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Mesani sokov




Medena
auava

(Koliéina: 1 kozarec )

SESTAVINE
- 1 cela srednje velika zrela guava
- 2 zlici medu

PRIPRAVA

1. Guavo operite in jo prerezite na pol.
2. Dajte jo v sokovnik in iztisnite sok.
3. V guavin sok vmesajte med.

Takoj popijte.

o Ve
RaZzlicica
Za boljse koristi za dobro pocutje uporabite

naravni, nepredelan med. Po okusu
dodajte vec ali manj medu.

Koristi za dobro ,b‘@,gutje

GUAVA JE ODLIENA ZA HUJSANYE, KER
IMA MALO KALORIJ, HKRATI PA JE\BOGATA
S PREHRANSKIMI VLAKNINAMI.'

agoda +
banana

__Kolicina: 1 kozarec )

-
ftiobro pocutje

JAGODE SO BOGATE Z ANTIOKSIDANTI, KI P
UPOCASNJUJEJO PROCES STARANJA, TAKO W& & AR #
DA ONEMOGOCAJO PRODIRANJE PRO . 1_‘”,';:!

< |

R ADIKALOV V TELO. BANANE SO BO
DRNIM SKROBOM, VRSTO VLAKNI
© OGLJIKOVIMI HIDRAThKI P
7GOREVANJE MASCOB.

R, &l
5 fp, a8

SESTAVINE
- 8 celih jagod
- 2 srednje veliki zreli banani

PRIPRAVA

1. Jagodam odstranite listke in peclje.

2. Banani olupite in narezite na priblizno 5 cm
kose.

3. Vse skupaj dajte v sokovnik.

Popijte sveze pripravljen sok.

RaZlicica

Za izrazitejsi okus dodajte 10 razkosci¢enih
datljev.

Za slajsi okus dodajte 1 jabolko (brez peséiséa,
narezano na krhlje). Jabolko v soku spodbuja
tudi razstrupljanje telesa.

ROSMXRINO®
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Lici

+ granatno jabolko

(Koliéina: 1 kozarec>

SESTAVINE
- 1 skodelica li¢ijev
- % granatnega jabolka
- 2 Eajni zlicki vaniljeve esence (zivilske
kakovosti)

PRIPRAVA

1. Li¢ijem odstranite lupino in kosc¢ice.

2. Granatno jabolko olupite in narezite na
priblizno 2,5 cm kocke.

3. LiCije, granatno jabolko in vaniljevo
esenco dajte v sokovnik in dobro
premesajte.

4. Nalijte v kozarec in popijte sveze.

~ Koristi za dobro
pocutje

ZDRAVSTVENI STROKOVNJAKI
SMATRAJO ZA SUPER  SADEZ,
KO GRE ZA HUJSANJE. VSEBUJE
VELIKO VITAMINOV IN MINERALOV,
KI ~ POMAGAJO RAZGRADITI IN
ODSTRANITI SKODLJIVE ODPADNE
SNOVI IN TOKSINE IZ TELESA TER
PREPRECUJEJO OTRDELOST IN
MASENJE ARTERIJ. POMAGA
ZNIZEVATI SLAB  HOLESTEROL IN
ZVISEVATI DOBER HOLESTEROL V
KRVI, PRISPEVA K BOLJ ZDRAVI KOZI
TER ZMANJSUJE ZOBNE OBLOGE.

[ ° ) \4 .
&2 Koristi za dobro pocutje
.F'T' e [
: LICIJI"VSEBUJEJO MALO HOLESTEROLA,
NASICENIH MASCOB IN NATRIJA, VENDAR
VELIKO BAKRA, KALIJA, VITAMINA C IN
PREHRANSKIH VLAKNIN.

L.uQenica
+ 176 ngg
1 ‘ C

o I’\ohcma: 2 koza

SESTAVINE

- > majhne lubenice

- 1zrel mango

- 1% skodelice svezih koS¢kov ananasa

PRIPRAVA

1. Lubenici odstranite zeleno zunanjo lupino. Narezite jo

na priblizno 5 cm koscke.

2. Mango olupite in odstranite koSCico. Narezite ga na

priblizno 5 cm rezine.



