) 3. Wycisna¢ sok z marchewki i ziemniakéw w Wolnoobrotowej Wyciskarce do
Zlémnlaczane 253 Cal iopacsopmyisapcy) Soku Kuvings i zachowa¢ pulpe.

4. Gotowac pulpe w kuchence mikrofalowej przez 10 minut.
5. Potaczy¢ ugotowang papke ze $wieza Smietana.

Kremowyi przepysznywarzywny
smak dla twojego dziecka.

i Jezeli dziecko jest mtodsze niz 12 miesiecy, zalecamy zamiast tego
Wskazéwka . P . PR
zagotowanie soku ze $mietana. Nalezy dostosowac ilos¢ $mietany do

zapotrzebowania kalorycznego.

Ulatwia trawienie | Puree v mango | @/% @B s
ﬁ, 1 mango [200 g] | banana

1 banan [100 g]
Kiedy masz jedno miekkie, dojrzate mango, jednego banana i jedno

gtodne dziecko, to uzyskates idealng kombinacje! Puree zmango i
banana, delikatne i kremowe, jest idealnym pierwszym positkiem dla
kazdego malucha. Twoje dziecko otrzyma bardziej niz przyzwoitq porcje
witamin A, Ci B6, bfonnika pokarmowego, potasu i nie tylko.

229 Cal ropscvopoisaporce

Puree marchewkowo-ziemniaczane @
Utatwia trawienie

1. Obra¢ mango, usuna¢ pestke i pokroi¢ na kawatki.

2. Obra¢ banana i pokroic¢ na kawatki.

3. Wycisnac sok ze sktadnikéw w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku
Kuvings i zachowac pulpe.

4. Pofaczy¢ sok z pulpg i podac.

Prosze wyja¢ pestke z mango.
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Kolorowy sok, bedzie
uczta dla twoich oczu

Przedstawiamy kilka stodkich i aromatycznych
owocowych koktajli i sokow, ktore ugasza twoje
pragnienie latem. Ciesz si¢ naturalnymi,
przyrzadzonymi w domu napojami,
bez koniecznosci martwienia si¢ o dodatki.

Schtodzone soki owocowe i koktajle

. tatwe: prosty przepis 2 1-2 Gorzki smak: Stodki smak:
1 filizanka e & s gorzki smak, wyczuwalny . ¥ stodki smak, wyczuwalny
sktadnikami. przez wigkszo$¢ osob przez wigkszo$¢ osob
o Normalne: Przepis, ktrego wykonanie K, Lekko gorzki smak: 2 Lekko stodki smak:
2 filizanki zajmuje 20-30 minut z wieksza iloscia B s gorzki smak, wyczuwalny przez B s stodki smak, wyczuwalny przez
sktadnikow. niektore osoby niektore osoby
) g Trudne: Przepis, ktorego Umiarkowany smak:
@ Za\ecany przepis . . . . B s fatwy do przetkniecia smak, ktory nie jest
Wykoname Zzajmuje 34 QOdZIr\» gorzki ani stodki i ktory bedzie smakowat

wszystkim

doll
i

S"ch’rodzone soki

owocowe
i koktajle
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Schtodzone soki owocowe i koktajle

Va

D ¢

Petne owocow, przyjazne dzieciom
poncze oraz sprawiajgce przyjemnosc
dorostym koktajle sg idealnymi
napojami na letnie, gorace dni.

Wiele sztucznych sktadnikéw moze by¢ szkodliwych dla zdrowia. Aby wzmocni¢
swoje zdrowie, przygotowuj w domu naturalne koktajle i letnie soki. Najlepsze letnie
napoje sg petne naturalnego smaku
—moga by¢ subtelne, owocowe, lub po prostu odswiezajace.

Cieszmy si¢ tymi naturalnymi letnimi koktajlami i napojami podczas przyjec,
weekendowego grillowania lub w chwilach spedzanych z przyjacioimi.

Latem, dodaj namietnosci do szklanki soku.
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Ten sok, tqczqcy trzy z najbogatszych zrédet witaminy C,
jest nie tylko przepysznym napojem, ale takze sprzyja
odzyskiwaniu siti poprawia kondycje skory.

Tropikalny mix

1 pomarancza [340 g]

1 plasterek ananasa [120 g]
Ya cytryny [30 g]

1 filizanka truskawek [100 g]
mleko kokosowe [120 ml]

215 Cal iopscuoponyzapce)

Przygotowanie

Umy¢ starannie pomarancze,
cytryne i truskawki.

Dziata moczopednie,
usuwa toksyny

1 ztoty melon [250 g]

Y4 kisci winogron [150 g]

1 plaster arbuza [200 g]

1 pomarancza [340 g]

1li$¢ czerwonej kapusty [200 g]
12 cytryny [60 g]

428 Cal iwopacuoponyiszapor)

Tropikalny mixg
Pomaga odzyskac sity, Przygotowanie
dziata korzystnie na skore

Namoczy¢ czerwona kapuste w
zimnej wodzie przez okoto 30
minut. Namoczy¢ winogrona w
cieptej wodzie przez okoto 20-
30 minut lub umy¢ sokiem z
cytryny, octem winnym lub soda
0Czyszczong.

Tropikalny mix S .

1. Umy¢ starannie sktadniki.

2. Usunac szyputki z truskawek.

3.0brac ze skorki pomaranicze i cytryne i pokroi¢ na kawatki.

4. Zamknac zaslepke i najpierw wycisna¢ w Wolnoobrotowej Wyciskarce
do Soku Kuvings sok z truskawek, a nastepnie z ananasa, pomaranczy i
cytryny.

5. Wymieszac¢ doktadnie sok z lodem i mlekiem kokosowym.

3w

Pozwol wszystkim sktadnikom na doktadne wymieszanie sieg, a
nastepnie otworz zaslepke i wlej sok bezposrednio do szklanki.

Wskazéwka

Letni przebdj D.

Pokochasz te mieszanke tradycyjnych letnich owocow
—gaszqcych letnie pragnienie.

1. Umy¢ starannie sktadniki.

2. Usunac¢ ogonek melona i pokroi¢ na kawatki.

3. Usunac gatazke z winogron.

4. Obrac arbuza ze skdry i pokroi¢ na kawatki.

5. Obrac¢ pomarancze ze skorki i pokroi¢ na kawatki.

6. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie melona, pomarancze,
winogrona, czerwong kapuste, arbuza i cytryne.
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Tropikalny fantazyjny mix

Tropikalna mieszanka owocéw, ktdra przeniesie cie do odlegtych
tropikalnych krain. Dzieki swojej wysokiej zawartosci witamin, soki te
pomogq ci ochronic skére przed storicem.
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Tropikalny fantazyjny mix @
Wplywa korzystnie na skore }

i

sklep.poradnia.pl

L)

!

P

% 1 pomaranicza [340 g]
o

1 plaster arbuza [120 g]
1mango [200g]

1 filizanka truskawek [100 g]
Ya filizanki wisni [100 g]

1 kiwi [140 g]

Y2 gruszki [150 g]

Y2 cytryny [60 g]

1 tyzka miodu

lod

553.5 Cal bopscuopuzsapor)

Tropikalny S @. >

fantazyjny mix

1. Umy¢ starannie sktadniki.

2. Usunac szyputki z truskawek.

3. Obrac ze skérki pomararcze, kiwi i cytryne.

4. Wyjac pestki z mango i wisni i przecig¢ na potowki.

5. Pokroi¢ wszystkie sktadniki na kawatki.

6. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings.
7.Wymieszac z miodem i serwowac zlodem.

