SWIEZO WYCISKANE SOKI - MOJE ULUBIONE PRZEPISY

Starajcie si¢ tak komponowac swoje soki, aby bylo w nich duzo zielonych warzyw
lisciastych i stosunkowo mato owocow. Zwykle do koktajli dodawajcie jeden - dwa owoce,
tak, aby w naturalny sposob postodzi¢ sok. Sok zrobiony z samych owocow z pewnoscig jest
pyszny, ale... taki nap6j to ogromna dawka cukrow.

Co prawda to naturalnie wystepujace w owocach cukry proste (fruktoza), ale jednak
w $wiezo wyciskanym soku nie znajdziemy wiele btonnika.

Z tego powodu czesciej pijcie soki warzywno-owocowe niz takie z samych owocow.
Warzywa maja w sobie zdecydowanie mniej cukrow i korzystnie wplywaja na skiad
odzywczy soku. Starajcie zostawi¢ w gotowym soku dosy¢ duzo miazszu, soki wtedy nie sa
idealnie klarowne.

Dodatkowg zaleta takich sokow jest tez to, ze zawieraja one wigcej blonnika
w stosunku do sokow mniej metnych.

Mam nadzieje, ze zachecitam Was do robienia domowych $§wiezo wyciskanych
sokow - to przepyszny i zdrowy sposob na codzienna dawke witamin!

SMACZNEGO !

> Swiezo wyciskany sok z witamina A i zelazem: marchewka + burak

. 4 duze marchewki
. 1 burak
. 2-3 cm plasterek imbiru

> Swiezo wyciskany sok marchewkowy ala ,,Kubus”

. 4 duze marchewki
. 1 jabtko
. 1 brzoskwinia

> Swiezo wyciskany sok: marchewki + buraki + pomarancze

. 2 duze marchewki
. 2 buraki
. 2 pomarancze

. kawatek $wiezego imbiru



> Swiezo wyciskany zielony sok: ogorek + mieta + limonka

1 duzy ogobrek

1 gruszka

1 limonka

2 garscie lisci jarmuzu
1 gars$c¢ listkbw migty
plasterek imbiru

natka pietruszki

> Swiezo wyciskany zielony sok: szpinak + jablko + seler naciowy

3 garscie lisci szpinaku
3 todygi selera naciowego
1 jablko

1 gruszka

> Swiezo wyciskany zielony sok: jamruz + grejpfrut + seler naciowy

3 duze garscie lisci jarmuzu
1 grejpfrut

1 gruszka

2-3 cm $wiezego imbiru

1 cytryna

3 todygi selera naciowego

natka pietruszki



> Swiezo wyciskany zielony sok: ogérek + seler naciowy + szpinak

1 ogorek

2 todygi selera naciowego
2 garscie lisci szpinaku

1 jabtko

2-3 cm $wiezego imbiru

» Swiezo wyciskany sok: pomarancze i marchewki

2 duze pomarancze

3 duze marchewki

1 cytryna

2-3 cm $wiezego imbiru

kilka listkow $wiezej miety (opcjonalnie)

> Swiezo wyciskany sok: jablko + marchewka + ananas

1 jabtko
1/5 $wiezego ananasa
2 duze marchewki

2-3 cm $wiezego imbiru



> Swiezo wyciskany sok: limonka + ogérki + jablka

. 2 limonki
. 2 ogorki
. 2 jabtka

Soki warzywne i owocowe to tajna bron z zieleniaka, ktéora wzmocni Twojg odpornos¢,
odzywi 1 ozywi tak, ze dostaniesz licencj¢ na niechorowanie.

Takie koktajle s3 wybuchowa mieszanka witamin i mikroelementow.

Soki najlepiej spozywac bezposrednio po ich wyciSnieciu.

W temperaturze pokojowej juz po dwdch godzinach moga zachodzi¢ w nich procesy
gnilne (zaleznie od uzytego surowca).
Jednak $wiezo wycisnigte soki po schlodzeniu w lodowce, szczelnie zamkniete

w stoiku mozna przechowywaé nawet 6-8 godzin.
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