PaéJ aja+ mango Melona
atli + jabolko
(Koliéina: 1 kozare@ —|_ lmona

SESTAVINE

- 1 majhna papaja

- 1 rdecCe jabolko

- 5 izkoscCi¢enih datljev

PRIPRAVA

1. Papajo operite, olupite in
odstranite semena. NarezZite
na priblizno 5 cm rezine.

2. Jabolko operite in
narezite na koscke.

3. Vse sestavine dajte v
sokovnik in mesSajte, dokler r X it o L
ne dobite gladkega soka. RCZZ[ZCZCCZ | KOFIStl Ze dObVO pOCUL]@

4. Popijte ohlajeno.

Dodaijte ¢ajno Zlicko metinih listov, da
soku dodate barvo in ga naredite bolj
osveZilnega.

KOMBINACIJA MELONE IN LIMONE
POMAGA LAJSATI SIMPTOME VISOKEGA
KRVNEGA TLAKA IN URAVNAVA
ABSORPCIJO SLADKORJA V TELESU.

SESTAVINE
- 1 majhna rezina melone
- 1 rdecCe jabolko
- - 1limona
-1t 5011 “‘ PRIPRAVA
I<Ol ISt za dObVOpOCM[]@ 1. Melono olupite. Narezite na
- priblizno 5 cm rezine.
PAPAJA JE POLNA VITAMINOV A IN C, KALCIJA, ZELEZA, 2. Jabolko operite, olupite in
NIACINA, KALIJA, RIBOFLAVINA IN TIAMINA - KAR NE odstranite pesSc¢is€e. NareZite na
VELJA ZA VECINO SADJA! POLEG TEGA IMA MALO KALORIJ priblizno 2,5 cm rezine. o
IN JE POLNA SPOJIN, KI DVIGUJEJO ENERGIJO, ZATO JE 3. Limono olupite. Narezite na R@ZZZCZCU
POPOLNA ZA ZAJTRK, S KATERIM BOSTE DOBRO ZACELI priblizno 1 cm rezine.
DAN. 4. Melono, jabolko in limono Dodaijte $¢epec cimeta
/ mesajte v sokovniku, dokler ne ali kajenskega popra,
dobite gladkega soka. da okrepite lastnosti

soka, ki spodbujajo
presnovo.

5
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SESTAVINE

- 2 srednje veliki rdeci jabolki

- 4 Kiviji

- 2 srednje veliki pomaranci
- 1 srednje velik ananas

PRIPRAVA

1. Jabolkom odstranite pescisSce in jih narezite na krhlje.

2. Kivije ol

3. Pomaranc¢am odstranite zunanjo lupino, vendar pustite ¢im

upite. Narezite jih na priblizno 2,5 cm debele rezine.

veC bele koze, saj je bogata s hranili.

4. Ananas

olupite in narezite na rezine.

5. Vse sestavine dajte v sokovnik in iztisnite sok.

RaZzlicica

Dodaijte 1/4 limone in $e 1/4 limete, da bo sok bolj
kiselkast in bolj citrusen. Ne pozabite, da dodajanje
sveZe limone v sok lahko pomaga pri hujSanju, ker

citronska kislina v limonah pomaga uravnavati
telesni metabolizem in absorpcijo sladkorja.

Koristi za dobro pocutje

JABOLKA SO ODLICNA ZA VSAKODNEVNO SOCENJE,
SAJ SO BOGATA S PEKTINOM, ENCIMOM, K| POMAGA
ODSTRANJEVATI TOKSINE 1Z CREVESJA. POMARANCE SO
POLNE VITAMINA C, KI UCINKUJE PROTI VIRUSOM, LAJSAJO
ZAPRTJE IN POMAGAJO PREPRECEVATI TEZAVE Z LEDVICAMI.
KIVIJI SO BOGATI Z ANTIOKSIDANTI IN KREPIJO IMUNSKI
SISTEM. VSEBUJEJO VEC VITAMINA C KOT
POMARANCE, PRIBLIZNO TOLIKO KALIJA KOT BANANE IN
VELIKO VLAKNIN, KI ZAVIRAJO APETIT — PRAVO
SUPERZIVILO ZA HUJSANJE!