Doda¢ miod do smaku i serwowac z lodem.

Dziata moczopednie,
utatwia trawienie

%, 4 plastry arbuza [500 g]
°

garsc bazylii
1 maly peczek miety

155 Cal bopacsopmsapor)

Letni arbuzowy mix o © @ . A

Musujqcy, odswiezajqcy i stodki, z ziotami podkreslajqcymi smak.

1. Obrac arbuz ze skorki i pokroic na kawatki.

2. Wycisnac sok z arbuza w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings
i dodac¢ miete oraz bazylie.

3. Podawac schiodzony.

Arbuz jest bogaty w glukoze i fruktoze, ktére pomagaja zmniejszyc
uczucie zmeczenia i pokonac odwodnienie.
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Kiwi Max CEX- ey

. VZ) 1. Starannie umy¢ wszystkie sktadniki.
vy : —— %’ 4kiwi[100gx4] 2. Obrac kiwi ze skorki
Good for Skin, Good for Digestion 5% | ablko180g] ‘ ) e o )
qaré¢ szpinaku [60.] 3. Usunac¢ ogonek jabtka i pokroi¢ je na kawatki.

336 Cal hmcuoponiszpr 4.Namoczy¢ szpinak w zimnej wodzie przez okoto 30 minut

' i dokfadnie odsaczyc¢.

5. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings,
umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie kiwi, szpinak i jabtko.

N“i!

Kiwi, jabtko i szpinak maja korzystny wptyw na skore. Kiwi jest bogate
w witamine C, witamine E i btonnik pokarmowy.

Przygotowanie

Oskrobac starannie kiwi
przy pomocy szczotki lub
obrac ze skorki. Namoczy¢
szpinak w zimnej wodzie
przez okoto 30 minut.

Wskazow ka

Zapobiega : Pomeg ra nate P
zespotowi napiecia . @ [ 7_§
prdemiesiqch’k?)wego, A p p I e J uice @ o @. :

korzystnie wptywa na skoére

%’ 1 ﬁ,’;ﬁf[[f 80(? 3]] Kazdy z tych sokéw wydobywa z drugiego to, co jest w nim najlepsze.

! Ponadto, granaty i jabtka sq petne witamin oraz pomagajq utrzymac
odpowiedni poziom estrogenu, aby zapobiegac objawom objawom zespotu
napiecia przedmiesigczkowego.

236 Cal iwpcsopmsipey)

Kiwi Max

1. 0ddzieli¢ ziarna granatu od skory.

2. Usunac ogonek jabtka i pokroi¢ je na kawatki.

3. Wycisnac sok umieszczajac w urzadzeniu naprzemiennie najpierw
nasiona granatu, a potem jabtko, do wyczerpania sktadnikéw.

Kiwi sq czesto zbyt miekkie, by mozna byto w prosty sposob
wycisnqc¢ z nich sok — nalezy wybierac sztuki twarde, aby uzyskac
przepyszny, zielony sok. Chrupiqce jabtko i szpinak dobrze tu
pasujq i dodajq energii.
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Posuwajqc sie jeszcze dalej w zapewnieniu sobie luksusowych doznari
pamietajmy, Ze to potqczenie jagdd stanowi btogostawieristwo

dla kubkéw smakowych i ciata. Boréwki amerykanskie sq bogate

w przeciwutleniacze, zwtaszcza witamine A i C. Wzmacniajq uktad
odpornosciowy i pomagajq utrzymac skére w zdrowiu.

Sok Berry Berry
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Sok Berry Berry
Wplywa korzystnie na skore,
wspomaga odchudzanie

1 filizanka truskawek [100 g]
Ya filizanki zurawin [50 g]

"4 filizanki malin [60 g]

Y2 gruszki [150 g]

122 Cal Iopscuvoponssaprce

4

nformacja

Truskawki

Truskawki zawieraja witamine C,
ktora pomaga zapobiegac grypie i
poprawia stan skory. Wyscieli¢ ptytka
miske lub gteboki talerz kilkoma
warstwami recznikdw papierowych
lub czystych scierek kuchennych.
Utozy¢ truskawki mniej-wiecej
pojedyncza warstwa na recznikach,
przykry¢ i schtodzi¢ do momentu ich
wykorzystania.

Zapobiega zaparciom

2 banany [100 g x 2]
mleko [300 ml]

1 filizanka Espresso [10 g]
l6d

366 Cal iopcsopmzpce

Sok Berry Berry Sl - Na

1. Starannie umy¢ wszystkie sktadniki.

2. Usunac¢ ogonek i nasiona gruszki i pokroic jg na kawatki.

3. Wycisnac sok z jagdd i azjatyckiej gruszki w Wolnoobrotowej Wyciskarce
do Soku Kuvings.

]
=

Jagody, takie jak truskawki, zurawiny i maliny pomagaja utrzymywac
piekny wyglad, poniewaz zapobiegaja starzeniu sie i majg korzystny
wptyw na skore. Zurawiny, dobrze znane ze swojego orzezwiajacego
smaku i karmazynowego koloru, pomagajg obnizy¢ poziom
cholesterolu we krwi i wzmacniajg serce. Maliny maja szczegdlnie
korzystny wptyw w przypadku przejscia na diete, poniewaz sg bogate
w rozpuszczalny w wodzie btonnik pokarmowy, ktéry pomaga w
zapobieganiu zatwardzeniom i obniza cholesterol. Ponadto, maliny sa
bogate w kwasy ttuszczowe omega-3, korzystnie dziatajace na serce.
Nalezy spozywa¢ maliny z mlekiem, poniewaz organiczny kwas
i witamina C zawarta w malinach wspomagaja wchtanianie wapnia z
mleka.

Wskazéwka

z

Mrozone O @.LA
latte bananowe

Cudowny kontrast pomiedzy stodkim bananem i gorzkim espresso.
Pomoze ci zrelaksowac sie i jednoczesnie dostarczy porcje energii.

1. Obrac banana ze skorki i pokroi¢ na kawatki.

2. Wycisnac sok z banana razem z mlekiem w Wolnoobrotowej
Wyciskarce do Soku Kuvings.

3. Dodac espresso i 16d i doktadnie wymieszac.

Z bananéw nie da sie wycisnac¢ soku, ale sg doskonata bazg do

Wskazowka | iksowanych napojow, przeksztalcajac koktajl w positek sam w sobie.
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Przecier mango Tango

Gesty i bogaty; to wysokoenergetyczna
mieszanka z tropikow.

