Wyzwanie swiezosci na M dni
11 koktajli by Malwina Bakusiowa )

Koktajle podzielitam tak, zeby pierwszych 7 dni oczyszczaly organizm,
natomiast kolejnych 7 Podkrecafg metabolizm. Polecam rozpoczynanie dnia
od szklanki cleplej wody z cytryna 1 imbirem. Przez plerwszych 7 dni
mozesz tez pi¢ sok z pokrzywy rozcienczony z woda. Fantastycznie
oczyszczal Sprawdzifam to ma sobie.

Tych kokfajli, w ktorych sa owoce, nie pijlam wieczorem. Owoce to
jednak cukier. Miliony madrych ksiazek mowia to samo - NIE JEDZ
OWOCOW NA NOC o) Tak wiec jesli jest owoc, wypijam koktajl na drogie
$niadanie, albo podwieczorek. Jedli sa same warzywa, staram sie pic

wieczorem, na kolacje. Rano czuje sie po takie] lekkiej kolacji fantastycznie.

lista zekupdw na tydzien J: seler naciowy x 4 fodygl, jabko x9,

cytryna %3, ogorek x200g, natka pletruszki x] peczek, burak 3, kiwl xZ,
kapusta x300g. Sprawdz czy masz w domu micd naturalny. Moze sie

Pr‘zgdac'.,

Lista zakupow na tydzien Z: grejpfrut x3, ananas swiezy xZ, imbir xI,

pomidory x4, seler naciowy xZ fodygl, pieprz cayenne, sol himalajska,

melon x1, cytryma X1, kiw' , papryka czerwona x1, jabtko xZ.
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TYDZIEN 1

OCZHGZCZ@ rmj

+ 2 fodygi selera naciowego
-] jabtko
- V1 cytryny

100 g ogorka

wgciskarka Slimakowa / sokowirowka

- ] eytryna

+ 7 jabka

+ 10 listkow natki pletruszki
+ lyzeczka miodu

uugdskar‘ka Slimakowa / sokowirowka

- /7 eytryny
- 7 jabtka
-1 burak

uugdskar‘ka Slimakowa / sokowirowka

KOKTAJLE BY MALWINA BAKUSIOWA :)



- 1 kiwi
* 1 obrane T wydrazone jabtko
* 10 listkow pietruszki

blender

/7 eytryny
+ 7 jabka
-1 burak

wgci’skarka Slimakowa / sokowirdwka

» 30 dag kapusty
+ ] jabtko
* 7 fodygi selera naciowego

wgci’skarka Slimakowa / sokowirdwka

/7 eytryny
» 100 g ogorka
-1 burak

wgci’skarka Slimakowa / sokowirdwka
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TYDZIEN 2

podkrecamy metabolizm

* ] $wiezego soku z grejpfruta
- /7 Swiezego ananasa
3 cm Swiezego imbiru

blender
* 7 pomidory bez skorki
* szczypta soli himalajskiej
+ szczypta chilli/pieprzu cayenne

* sok wycisniety z Z fodyg selera naciowego

blender

- 1/7 miazszo melona
* sok wycisniety z 1/Z grejpfrota
» /1 tyzeczki miodv (esli melon nie jest sfodk)

blender
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/7 eytryny
© 1 grejpfrot

- kiwi

wyciskarka do cytrosow + blender

* 1 jabtko
- V1 swiezego ananasa
-« kiwi

wyciskarka slimakowa / sokowircwka / blender

* 1 jabtko
* 3 cm imbiru
- V1 swiezego ananasa

wgci’skarka Slimakowa / sokowirdwka

* 1/ czerwonej papryki
* 1 pomidory obrane ze skorki
+ szczypta soli himalajskiej

wgci’skarka Slimakowa / sokowirdwka

SMACZNEGO )
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