~
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SOROVI




/eleniavni sokovi

NASVETI ZA VEGETARIJANCE

Vegetarijanska prehrana lahko zadosti vsem priporoc¢ilom glede hranil. Klju€no je uzivanje raznolike hrane
ter pravilnih koli¢in, da pokrijete svoje potrebe po energiji (kalorijah). Upostevajte priporogila za posamezne
skupine Zivil glede na vaso starost, spol in stopnjo telesne dejavnosti, da zagotovite ustrezno koli¢ino hrane in
raznolikost, potrebno za zadosten vnos hranil. Hranila, na katera bi morali biti vegetarijanci Se posebej pozorni,

HRANILA, NA KATERA NAJ BODO VEGETARIJANCI POZORNI

Beljakovine imajo v telesu veliko pomembnih funkcij
in so nujne za rast ter vzdrzevanje telesa. Potrebe po
beljakovinah je mogoce zlahka pokriti z uZzivanjem
razli€nih rastlinskih zivil. Kombiniranje razli¢nih virov
beljakovin v istem obroku ni potrebno. Viri beljakovin
za vegetarijance in vegane vkljucujejo fizol, orescke,
masla iz ore$¢kov, grah in sojine izdelke (tofu, tempeh,
zelenjavni polpeti). Mle¢ni izdelki in jajca so prav tako
dobri viri beljakovin za lakto-ovo-vegetarijance.

Zelezo deluje predvsem kot prenasalec kisika v krvi.
Viri Zeleza za vegetarijance in vegane vklju€ujejo z
zelezom obogatene kosmice za zajtrk, Spinaco, rdeci
fizol, &rnooki fizol (black-eyed peas), leco, listje repe,
melaso, polnozrnati kruh, grah in nekaj suhega sadja
(suhe marelice, suhe slive, rozine).

vklju€ujejo beljakovine, Zelezo, kalcij, cink in vitamin BI2.

Kalcij je pomemben za gradnjo kosti in zob ter za ohranjanje
kostne trdote. Viri kalcija za vegetarijance in vegane
vklju€ujejo s kalcijem obogateno sojino mleko, s kalcijem
obogatene kosmice za zajtrk in pomaranéni sok, tofu,
pripravljen s kalcijevim sulfatom, ter nekatere temnozelene
listnate vrtnine (ohrovt/listnati ohrovt, listje repe, bok choy,
listna gorcica). Koli¢ina kalcija, ki se lahko absorbira iz teh
zivil, se razlikuje. Za mnoge je lahko nerealno zauziti dovolj
rastlinske hrane, da bi pokrili potrebe po kalciju. Mle¢ni izdelki
so odli¢en vir kalcija za lakto-vegetarijance. Se en mozen vir
so prehranska dopolnila s kalcijem.

Cink je potreben za Stevilne biokemicne reakcije in pomaga
tudi pri pravilnem delovanju imunskega sistema. Viri cinka za
vegetarijance in vegane vkljucujejo stevilne vrste fizola (beli
fizol, rdedi fizol in &icerika), s cinkom obogatene kosmice za

zajtrk, pSenicne kalcke in buéna semena. Mle¢ni
izdelki so vir cinka za lakto-vegetarijance

Vitamin B12 se nahaja v Zivilih Zivalskega izvora
in v nekaterih obogatenih Zivilih. Viri vitamina B12
za vegetarijance vklju€ujejo mleCne izdelke, jajca
in Zivila, obogatena z vitaminom B12. Sem sodijo
kosmicCi za zajtrk, sojino mleko, zelenjavni polpeti
in kvasni kosmici.

Rosr\ﬂ(Ru\Jo®
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Rdeca pesa Kumdra
+ SpPINAC ™ .

(Koliéina: 1 kozarec)

&)

“anl £

SESTAVINE &
- % skodelice na kocke narezane rdece ( Kolicinas )
pese ali 1 manjsa rdeca pesa \,,,[\Ohcma‘ Zl(OZE{ICa/,
- 1 skodelica stebelne zelene (priblizno
5 stebel), nasekljane .