2 o
Przecier mango Tango
Wptywa korzystnie na skore,
wspomaga odzyskiwanie sit

o

2mango [270 g x 2]

1 plaster ananasa [120 g]
1 brzoskwinia [200 g]

Y melona [400 g]

Przecier mangoTango & & @.. -

1. Starannie umy¢ wszystkie sktadniki.

2. Obra¢ mango ze skdrki i wyjac pestke.

3. Obrac ananasa ze skdrki i usuna¢ piéropusz ananasa.
4. Wyjac pestke z brzoskwini.

1580 Cal omsry 5. Obra¢ melona ze skorki i pokroi¢ na kawatki.
6. Wycisnac sok ze wszystkich sktadnikéw w Wolnoobrotowej Wyciskarce
do Soku Kuvings.
7. Podawac po schtodzeniu.
Przygotowanie
Umy¢ mango i brzoskwinie i
wyjac z nich pestki.
Wskazéwk Brzoskwinie mozna obrac ze skérki, zaleznie od whasnych preferencji.
SKAzOWKAL Najlepsza metodg wybrania smacznego melona jest sprawdzenie
koloru i jakosci miazszu, ktéry powinien mie¢ gteboki kolor i nie mie¢
biatych smug.
Zapobiega zaparciom S Al b o @
: ycacy napoj bananowy i © @, .

zwalcza anemie

2 banany [100g x 2]

1 filizanka orzechéw wioskich [60 g]
gars¢ szpinaku [60 g]

odttuszczone mleko [300 ml]

489 Cal iomsony

Przygotowanie

Namoczy¢ orzechy wioskie w
mleku przez okoto 2 godziny.

Przeksztat¢my napdj w positek. Jesli jestes fanem orzechéw, pokochasz
ten napdj i sposdb, w jaki wywotuje wrazenie pobytu na ciepfej,
otoczonej palmami plazy.

1. Namoczy¢ orzechy wioskie w mleku przez okoto 2 godziny.

2. Obra¢ banana ze skérki i pokroic¢ na kawatki.

3. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli, doktadnie odmierzy¢ mieszanke
orzechow whoskich i mleka do Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.

4. W celu uzyskania najlepszych wynikéw, umieszczac w urzadzeniu
naprzemiennie mieszanke orzechéw wioskich i mleka i banany.

5. Po zakorczeniu wyciskania pozostatych sktadnikdw, wycisnac sok ze
szpinaku.

Crzachona. Jofi ey pUlne ersechovia razem 1 wycin ety

sokiem, uzyskamy dodatkowe zrédto btonnika.
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. Rézowa lemoniada @ @ 1.
grejpfrutowa

Pyszna letnia mieszanka pobudzajqc do Zycia po obudzeniu sie w leniwy

poranek.
ﬁ 1 grejpfrut [340 g]
© Ve cytryny [30 gl
lw%d'a mineralna gazowana [300 ml] 1. Starannie umy¢ wszystkie sktadniki.
0 e I 2. Obrac cytryne i grejpfrut ze skorki i pokroic¢ na kawatki.
50 Gell ke omgip 3. Wycisna¢ sok z cytryny i grejpfruta w Wolnoobrotowej Wyciskarce do

Soku Kuvings.
4. Dodac 16d, wode mineralng oraz syrop i doktadnie wymieszac.

Przygotowanie

Umy¢ grejpfrut i cytryne
woda z octem.

Grejpfrut o ostrym lub nawet najstodszym smaku jest bardzo
p,/Jnformacja odswiezajacy.

Grejpfruty

Grejpfruty, o odsSwiezajacym ale
nieco gorzkim smaku stymulujacym
apetyt, sq petne witamin A, C
i E, a takze pektyn. Pektyny w
grejpfrutach pomagajg zapobiegaé
otytosci, poniewaz obnizaja poziom
cholesterolu i utrzymuja poziom
cukru w organizmie na whasciwym
poziomie. Nalezy wybiera¢
grejpfruty idealnie okragte i ciezkie
jak na swoja wielkos¢. Powinny
rowniez zachowac ksztatt po ich
nacis$nieciu. Dtuzej zachowaja
Swiezo$¢ i smak, jesli owiniemy je w
gazete i bedziemy przechowywac w
chtodnym miejscu.

Grejpfruty i cytryny maja korzystne
dziatanie w przypadku przejscia
na diete. Zwtaszcza gorzki smak
grejpfruta pomaga zapanowac nad
apetytem.
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Zielona lemoniada @
Usuwa toksyny z organizmu,
wptywa korzystnie na skore

sklep.poradnia.pl

1 zielone jabtko [180 g]

Y2 cytryny [60 g]

woda mineralna gazowana [300 ml]
maly peczek migty

16d i syrop

1136 Cal osoiopmmprsy

[-)

Zielona lemoniada @ @ @1

Rewelacyjnie gasi pragnienie, zwtaszcza jesli uzyte zostanq jabtka

z gatunku stosowanego przy wypieku tart, takie jak Granny Smith.
Lemoniada ma nie tylko wtasciwosci usuwajqce toksyny, ale pomaga
utrzymac skére w zdrowiu.

1. Starannie umy¢ wszystkie sktadniki.

2. Usunac ogonek z jabtka i pokroic je na kawatki.

3. Obrac cytryne ze skorki.

4. Wycisnac sok z jabtka, a nastepnie z cytryny w Wolnoobrotowej
Wyciskarce do Soku Kuvings.

5. Dodac miete, 16d, wode mineralna oraz syrop i doktadnie wymieszac.

Przeciwdziata starzeniu sie,
wspomaga odchudzanie

3 filizanki borowek amerykariskich
% Boogl

woda mineralna gazowana [300 ml]

maty peczek miety

16d

1168 Cal iz

Lemoniada boréwkowa & © @ . T

Boréwki amerykariskie sq pefne przeciwutleniaczy, takich jak witaminy
Ai C oraz bioflawonoidéw. Lemoniada boréwkowa sprawi, ze bedziesz
czuc sie mtodo i pieknie.

1. Starannie umy¢ borédwki amerykanskie.

2. Wycisnac sok z boréwek amerykariskich w Wolnoobrotowej
Wyciskarce do soku Kuvings.

3. Doda¢ 6d i wode mineralng i udekorowad mieta.
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Wisniowa brandy jest bardzo stodka i cho¢ w tym przepisie
zaleca sie dodanie odrobiny soku cytrynowego i gazowanej
wody mineralnej w celu zréwnowazenia smaku, nie daj sie
oszukac. Ten napdj jest zaréwno bardzo stodki, jak i bardzo
mocny. Wisnie zawierajq silne przeciwutleniacze, a takze majq
silne witasciwosci alkaliczne.

Musujgca wisniowka ‘

\y

Cherry Fizz @
Good for Skin, Weight-Loss

. L Tequila Sunrise g
Good for Skin, Prevents Colds

80

1 filizanka wi$ni [200 g]

Y2 cytryny [40 g]

woda mineralna gazowana [300 ml]
wodka [300 ml]

1 tyzeczka syropu malinowego

l6d i listki miety

186 Cal (woparcu o powyzsza porcie)

2 pomarancze [340 g]
Y2 granatu [100 g]

30 ml Tequili

lod

272 Cal o

Musujgca wisnidwka @.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Usunac ogonki i pestki z wisni.

3. Obrac cytryne ze skorki.

4. Wycisna¢ sok z wisni i cytryny w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku
Kuvings.

5. Dodac syrop malinowy i doktadnie wymieszac.

6. Napetni¢ szklanke ttuczonym lodem i sokiem.

7. Doda¢ gazowang wode mineralna i wodke i dokfadnie wymieszac.

8. Udekorowac mieta.

Tequilla Sunrise ®.

