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Poranny detoks, czyli zielony,
| oczyszczajacy koktalj

; wegeweda
~ Polecane na: napoje

[l 20 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: Swiezy szpinak - 2 gar§¢ korzen pietruszki (w opcji dla
jarmuz - 2 garsé wyciskarek) - 1 szt.
todygi selera naciowego - 2 szt. jabtka - 2 szt.
natka pietruszki - 1/2 pgk banany - 2 szt.
woda (w opcji dla blenderow) -
troche

. Dodatkowe info: *jado swojego soku dodaje jeszcze tyzeczke spiruliny i chlorelli, ale
wtedy kolor nie jest juz tak soczys$cie zielony

Przygotowanie warzyw i owocow w wersji do blenderow jest podobna.
Zrezygnuj tylko z pietruszki, a do blendowanych warzyw i owocow
dodaj troche wody. Cudownego dnial!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Szpinak i jarmuz wrzu¢ do miski i przez chwile mocz w zimnej wodzie.

KROK 2: todygi selera naciowego oraz natke pietruszki umyj, posiekaj i dorzu¢ do szpinaku
i jarmuzu. Przeptucz wszystko pod biezgcg woda.

KROK 3: Pietruszke obierz ze skory, pokrdj w drobng kostke i zostaw na desce. Jedli masz
pietruszke z upraw organicznych, nie musisz jej obieraé. Pod skérkg kryje sie najwiecej witamin

KROK 4:Jabtka umyj i, jak wyzej, obierz lub nie, pokrdj w ¢wiartki i wytnij gniazda nasienne.

KROK 5: Banany pozbaw skory i na tym etapie mozesz uruchamia¢ wyciskarke
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6. Zamieszaj sok i pij na zdrowie!
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