- 1 skodelica listov Spinace, nasekljanih *‘%‘
- % skodelice koriandrovih listov i . v o
Keristi za dobro pocutje

(priblizno 2 vejici), nasekljanih
ey

- 1 ¢ajna zlicka soli .
OHROVT, KI MU P%ﬁ\o »KRALJ ZELENJAVE«, JE PRAVA

PRIPRAVA ZAKLADNICA FITOHRANIL IN VITAMINOV A, C IN K, KI
1. RdecCo peso, stebla zelene, Spinaco in g . SO ODLICNI ANTIOKSIDANTI.\SEBUJE VEC KALCIJA
koriandrove liste dobro operite. KOT MLEKO,,VECH S DINA IN DESETKRAT
2. NareZite na manjse kose. e R s C N ZELER VA
3. RdeCo peso, zeleno, Spinaco, VAM BO DAL VELIKO EN

koriander in sol dajte v sokovnik. . Yo

4. Nalijte v kozarec in popijte sveze. RCZZ[ZCZCCZ

V sok dodajte limono za bolj
kiselkast in citrusen okus.

R 4

, ; '*" SESTAVINE

/ - - 2 majhni kumari
: r - h - » skodelice ohrovta
ol % / T’" - % skodelice §pinace

& i - % skodelice petersilja
- R . 4 skodelice blitve
3 “# i ; - % rezine limone
9 __-_“'1:=_

; A.. 3% 1 PRIPRAVA
SU z2d hsza]/l] - =" 1. Ohrovt, §pinac¢o, petersilj in blitvo sperite
LS pod mrzlo tekoCo vodo. Ne da bi odstranili

) ] . majhna stebelca, vsako zelenjavo posebej
PESA JE ODLICEN VIR HRANIL IN MOC : nasekljajte.
ORJA, LEDVIC IN JETER. KER VSEBUJE VELI | : o o
SLINE, SE JE NAJBOLJE IZOGIBATI KOMBINJRA i ; 2. Kumari operite in narezite. 5
PESE Z ZELENJAVO, BOGATO S KALCIJEN BROKOLI. 3. Limoni odstranite lupino in peske.
MOCAN OKUS RDECE PESE PA SE NAJ MBINIRA Narezite na &etrtine.
2 PR Ry O RN EM IN AL NATMS 4. Vse sestavine dodajte v sokovnik in iz-

VELIKO VLAKNIN, NIZKO VSEBNOST HOLESTER IN NIZKO -V S . .
VSEBNOST BELJAKOVIN — RES ODLICNA ZEWENJAVA ZA } tisnite sok. Nalijte v kozarec in postrezite

| sveze. Razlicica

Zelenjavne sokove je najbolje piti pri sobni
temperaturi, da se ohranijo hranila, ki se lahko
pri niZji temperaturi razgradijo.

NS




b4

arglji

+ koriander + Cebula

<Koliéina: 1 kozarec)

SESTAVINE

- 1/3 skodelice §pargljev
(priblizno 3 srednje velika
stebla)

- 1/2 skodelice koriandrovih
listov (priblizno 5 vejic)

- 11/2 zlice sesekljane bele
Cebule

- 2 Zlici medu

- 11/2 skodelice destilirane
vode (neobvezno)

Razlicica

Za omilitev moé&nega okusa koriandra
dodajte nekaj kapljic limone. Za
dodatno ostrino dodajte 4 tanke rezine
ingverja pred stiskanjem soka.

PRIPRAVA

1. Sparglje sperite pod hladno tekocCo
vodo.

2. Zavrite 2 skodelici vode in dodajte
Sparglje. Kuhajte, dokler ne postanejo
mehko hrustljavi in svetlo zeleni. Ne
kuhajte jih predolgo, da ne postanejo
kasasti ali olivhno zeleni. Sparglje vzemite
iz vode in jih dobro osusite. Dajte na stran.
3. Koriander sperite pod hladno tekocCo
vodo.

4. Cebulo operite. Nasekljajte na priblizno
2,5 cm velike kocke.

5. Sparglje, koriander in ¢ebulo dajte v
sokovnik in dodajte 2 Zlici medu. MesSajte,
dokler ne dobite gladkega soka.

6. Nalijte v kozarec in popijte sveze.

Koristi za dobro pocutje

SPARGLJI SO ALKALNA ZELENJAVA, ZATO SO IDEALNI
ZA KURJENJE MASCOB. IMAJO MALO KALORIJ, VENDAR
SO BOGATI Z BELJAKOVINAMI, FOLNO KISLINO, BETA-
KAROTENOM IN VITAMINOM C. KORIANDROVI LISTI
VSEBUJEJO STEVILNA HRANILA, VLAKNINE, OGLJIKOVE
HIDRATE, VITAMIN C IN MINERALE, KOT SO KALCIJ, ZELEZO,
NIACIN, KALIJ, FOSFOR, RIBOFLAVIN, TIAMIN IN OKSALNA
KISLINA. KORIANDER SPODBUJA PREBAVO TER CISTI IN
KREPI ZELODEC. JE TUDI DOBER DIURETIK (SPODBUJA
TVORBO URINA), KAR POMAGA TELESU IZLOCATI TOKSINE.

o /

Korenie.