Ten efektownie wyglqdajqcy drink z warstwami soku pomarariczowego
i syropu oraz soku z granatéw smakuje przepysznie w upalny dzien.
Bogaty w witaminy i mineraty, pomoze w walce ze starzeniem sie.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Obra¢ pomararicze ze skdrki i pokroi¢ na czastki.

3. 0ddzieli¢ nasiona granatu od skorki.

4. Wycisna¢ sok z pomarariczy w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku
Kuvings.

5. Wycisnac sok z ziaren granatu i przecedzi¢ otrzymany sok.

6. Wlac¢ do szklanki wypetnionej kostkami lodu i wstrzasnac.

7.Wlaé syrop z granatu po sciance, szybko przechylajac pionowo butelke.

8. Syrop z granatu powinien poptyna¢ prosto na dno, a nastepnie
podnosi¢ sie powoli poprzez napd;. Udekorowac pomarancza.




Wplywa korzystnie na skore
i na trawienie

1 jabtko [180 g]

Yacytryny [20 ]

1 gatazka rozmarynu

35 ml rumu rozmarynowego

200 Cal woparivoponyiszaporde)

Przygotowanie

Zrobi¢ rozmarynowy rum -
wrzuci¢ rozmaryn do rumu
i pozostawi¢ na okoto 2
miesigce.

Starannie umy¢ jabtko,
cytryne i rozmaryn.

Usuwa z organizmu toksyny,
nawadnia

3 plastry arbuza [400 g]
1 liczi [3 gl i sake [50 ml]

183 Cal vopcvoponyisaporce

sklep.poradnia.pl

Jabtkowe martini @<\,

W tym lodowato-zimnym martini na pierwszy plan wysuwa sie kwasne
zielone jabtko.

Napdj jest bardzo odswiezajqcy, z przyjemnqg kwaskowq nutkq.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Pokroi¢ jabtko na czastki.

3. Wycisnac sok z jabtka i cytryny w Wolnoobrotowej Wyciskarce do
Soku Kuvings.

4. Doda¢ rozmaryn do soku jabtkowo-cytrynowego i wstawi¢ do loddwki
na okoto 2 godziny.

5. Pofaczy¢ otrzymany schtodzony sok z rumem rozmarynowym.

6. Wla¢ do schtodzonej szklanki koktajlowej.

7. Udekorowac rozmarynem lub plasterkiem cytryny.

Letnie sake @. .

Sake Sangria z arbuzem - lekki, odswiezajqcy sposéb na rozkoszowanie
sie sake.

1. Obrac arbuza ze skéry i pokroi¢ na kawatki.

2. Obrac liczi ze skorki.

3. Wycisnac sok z arbuza i liczi w Wolnoobrotowej Wyciskarce do soku
Kuvings.

4. Potaczyc sake z sokiem i doktadnie wymieszac.

Wplywa korzystnie na skore,
przywraca sity

szklanka wina [200 ml]
1 pomarancza [340 g]
1 brzoskwinia [200 g]
1 kis¢ winogron [250 g]

cynamon
494 Cal noprcivopowyisaporde)
Wptywa korzystnie na

trawienie, wspomaga
odchudzanie

1 czerwona papryka [130 g]
Y2 0g6rka [100 g]

1 burak [60 g]

maty kawatek imbiru [10 g]
maly peczek migty

67 Cal woparciuo powyzsza porcie)

Czerwona Sangria @ .0\,

Przepis na swiezq i owocowq Czerwonq Sangrie jest przepysznym,
tatwym i niedrogim sposobem podjecia gosci!

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Obra¢ pomarancze ze skorki i pokroi¢ na czastki.

3. Wyjac pestke z brzoskwini.

4. Oddzieli¢ winogrona od gatazek.

5. Wycisna¢ sok z pomaranczy, brzoskwini i winogron w
Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings.

6. Do otrzymanego soku doda¢ laske cynamonu.

7. W stoju potaczy¢ 16d, sok i czerwone wino.

8. Przykry¢ i wstawi¢ do lodéwki na co najmniej 4 godziny.

Czerwony poncz - TV
(koktajl bezalkoholowy)

Koktajl bezalkoholowy dla catej rodziny, czerwona papryka nadaje mu
stodki i zdrowy smak.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Usunac ogonek i gniazda nasienne z czerwonej papryki .
3. Obrac¢ imbir ze skorki.

4. Obrac ogorek ze skorki i pokroi¢ na kawatki.

5. Wycisnac sok z powyzszych sktadnikéw.

6. Dodac miete i wstawic¢ do lodéwki na okoto 2 godziny.

Mozna dodac wode lub gazowang wode mineralng, w zaleznosci od
preferencji, oraz miéd do smaku.
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Boréwkowe mojito

Prosty i odswiezajqcy bezalkoholowy koktajl ze Swiezych
boréwek amerykariskich, miety i cytryny.
Napdj dla catej rodziny.

Czerwone Oko @
Zdrowe serce

84
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Boréwkowe maojito @
Przeciwdziata starzeniu
sie, wspomaga
odchudzanie

1 filizanka boréwek amerykanskich [200 g]
Y2 cytryny [40 g]

woda mineralna gazowana [300 ml]
Yatyzki cukru

l6d i listki miety

78 Cal iwoarciuoponyiszaporcel

2 pomidory [180 g x 2]
200 ml piwa

124 Cal ioparuoponyiszporce)

Boréwkowe mojito
(bezalkoholowy koktaijl)

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Obrac cytryne ze skérki i wycisnac sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do
Soku Kuvings.

3. Do soku z cytryny dodac cukier i miete.

4. Wycisna¢ sok z boréwek amerykanskich w Wolnoobrotowej Wyciskarce
do Soku Kuvings.

5. Do szklanego stoja wlac na l6d sok z boréwek amerykanskich i doktadnie
wymieszac.

6. Potaczy¢ z sokiem z cytryny i doktadnie wymieszac.

7. Doda¢ gazowang wode mineralng i ponownie zamieszac.

8. Udekorowac mieta.

Gazowana wode mineralng wlewaé powoli po $ciance, stopniujac jej
ilos¢. Doda¢ wodke, w zaleznosci od preferencji.

Czerwone oko @

Prosty i tatwy w wykonaniu drink z pomidordw i piwa. Kazdy, kto widziat
film ,Koktajl’, zna ten napdj. Jest to klasyczny drink na poranek po
zakrapianej imprezie, pomagajqcy wstac i zaczqé nowy dzien.

1. Starannie umy¢ pomidory.

2. Usunac ogonki z pomidoréw i pokroic je na kawatki.

3. Wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings.
4. Potgczyc sok pomidorowy z piwem i doktadnie wymieszac.




Dziata moczopednie,
wplywa korzystnie na skére

3 plastry arbuza [400 g]

a cytryny [20 g]

woda mineralna gazowana [300 ml]
300 ml wodki (lub Tequili)

1 tyzeczka cukru

202 Cal bopruopmyszspor

Wplywa korzystnie na
trawienie i na skére

1 plasterek ananasa [120 g]
1 filizanka truskawek [100 g]
Ya filizanki zurawin [50 g]

Y2 cytryny [60 g]

45 ml wodki

listki miety

204.5 Cal roprcuoponyapoc)

sklep.poradnia.pl

Arbuzowe @,
Namimono

A oto kolejny smaczny napdj z arbuza dla dorostych. Idealny na moment
relaksu na basenie lub na kazdq letniq impreze. Aby uzyskac gtadszq
konsystencje, mozna dodac jabtko.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Obra¢ cytryne ze skérki i wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce
do Soku Kuvings.

3. Odcia¢ skére arbuza i wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do
Soku Kuvings.

4. Zmieszac ze soba sok z cytryny i sok z arbuza.

5. Dodac¢ wédke i doktadnie wymieszac.

6. Dodac cukier i wode mineralna gazowana.

Bryza Malibu Bay ®.A

Owocowy tropikalny drink wykonany z ananasa truskawek i odrobiny
soku z zurawin.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Wycisna¢ sok z ananasa w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku
Kuvings.

3. Wycisna¢ sok z truskawek i zurawin w Wolnoobrotowej Wyciskarce
do Soku Kuvings.

4. Napetni¢ shaker lodem, sokiem i wodka i mocno wstrzasnac.

5. Przefiltrowac sok przez sitko.

6. Udekorowac cytryna lub mieta.

Korzystnie wptywa na skére,
wspomaga odzyskiwanie sit

2 pomararicze [340 g x 2]

2 brzoskwinie [200 g x 2]

150 ml gazowanej wody mineralnej
40 ml brandy

1 tyzeczka syropu

rozmaryn lub mieta do dekoragji

343 Cal (woparcu o powyzsza porce)

Fuzzy Navel @.

Fuzzy Navel byt jednym z pierwszych drinkéw, jakie zyskaty
sobie popularnos¢ wsréd koktajli i mieszanych drinkéw w latach
osiemdziesiqtych.

Bardzo owocowy drink.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Obrac¢ pomararicze ze skérki i pokroic je na kawatki.

3. Wyjac pestki z brzoskwin i pokroi¢ je na kawatki.

4. Wycisnac¢ sok z pomarariczy i brzoskwirh w Wolnoobrotowej Wyciskarce
do Soku Kuvings.

5. Napetni¢ szklany st6j sokiem, lodem, brandy woda mineralng i doktadnie
zamieszac.

6. Udekorowac mieta lub rozmarynem.

Zamiast brzoskwini mozna wykorzystac¢ 45 ml likieru brzoskwiniowego
(brzoskwinia + brandy).
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Stodkie i gtadkie
kuszenie naturg

Zacznij swoj dzien prostym zdrowym koktajlem

Koktajle i mrozone desery

5 i tatwe: prosty przepis 2 1-2 i Gorzki smak: Stodki smak:
1 filizanka . . s gorzki smak, wyczuwalny B s stodki smak, wyczuwalny
Easy  skfadnikami. przez wiekszoi¢ 0s6b przez wiekszoéé 0s6b

zajmuje 20-30 minut z WiQkSZQ i|0§Ciq s gorzki smak, wyczuwalny przez B s stodki smak, wyczuwalny przez
niektore osoby niektore osoby

: Normalne: Przepis, ktrego wykonanie Lekko gorzki smak: Lekko stodki smak:
|| 2filizanki ﬁ
jormal

sktadnikdw.

S
- o Trudne: Przepis, ktérego : Umiarkowany smak:
Zalecany przepis k . . . dzi s fatwy do przetkniecia smak, ktéry nie jest
Hard - wykonanie zajmuje 3-4 godzin. gorzki ani stodki i ktéry bedzie smakowat
wszystkim
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Soki odzywcze i positki dla dzieci

i o

Ciesz sie smacznym koktajlem lub deserem
Z przyjaciotmi i rodzing i dodaj energii
swojemu zmeczonemu ciatu i duszy.

Koktajle, taczac w sobie wiele owocow, sa niezwykle bogate w smaku

i zawierajg mnostwo substancji odzywczych, a do tego bardzo tatwo je
zrobi¢. Sg kremowe i fatwe do przetknigcia, a ponadto oferujg rozne smaki,
w zaleznosci od zastosowanych sktadnikéw. Banany i mleko tworza smak

stodki i gtadki, podczas gdy orzechy daja ciepty posmak.
Mrozone owoce zmieniajg si¢ w sorbet, ktory fatwo zrobi¢ w zaciszu
domowym. Okaz dzieciom mito$¢, robigc dla nich wlasnor¢cznie deser
owocowy zamiast kupowac im lody zawierajace dodatki i konserwanty.

Sorbet, to skondensowane szczescie.
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Koktajl kremowa dynia @
Zapobiega zaparciom, wspomaga
odchudzanie

(]

Koktajl z mango i jarmuzu 'g
Wplywa korzystnie na skore,
wzmachia serce

2/3 ugotowanej na parze stodkiej dyni [200 g]

1 banan [100 g]

300 ml odttuszczonego mleka
1/3 filizanki migdatéw [200 g]
1 tyzka miodu

478 Cal iwpcsopmsipey

Przygotowanie

Usuna¢ nasiona i ugotowac na
parze stodkg dynie, nastepnie
pokroic ja na kawatki.
Namoczy¢ migdaty w wodzie

Zastosowac sitko do koktajli

Koktajl kremowa CEX Vo

dynia

Stodki koktajl na Halloween - Swietny dla dzieci!

1. Zmiksowac razem mleko, dynie, migdaty i kawatki banana.

2. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli ostroznie naktada¢ mieszanine do
Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.

3. Do otrzymanego soku doda¢ mleko oraz midd i doktadnie wymieszac.

2ty

, Stodka dynie nalezy ugotowac razem ze skora. Jej skéra jest
doskonatym zrédtem substancji odzywczych.

Koktajl boréwkowy @
Wspomaga odchudzanie, ’
zapobiega starzeniu ™

-_—
_—

Wspomaga trawienie i
odchudzanie

2 ugotowane na parze stodkie ziemniaki [200 g]

Y4 jabtka [80 g]

odttuszczony jogurt [50 g]

200 ml mleka

1/3 filizanki orzechdw wioskich [20 g]
1 yzka miodu

455 Cal bopacsopmsapor)

Przygotowanie

Starannie umy¢ stodkie
ziemniaki i ugotowac na parze
w mundurkach.

Zastosowac sitko do koktajli

Koktajl jogurtowy ze @ @ . 7.
stodkich ziemniakow

Doskonate potqczenie stodkiego ziemniaka i jabtka. Stodki ziemniak
jest lekkostrawny i bogaty w btonnik, a po dodaniu jogurtu stanie sie
kompletnym positkiem.

1. Posiekac orzechy whoskie, ugotowane na parze stodkie ziemniaki i jabtko
i zmiksowac z mlekiem.

2. Przy pomocy duzej fyzki lub chochli ostroznie naktada¢ mieszanine do
Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.