KoristiZa dobro pocutje

KORENJE JE BOGATO Z VECKRAT NENASICENIMI MASCOBAMI
OZIROMA »DOBRIM HOLESTEROLOM«. VSEBUJE TUDI VELIKO
VLAKNIN, KI POSPESUJEJO PRESNOVO IN PREPRECUJEJO, DA
Bl TELO SHRANJEVALO ENERGIJO KOT MASCOBO. VODNA
KRESA JE ODLICEN VIR KALIJA, KI DELUJE KOT DIURETIK IN
POMAGA ODVAJATI ODVECNO TEKOCINO 1Z TELESA. KER IMA
VODNA KRESA VEC ZVEPLA KOT SKORAJ KATERAKOLI DRUGA
ZELENJAVA, JE ODLICNA ZA CISCENJE KRVI, ABSORPCIJO
BELJAKOVIN, TVORBO CELIC TER ZA SPODBUJANJE ZDRAVE
KOZE IN LAS. SUROVA SPINACA JE ODLICEN VIR FOLATA,
MANGANA TER VITAMINOV A IN K. SPINACA VSEBUJE VELIKO
VLAKNIN IN MALO MASCOB, NATRIJA, HOLESTEROLA IN
BELJAKOVIN.

SESTAVINE
- 2 srednje velika korencka

1 skodeliica vodne krese (priblizno 15 vejic)

1/2 skodelice §pinaénih listov

1/4 skodelice koriandrovih listov (priblizno 3 vejice)
2 paradiznika

PRIPRAVA

1. Korenje sperite pod hladno teko¢o vodo in ga na-
reZzite na cCetrtine.

2. Vodno kreSo, Spinaco in koriander sperite pod te-
koCo vodo.

3. Paradiznika operite. Ne lupite.

4. Vse sestavine zmes$ajte v sokovniku.

5. Sok nalijte v visok kozarec.

6. Priporocamo, da ga spijete zjutraj.

K)SMXRINO®
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/elje +1
+ kumcl o

(Koliéina: 1 kozarec >




SESTAVINE

- 2 velika zeljna lista

- 1 majhna rdeca pesa

% srednje velike kumare
4 srednje veliki korencki

PRIPRAVA

1. Vse sestavine temeljito operite.

2. Liste zelja tesno zvijte v rolice.

3. RdeCo peso narezite na kocke.

4. Kumaro narezite na Cetrtine.

5. KorenCke narezite na Cetrtine.

6. Vse sestavine zmesajte v sokovniku.
Popijte sveze.

Razlicica

Ce Zelite veé soka, uporabite ve¢ kumare.
Enak ucinek doseZete tudi z dodajanjem vode,
vendar bo kumara, bogata z vodo, dodala veé

hranil kot voda.

Koristi za dobro pocutje

ZELJE JE IZJEMNO BOGATO Z VITAMINOM K IN MANGANOM.
NAJVEC KORISTI OD VKLJUCEVANJA ZELJA V PREHRANO
BODO IMELI TISTI, KI SLEDIJO PROGRAMU HUJSANJA Z
VELIKO VLAKNINAMI TER NIZKO VSEBNOSTJO MASCOB,
NATRIJA IN BELJAKOVIN.

~

/

Nasvet za
socenje

Ko v receptu uporabljate zelje,
boste iz njega iztisnili ve¢ soka, ce
ga socite skupaj s trso zelenjavo,
kot je rdeca pesa.

}{OSMXRINO‘@
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Sadni & zeleniavni




Pomaranca + petersil; ibolko + korencer
_ Kolicina: 1 kozarec ) /@GIC l:la

SESTAVINE " Kolicina: 1k

- 5 pomaranc
- % skodelice petersilja

T

PRIPRAVA

1. Olupite pomarance.

2. Petersilj sperite pod tekoco vodo.
Pred sekljanjem ga pustite nekaj

e Ve
minut, da se osusi. RaleC‘lCCl
3. Pomarance in petersilj stisnite v
sokovniku. Nalijte v ohlajen kozarec Za elegantno predstavitev napitka sok v ; .
in takoj popijte. kozarec nalijte v dveh plasteh tako, da ] W
pomarance in petersilj iztisnete loceno. a & s
Najprej nalijte pomaranéni sok, nato « pag nC Y i
poécjfs)i njalijtej soflz petersilja. Petersiljev KOl’lStl ZCl dOb 7/ O pOC W@
sok se ne bo zmesal s pomarancénim d
sokom in bo v kozarcu ostal zgoraj. Ce TA RECEPT JE DOBER ZA TISTE, KI SESSELE
vam okus ¢&istega petersilja ni vseé, lahko PRIVAJAJO NA PRIPRAVO SOKOV IN SE
sok pred pitjem premesate. NISO POVSEM PRIPRAVLJENI NA TEMNO

OBARVANE SOKOVE — DOBITE VSE KORISTI
SVEZIH IN ZDRAVIH SESTAVIN;"NE DA BI SE
VAM ZDELO PREVEC ZAHTEVNO.

-

) SOCCN)E: -
dstranite zunanjo

1 veC belega delc':'l‘,
il je bogat s hranili

F

SESTAVINE
- 2 srednje veliki jabolki
- 3 srednje veliki korencki

e % . : h ; . - 4 velika stebla zelene
. A a PRIPRAVA ) _
KOlﬁiSti 0 Cl’ObWéMﬁ—]e ‘ ;.\\/Jsciuebg?ksc;[?nvgndes?raor?ﬁtlgt|§e0§€$§réltee,.vendar jih ne olupite. Narezite na
ZELSEA KOT JE pgﬁﬁJl'so KORISTNA ZA grhKIJoer.enékom odstranite zelenje. Narezite na Cetrtine.
"HUJSANJE, KER P AJO PRI PREBAVI IN 4. Zeleno narezite na priblizno 5 cm dolge kose.

5. Vse sestavine stisnite v sokovniku. Nalijte v kozarec in popijte

ABSORPCIJI HRANE, HKRATI|gPA OMOGOCAJO =
NIZKOKALORICNO PREHRANO. ‘ sveze.

-
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Hruska + zelena
+ ingver

(Koliéina: 1 kozarec )

SESTAVINE

- % skodelice rezin hruske (ali 1 srednje velik sadez)
- % skodelice na kocke narezane zelene (ali 1 veliko
steblo)

- 2,5 cm velik kosCek ingverjeve korenine

PRIPRAVA

1. Pred pripravo poskrbite, da so vse sestavine
temeljito oprane, nato jih pripravite v navedenih
kolicinah.

2. Vse sestavine iztisnite v sokovniku.

Koristi za dobro p@éuzje

HRUé_KA DELUJE.KOT BLAGO ODVAJALO, ZELENA PA JE
DOBER'NARAVNI DIURETIK.._W.DVER POMAGA PRI PRAVILNI
PREBAVI.

Banana + jabolko +

LR,
L]

.

=
t .‘-'I
'

u

W
i’

i

A o

ll-"'_".’_

. v -l - )
Sti za dobro POCULIE st s*

-
MELONA POMAGA PRIL.PREBAVI IN
POMAGA TUDI URAVNAVATI ENERGIJO
HRANJEVANJE MASCOB.

SESTAVINE

- 2/3 skodelice narezanih banan

- 2/3 skodelice narezane surove grenke melone
- 2/3 skodelice na kocke narezanih jabolk

PRIPRAVA

1. Banane, jabolka in grenko melono operite,
nato jih pripravite oziroma narezite v skladu z
receptom.

2. Vse sestavine stisnite v sokovniku. Nalijte v
kozarec in takoj postrezite.

Razlicica

Poskusite dodati ¢ajno Zlicko kisa, da
preprecite potemnitev banane in jabolka
zaradi oksidacije. Ce se vam sok kljub
jabolku v receptu Se vedno zdi grenak,

dodajte eno ali dve Zlici naravnega medu,
da ga bolj posladkate.