3. Do otrzymanego soku dodac midd i doktadnie wymieszac.

Wekazwk Stodkie ziemniaki daja lepszy efekt synergiczny, jesli spozywane sg
SKazoWKal 7 miekiem, produktami mlecznymi lub jabtkami. Stodkie ziemniaki
nalezy ugotowa¢ w mundurkach. Skérka jest doskonatym zrédtem

substancji odzywczych.
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1 banan[100g]

1 filizanka mango [200 g]

" filizanki orzechow nerkowca [30 g]
4licie jarmuzu [100 g]

200 ml odttuszczonego mleka

476 Cal topaciiopowyzzapor)

Zastosowac sitko do koktajli

Wplywa korzystnie na skore,

wspomaga trawienie

3mango [200 g x 3]

200 ml mleka

50 ml jogurtu naturalnego
1 yzeczka miodu

1 fyzeczka cynamonu

594 Cal inscitoponzsapore

Zastosowac sitko do koktajli

sklep.poradnia.pl

Koktajl z mango de®. A

| jarmuzu
Ziemisty posmak jarmuzu smakowicie kontrastuje ze stodkim mango i
kremowym bananem.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Posiekac banana, liscie jarmuzu i orzechy nerkowca i zmiksowac z mlekiem.

3. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli ostroznie naktada¢ mieszanine do
Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.

Uzywajac sitka do koktajli, nalezy wktadac sktadniki powoli, tak by
umozliwi¢ doktadne wymieszanie sie komponentdw koktajlu.

Wskazdéwka

Mango Lassi ded.

Odswiezajqcy napdj zrobiony z jogurtu i mango - gtadki, kremowy i
absolutnie niebianski.

1. Zmiksowac zmielone mango z mlekiem.

2. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli ostroznie naktada¢ mieszanine
do Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.

3. Do otrzymanego soku doda¢ midd i sproszkowany cynamon.

Zalecamy zastosowanie domowego jogurtu.

W zaleznosci od preferencji, mozna doda¢ wiecej mleka.

Zamiast mango, do przyrzadzenia lassi mozna zastosowac truskawki,
banany lub ananasy.

Wskazéwka

1 filizanka boréwek amerykanskich [100 g]
1 pomarancza [150 g]
1 banan [100 g]

258 Cal lrapdvoponsapace

Zastosowac sitko do koktajli

Koktajl borowkowy g o @

Fioletowy deszcz z ulubionym dodatkiem koktajlowym — bananem.

1. Starannie umy¢ skfadniki.

2. Obra¢ pomarancze ze skorki i pokroi¢ na kawatki.

3. Posiekac¢ banana i zmiksowa¢ z boréwkami amerykarskimi.

4. Wycisnac¢ sok najpierw z borowek amerykanskich, a nastepnie z banana
i pomaranczy w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings.

W
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%, 1 banan[100 g]
o

Yamelona 300 g]
Y4 filizanki migdatéw [10 g]
150 ml odttuszczonego mleka

300 Cal fopatomyasaprsy

Koktajl melonowo- bananowy @
Zapobiega zaparciom

Zielony koktajl g

Wplywa korzystnie na
trawienie i na kondycje skory

Zastosowac sitko do koktajli

Koktaijl - Nt

melonowo-bananowy

Niewiarygodnie gtadki. Odniesiesz wrazenie, Ze pijesz wysmienite lody.

1. Posiekac banana, melon i migdaty i zmiksowac z mlekiem.
2. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli ostroznie naktada¢ mieszanine do
Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.

wspomaga odchudzanie

e
%, 1 pomidor [180 g]
°

1kiwi [100 g]

1 plaster ananasa [120 g]
1 banan [100 g]

100 ml mleka

. 259 Cal lsicmmzpacy
Koktajlmarchwiowo—bananowy'g ) .

Wspomaga odchudzanie,
poprawia kondycje skéry

—-

Zastosowac sitko do koktajli

Wplywa korzystnie na skore,

Koktajl g e &. .

z pomidordéw i kiwi
Koktajl bogaty w witaminy! Pomidory i kiwi zawierajq substancje

odzywcze, ktére pomagajq rozwigzywac problemy trawienne i majq
korzystny wptyw na skére.

1. Posieka¢ banana oraz kiwi i zmiksowac z mlekiem.

2. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli ostroznie naktada¢ powyzszg
mieszanine oraz pomidora i ananasa do Wolnoobrotowej Wyciskarki do
Soku Kuvings.

, Wyciskac¢ 500 ml na raz, aby nie spowodowa¢ przelewania sie przez
sitko do koktajli.
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1 jabtko [150 g]
1cytryna[120g]

3 liscie jarmuzu [10 g]

satata rzymska [20 g]
kapusta chiniska [30 g]
migdaty [30 gl i

przybranie z natki pietruszki

312 Cal tropruopowyazaporce)

Zastosowac sitko do koktajli

Zapobiega zaparciom,
zwalcza anemie

gars¢ szpinaku [60 g]

1 banan 100 g]

1 filizanka orzechéw wioskich [10 g]
200 ml odttuszczonego mlek

562 Cal fopruoponyazaporce)

Zastosowac sitko do koktajli

sklep.poradnia.pl

Zielony koktajl - Nany

Swieze jabtko i cytryna majq tak zdecydowany aromat, ze mozna z nimi
zmieszac praktycznie wszystko — nawet silne smaki bogatych, zdrowych
warzyw zielonych.

1. Starannie umy¢ sktadniki.

2. Usunac ogonek jabtka i pokroi¢ je na kawatki.

3. Obrac cytryne ze skorki i pokroié ja na kawatki.

4. Posiekac liscie jarmuzu, satate rzymska, kapuste chifiska i migdaty i
wycisna¢ sok w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings.

5. Wycisnac sok z jabtka i cytryny w Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku

Kuvings.

by

Dodaj banana oraz mleko i przeksztat¢ koktajl w pozywny positek.
Aby uzyskac jak najlepsze rezultaty upewnij sie, ze wszystkie sktadniki
koktajlu zostaty pociete na kawatki nieprzekraczajace 2" dtugosci.

W

Wskazowka

Koktajl szpinakowy O @. A

Aromat banana i orzechow wioskich bedzie Swietnym nosnikiem silnego
smaku bogatego w zelazo szpinaku.

1. Posiekac wszystkie sktadniki i zmiksowac z mlekiem.
2. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli ostroznie naktada¢ mieszanine
do Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.

Aby uzyskac jak najlepsze rezultaty upewnij sie, ze wszystkie sktadniki

Wskazéwka koktajlu zostaty pociete na kawatki nieprzekraczajace 2" dtugosci.

1 marchewka [100 g]
1 banan [100 g]

1 pomarancza [300 g]
200 ml mleka

370 Cal tuapsauoponypuce

Zastosowac sitko do koktajli

Przeciwutleniacz

1 lyzka sproszkowanej zielonej herbaty
200 ml mleka
2 tyzki mleka skondensowanego

259.3 Cal towrduoponyisapoce)

Zastosowac sitko do koktajli

Koktajl 2O A
marchwiowo-bananowy

Marchewka jest bardzo dobrym zrédtem witaminy Ci btonnika. Ten
koktajl jest idealnym napojem podczas odchudzania sie.