Super razstrupljevalini Cistgec
napitek crevggja

" Kolicina: 1 kozarec ) [ Kolicina: 1 ko7

SESTAVINE

- 1 jabolko, celo in neolupljeno (po
moznosti zeleno jabolko)

- 100 g kitajskega zelja

- 1/2 limone z lupino

PRIPRAVA

1. Jabolko, limono in zelje operite ter
pripravite oziroma narezite v skladu z
navodili v receptu.

2. Vse sestavine iztisnite v sokovniku.

Za boljsi okus lahko dodate surov med. ; Ol‘iS ZQQQ@FQPO&/M]@
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SKOZI LETA SE NA STENAH CREVESJA NABERE VELIKO
UMAZANIJE IN TOKSINOV. TI STRUPENI'DELCI SE POCASI
KOPICIJO, DOKLER NE ZBOLITE. POSKUSITE TA SOK ZA
CISCENJE CREVESJA, DA SE JIH ZNEBITE. ZELENA VSEBUJE
ZELO GROBE PREHRANSKE VLAKNINE, KI OB PREHODU
SKOZ| CREVESJE Z LAHKOTO ODSTRANIJO LEPLJIVE STRUPE
S CREVESNE STENE. ANANAS IN LIMONA STA ODLICNA

NARAF\(NA CISTILCA, KI POSPESITA CISCENJE TELESA.

\ J

SESTAVINE

- 100 g celega grozdja

- 60 g zelene, narezane na kose

- 1/2 ananasa, olupljenega in narezanega na rezine
- 1/2 limone z lupino

PRIPRAVA
1. Grozdje, zeleno in limono temeljito operite.
»JABOL A DAN ODZENE ZDRAVNI . 2. Zeleno narezite na koSCke; ananas olupite in narezite na
1 TO JE RESNICNO. rezine; limono prerezite na pol (lupino pustite, odstranite
MESANICA JABOLKA, LIMONE IN KITAJSKEGA . peékej.

ZELJA V SOKU POMAGA PRI LAJSANJU ZAPRTJA
IN POSPESI PROCES RAZSTRUPLJANJA TELESA.

3. Vse sestavine dajte v mesSalnik ali sokovnik.
4. Mesajte/iztisnite do gladkega; po zelji precedite.
5. Nalijte v kozarec in takoj popijte.
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/aviralec
staranja koze

(Koliéina: 1 l<ozarec>

SESTAVINE

- 100 g sveZzega ananasa, olupljenega in
narezanega na rezine

- 1 pomaranca, olupljena, pri tem pustite belo
kozico

- 1 paradiznik, opran in narezan

10 g zelene, narezane na koscCke

% limone, oprane in narezane na rezine

1 ¢ajna zlicka surovega medu

PRIPRAVA

1. PrepriCajte se, da so vse sestavine temeljito
oprane, nato jih pripravite v navedenih koli¢cinah.
2. Vse sestavine zmesajte v sokovniku.

“Koristi za dobro pocutje

STARANJE KOZE JE NEKAJ, KAR VSEM POVZROCA
SKRBI, SE POSEBEJ ZENSKAM, VENDAR SE TEMU TEZKO
IZOGNEMO. SEVEDA OBSTAJA VELIKO LEPOTNIH IZDELKOV,
KI POMAGAJO UPOCASNITI UCINKE STARANJA KOZE,
VENDAR BOSTA K TEMU VELIKO PRISPEVALA TUDI ZDRAVA
J ~RREHRANA IN REDNO PITJE SOKOV. KOMBINACIJA SOKA
POMARANCE, PARADIZNIKA IN ANANASA POMAGA, SAJ

A SOK ZELO BOGAT IN VSEBUJE VELIKO VITAMIA

| POSPESUJE PRESNOVO KOZE, POVECUJE ODPORNO
PROTI DRAZENJU IN BAKTERIJAM TER PREDVSEM POMAGA
F’RE_PRECEVATI STARANJE KOZE.

[zjemen
antioksidant

Koristi za dobro pocutje

TA RECEPT ZAGOTAVLJA ZELO VELIKO ANTIOKSIDANTOV,
POMAGA PREPRECEVATI PREHLADE, CISTI KRVNE CELICE,
IZBOLJSUJE PREKRVAVITEV, ZMANJSUJE HOLESTEROL LDL IN
POMAGA PRI PREBAVI.

SESTAVINE

- 2 olupljena stroka ¢esna

2 korenc€ka, oprana in narezana na koscCke

- 2 manjsi rdeci pesi, oprani in prerezani na pol
2 stebli zelene, oprani in narezani na koscke

1 €ajna zlicka surovega medu

PRIPRAVA

1. Vso zelenjavo temeljito operite, olupite stroke €esna in vse na-
rezite na manjSe kose.

2. Stisnite v sokovniku.

3. VmesSajte surov med.

4. Nalijte v kozarec in takoj postrezite.



Uravnavanie krvnega
tlaka

<Koli(:ina: 1 kozarec )

SESTAVINE

- 2 banani, olupljeni in narezani na kosc¢ke

- 150 g melone, olupljene in narezane na kocke
- 200 ml posnetega mleka za meSanje s sadjem

PRIPRAVA

1. Olupite banani.

2. Meloni odstranite lupino in jo narezite.

3. Najprej v sokovnik vlijte posneto mleko, nato
dodajte banani in melono. Dobro premesajte, da
dobite gladek sok.

BANANE SO BOGATE S KALIJEM, KI POMAGA PODPIRATI
ZDRAVO RAVEN KRVNEGA TLAKA. MELONA POSKRBI ZA

HIDRACIJO IN ESENCIALNE VITAMINE, POSNETO MLEKO
PA ZAGOTAVLJA KALCIJ IN BELJAKOVINE ZA SPLOSNO
RAVNOVESJE TELESA.

MECINA NAJSTNIKOV GRE SKOZI OBDOBJE, KO SE
IZACNEJO POJAVLJATI MOZOLJI IN AKNE. TO JE
HKO ZELO NEPRIJETNO IN NADLEZNO. VCASIH

KO AKNE POVZROCIJO TUDI MOCAN STRES NA

LOVNEM MESTU IN POGOSTO BEDENJE POZNO V

OC. TUKAJ JE DOBER RECEPT ZA SOK, Kl POMAGA
PREPRECEVATI IN OMILITI MOZOLJE TER AKNE.

SESTAVINE

- 100 g jagod, opranih

- 1/2 limone, narezane na rezine in brez pesk

- 1/2 skodelice navadnega jogurta za mesanje
s sadjem pri pripravi soka

- 1 ¢ajna zlicka surovega medu

PRIPRAVA

1. Vse sadje operite pod teko¢o vodo.

2. V sokovniku iztisnite sok limone in jagod,
nato dodajte jogurt in med ter dobro
premesajte (pokrov naj bo med mesanjem
zaprt).
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Jutranji smuti

<Koliéina: 1 kozarec )

SESTAVINE

- » skodelice jagod, opranih

- » skodelice banane, olupljene in narezane na rezine
- » skodelice rezin zrelega manga

- » skodelice manj mastnega jogurta ali mleka

- Mleti orescki (poljubni) za posip

PRIPRAVA
1. Jagode operite pod teko¢o vodo.

2. Mleko vlijte v sokovnik in dodajte jagode, banano in mango.

Dobro premesajte in postrezite.

OriSti za doBapocutie

TA SMUTI POTESI ZEJO IN LAKOTO TER JE POEN HRANIL IN
VITAMINOV. NAJBOLJSE PA JE, DA JE ODLICNEGA OKUSA!

Koristi za dobro pocutje

ZARADI VSEGA JAGODICEVJA IN CITRUSOV JE
TA SMUTI PRAVA ZAKLADNICA VITAMINA C, KI BO
ZAGOTOVO OKREPIL VAS IMUNSKI SISTEM. POLEG

TEGA BO KOMBINACIJA JOGURTA IN JABOLK

NAREDILA CUDEZE ZA VASE TELO.
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SESTAVINE

- 2 pomarangci

1 skodelica jabolka (brez pes¢isca, narezano)
% skodelice svezih ali zamrznjenih jagod

% skodelice svezih ali zamrznjenih malin

% skodelice manj mastnega jogurta ali mleka

PRIPRAVA

1. Vse sestavine dajte v sokovnik in stiskajte,
dokler zmes ni gladka in dobro premesana.
2. Nalijte v visok kozarec in postrezite.

Razlicica

Dodajte nekaj listov mete (priblizno
3 do 5 listov), da se dodatno
poudarite okus jagodicevja.
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