1. Pokroi¢ marchewke na kawatki.

2. Obra¢ pomarancze ze skorki.

3. Obra¢ banana ze skérki i pokroi¢ na kawatki.

4. Zmiksowac powyzsze sktadniki z mlekiem i wtozy¢ do Wolnoobrotowej
Wyciskarki do Soku Kuvings.

KOktajl Easy @BQ’E
z zielong herbata

Zielona herbata zawiera witamine A, bfonnik pokarmowy i tokoferol.
Delikatna kofeina z zielonej herbaty zapewni ci odswiezenie.

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac sitko do koktajli.

2. Zmiksowac sproszkowang zielong herbate z mlekiem i mlekiem
skondensowanym.

3. Wycisna¢ sok z powyzszej mieszaniny w Wolnoobrotowej Wyciskarce
do Soku Kuvings.

Zaleca sie zastosowanie zielonej herbaty lub sproszkowanej zielonej
herbaty bogatej w katechiny, bedace silnymi przeciwutleniaczami.
Spozywanie zielonej herbaty przez dtuzszy czas alkalizuje organizm.
Stosowac schtodzong zaparzong herbate wraz z lis¢mi herbacianymi.

Wskazowka
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Oktajl z mleka czekoladowego g
Zapobiega zaparciom, wptywa

30 ml mleka migdatowego

1 banan [100 g]

s awokado [50 g]

1 yzeczka sproszkowanej wanilii
1 1yzka kakao w proszku

261 Cal inoprosopmmpor

Zastosowac sitko do koktajli

Poprawia kondycje skory,

korzystnie wplywa na
trawienie

1 jabtko [180 g]

4 awokado [50 g]

Ya cytryny [30 g]

2 tyzki proszku MACA

200 ml mleka migdatowego
11yzka oleju Inianego

1 fyzka masta migdatowego

547 Cal tiopsduoponsapuce

Zastosowac sitko do koktajli

Koktajl z mleka X Yo
czekoladowego

Stodycz bogatsza i gtebsza, niz w przypadku jakiegokolwiek mleka
czekoladowego.

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac sitko do koktajli.

2. Posiekac¢ banana i awokado i zmiksowac z mlekiem migdatowym,
sproszkowang wanilig i kakao.

3. Wycisnac sok z powyzszej mieszaniny w Wolnoobrotowej Wyciskarce do
Soku Kuvings.

Jezeli wolisz naturalne produkty, polecamy naturalny koktajl
mleczno-czekoladowy. Ciesz sie naturalnym smakiem jedwabistego
koktajlu czekoladowego.

Wskazoéwka

Koktajl z masta 7e®.
migdatowego M

Tradycyjny koktajl zimowy — jego bogaty i kremowy migdatowy smak
rozgrzeje twoje ciato.

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac sitko do koktajli.

2. Posiekac¢ wszystkie sktadniki i zmiksowac dokfadnie z mlekiem
migdatowym, dodac olej Iniany i masto migdatowe.

3. Wycisnac sok z powyzszej mieszaniny w Wolnoobrotowej Wyciskarce
do Soku Kuvings.

Gruszka zawiera duzo wody, zaspokaja pragnienie i utatwia

odksztuszanie wydzieliny.
Jezeli dodamy wiecej pomaranczy, nawet dzieci pokochaja ten sok.

Wskazéwka
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[ )

1 filizanka zurawin [30 g]

Vs filizanki orzechéw nerkowca [30 g]
Y2 banana [50 g]

300 ml mleka

Koktajl z orzechéw nerkowca i zurawiny @
Przeciwutleniacz, wspomaga
odchudzanie

357 Cal toprivopyizapor

Zastosowac sitko do koktajli

1 awokado [200 g]

2 plastry ananasa [240 g]
1 banan [100 g]

200 ml mleka

650 Cal toprsopmyzspore

Zastosowac sitko do koktajli
Koktajl zawokado i arrapasa g
Ma korzystny wptyw na skére,

utatwia trawienie
102

Koktajl z orzechéw O @. A
nerkowca i zurawiny

Zurawina jest wspaniatym Zrédtem przeciwutleniaczy, a poniewaz jest
cierpka, najlepiej smakuje po zmieszaniu i innymi owocami.

1. Ztozyc¢ wyciskarke do soku wykorzystujac sitko do koktajli.

2. Posiekac banany.

3. Zmiksowac wszystkie sktadniki z mlekiem.

4. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli ostroznie nakfada¢ mieszanine do
Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.

Wykorzystujac mrozong zurawing, nalezy upewnic sie, ze zostanie
ona uprzednio rozmrozona. Poniewaz jest ona bardzo kwaséna,
mozna doda¢ nieco syropu w zaleznosci od smaku. Zurawina
jest cennym zrédtem przeciwutleniaczy, poniewaz jest bogata
w proantocyjanidy i flawonoidy. Dieta zawierajaca zurawine jest
bardzo korzystna dla organizmu, bowiem pomaga ona zapobiegac
chorobom naczyniowym, zwiekszajac ilos¢ cholesterolu HDL
(dobrego cholesterolu), a takze korzystnie wptywa na serce.

Wskazéwka

Koktajl zawokado i & & ®@..4.
ananasa

To nie jest zwyczajny koktajl. Jest tak gesty i dekadencki, ze mozna jes¢ go
tyzkq. Awokado nadaje mu niesamowicie kremowq konsystencje zblizong
do puddingu, a ponadto zawiera ttuszcze niezbedne dla zdrowia.

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac sitko do koktajli.

2. Usunac pestke z awokado.

3. Pokroi¢ awokado, banana i ananas i zmiksowac sktadniki z mlekiem.

4. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli ostroznie naktada¢ mieszanine do
Wolnoobrotowej Wyciskarki do soku Kuvings.

Bardzo dojrzate awokado sg miekkie jak masto - nalezy unika¢

Wskazéwka niedojrzatych awokado, poniewaz sa bardzo twarde.
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2filizanki zamrozonych
truskawek [200 g]

Mango Sorbet g

Good for Skin 52 Cal bopscuoponsapor)

[V TR

Petne sitko

\

R

2 filizanki zamrozonych
owocow kiwi [200 g]

108 Cal tiopscuoponszapuce

Petne sitko

N\

2 filizanki zamrozonych
owocow bordwek amerykanskich
56 Cal inpaioponisapore

- Sorbet boréwkowy @

Zapobiega starzeniu,
~ wspomaga odchudzanie

Petne sitko

*

@

2 filizanki zamrozonego
mango [200 g]

Sorbet z kiwi @ J

Wplywa korzystnie na skoére,
utatwia trawienie

136 Cal inoprouopomaporg

;. =
[+
Petne sitko

104

Sorbet truskawkowy i/ © @, .

Truskawki sq prawdopodobnie najpowszechniej wystepujgcymi i

najbardziej popularnymi owocami na swiecie. Twoim udziatem stanie sie

fantastyczny smak i konsystencja.

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac petne sitko.

2. Pojedynczo wktada¢ zamrozone truskawki do Wolnoobrotowej
Wyciskarki do Soku Kuvings.

3. Podawac w pucharku do lodéw.

Mrozone truskawki wieksze niz 4 cale moga uszkodzi¢ petne sitko -
przed ich zamrozeniem nalezy pokroi¢ truskawki na mniejsze kawatki.

Sorbet z kiwi g A - N

Trudno jest wyobrazi¢ sobie cos lepiej gaszacego pragnienie, niz ten
odswiezajacy sorbet.

Wskazoéwka

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac petne sitko.
2. Pojedynczo wktada¢ kawatki zamrozonych kiwi do Wolnoobrotowej
Wyciskarki do Soku Kuvings.

3. Podawac w pucharku do lodéw.

Wskazéwk Usung¢ rdzen kiwi przed zamrozeniem, aby uzyskac lepszy smak.
SKazowKal ™ jazeli kiwi ma silnie kwaskowy smak, dodac¢ kawatek banana lub
jogurt.

Sorbet boréwkowy L{ D.

Niezaleznie od pogody, jedzqc ten mrozony deser, niemal uwierzysz, ze
jest juz lato — wysmienity niskokaloryczny letni deser.

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac petne sitko.

2. Wkfadac zamrozone boréwki amerykanskie niewielkimi porcjami do
Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.

3. Podawac w pucharku do lodéw.

Sorbet z mango R Yo

Przenies sie pod palmy dzieki intensywnemu i bogatemu smakowi
mango.

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac petne sitko.

2. Wktada¢ zamrozone mango niewielkimi porcjami do Wolnoobrotowej
Wyciskarki do Soku Kuvings.

3. Podawac w pucharku do lodéw. 105
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1 zamrozony banan [100 g]
jogurt naturalny [200 g]

299 Cal inoprsopmapoce

Sl

a’g

Petne sitko

2 filizanki zamrozonych owocow
zurawiny [200 g]
30 g skondensowanego mleka

49 Call topvoponyizapors]

x4

Petne sitko

Zapobiega zaparciom,
ufatwia trawienie

V4 ugotowanej na parze stodkiej dyni
1 filizanka orzechéw nerkowca [60 g]
1 zamrozony banan [100 g]

1 tyzka miodu

1 tyzka skondensowanego mleka

423 Cal topduoponsapce

-

Petne sitko

Lody bananowo- jogurtowe i & @,/ .

Fantastyczne potqczenie stodkiego banana i kremowego jogurtu.

Dzieciecy przysmak!

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac petne sitko.

2. Umiesci¢ rozdrobnionego zamrozonego banana z jogurtem naturalnym w
Wolnoobrotowej Wyciskarce do Soku Kuvings.

3. Podawac w pucharku do lodéw.

Mozna udekorowac lody jogurtem naturalnym, zaleznie od

Wskazowka preferencji.

Sorbet zurawinowy © @.

Niesamowicie silne wrazenie smakowe, majqce zrédto w Zurawinach!
Jeden z najzdrowszych i najsmaczniejszych deserdw.

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac petne sitko.

2. Wktadac¢ zamrozone zurawiny niewielkimi porcjami do Wolnoobrotowej
Wyciskarki do Soku Kuvings.

3. Podawac w pucharku do lodéw.

Lody ze stodkiej dyni i D
orzechéw nerkowca

To jest fantastyczny jesienny deser!
Smak stodkiej dyni wysmienicie wspdtgra z orzechowgq konsystencjq.

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac petne sitko.

2. Zmiksowac razem ugotowang na parze stodka dynie, orzechy
nerkowca, miéd, mleko skondensowane i zamrozonego banana.

3. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli ostroznie naktada¢ mieszanine
do Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.

4. Podawac w pucharku do loddéw.
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Sorbet pomarariczowo-cytrynowy g

Wptywa korzystnie na skére

N

sklep.poradnia.pl

Mieszane lody boréwkowo-orzechowe @

Whplywaja korzystnie na skore,
zawieraja przeciwutleniacze

ol

1 filizanka mrozonych truskawek [100 g]

1/3 filizanki mrozonych owocéw zurawiny [35 g]
Y filizanki migdatéw [30 g]

"x filizanki orzechéw nerkowca [130 g]

Y2 awokado

1tyzka skondensowanego mleka

1 tyzka miodu

1 tyzka kremowego serka

676 Cal limaompmpry

Petne sitko

Mieszane lody CER Yo
boréowkowo-orzechowe

Cierpkie i stodkie jednoczesnie - te jasnoczerwone lody sq wyjqtkowe.

Przygotowanie

Zamrozi¢ mleko w pojemniku na kostki lodu

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac petne sitko.

2. Zmiksowac razem wszystkie sktadniki.

3. Przy pomocy duzej tyzki lub chochli ostroznie naktada¢ mieszanine do
Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.

4. Podawac w pucharku do lodéw.

1 zamrozona pomararicza (obrana ze
skorki i pokrojona w plastry) [340 g]

1 zamrozona cytryna (obrana ze skorki i
pokrojona w plastry) [120 g]

173 Cal isspmazpry

Petne sitko

Sorbet @f@ ®D. A
pomaranczowo-cytrynowy

Fresh, tangy, sharp, juicy -all sensations to liven you up

Przygotowanie

Obrac¢ pomarancze i cytryne ze skorki i whozy¢ owoce do zamrazarki na okoto 3 godziny.

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac petne sitko.

2. Whozy¢ zamrozona pomarancze i cytryne do Wolnoobrotowej
Wyciskarki do Soku Kuvings.

3. Podawac w pucharku do lodéw.

o

Korzystnie wptywa na skére
i kosci

500 ml zamrozonego mleka

kilka kropli syropu

339 Cal fomuopmszpss

Petne sitko

Lody mleczne CEX Fany

Delikatnie rozptywajq sie w ustach, zupetnie jak biaty snieg. Mozna
dodac dzem truskawkowy lub suszone owoce, zaleznie od preferendji.

Przygotowanie
Zamrozi¢ mleko w pojemniku na kostki lodu

1. Ztozy¢ wyciskarke do soku wykorzystujac petne sitko.
2. Wiozy¢ zamrozone mleko do Wolnoobrotowej Wyciskarki do Soku Kuvings.
3. Dodac syrop i podawac w pucharku do loddw.

Wskazéwk Po zmiksowaniu z latte z zielonej herbaty lub z mrozonym latte,

SKazowkal mozesz cieszyc¢ sie smakiem kremowego i gestego mlecznego
sorbetu.
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Wolnoobrotowa
Wyciskarka do
Soku

Kuvings

W celu uzyskania szczegotowych informacji dotyczacych mozliwosci
zakupu produktéw lub akcesoriow Kuvings, nalezy skontaktowac sie z
lokalnym autoryzowanym dealerem Kuvings lub odwiedzi¢ nasza strone
internetowa www.kuvings.com.

Wykluczenie - deklaracje i produkty o ktéorych mowa w niniejszej
ksigzeczce z przepisami nie zostaty poddane ocenie przez FDA. Nie sg one
przeznaczone do diagnozowania, leczenia, uzdrawiania ani zapobiegania
jakimkolwiek chorobom lub stanom chorobowym.

Prawa autorskie © 2013 Kuvings, Wszystkie prawa zastrzezone.

Zadna z czeéci niniejszej publikacji nie moze by¢ powielana,
przechowywana w systemach odzyskiwania danych ani przesytana
w zadnej formie ani przy pomocy zadnych metod elektronicznych,
mechanicznych, poprzez wykonywanie fotokopii lub tez w inny sposéb,
bez uprzedniego pozwolenia Kuvings.
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