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Lista zakupow na 7 dni

2 cytryny
1 czerwony grejpfrut
2 limonki
1 banan
2 pomarancze
1 ananas
1 ogorek
plaster arbuza
2 czubate szklanki truskawek
V2 szklanki borowki amerykanskigj
kawa na 1 filizanke espresso
swieza mieta
1 szklanka mleka roslinnego
1 gatka lodow
olej z nasion ogorecznika
olejek waniliowy
brazowy cukier
woda gazowana lub kostki lodu

WYZWANIE:

JOGA

Nna poranki

PORTAL

YOGI



Koktaijl truskawkowo -
arbuzowy

6
kostek
lodu
5
listkow
miety

1/4

garsc RAL

truskawek A

plaster

arbuza fem

Przepis pochodzi z ksigzki Katarzyny Btazejewskiej - Stuhr
"KOKTAJLE dla zdrowia i urody".

WYZWANIE:

JOGA
Nna poranki
Sktadniki

garsc truskawek (ok.70g)
plaster arbuza (ok. 7cm)
5 listkow miety

Va cytryny

6 kostek lodu

Truskawki, arbuz i miete blendujemy
z lodem. Koktajl podajemy przybrany
listkami miety.

Arbuz

az w 90% sktada sie z wody. Ma wysoka
zawartosc przeciwutleniaczy - beta-
karotenu, luteiny, likopenu i zeaksantyny.
Jest rowniez bogatym zrodtem cytruliny.
Aminokwas ten dziata rozszerzajaco na
drobne naczynia krwionosne, w zwigzku z
czym wspiera lepsze odzywienie serca oraz
korzystnie wptywa na potencje.
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Szkartatna wyspa

TP N  waniliowy
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Przepis pochodzi z ksigzki Katarzyny Btazejewskiej - Stuhr
"KOKTAJLE dla zdrowia i urody".

WYZWANIE:

JOGA

Sktadniki Nna poranki

1 czerwony grejpfrut

1 limonka

1 szklanka truskawek (moga by¢ mrozone)
1 szklanka wody gazowanej lub 10 kostek
lodu

Kilka kropli olejku waniliowego

Grejpfrut, limonke i truskawki miksujemy z
lodem (lub dodajemy wode gazowana).
Mozna doprawic olejkiem waniliowym.

Truskawki

ciesza nas orzezwiajgcym smakiem
zaledwie kilka tygodni w roku, na szczescie
dostepne sg rowniez mrozone.

To niskokaloryczne owoce o duzej
zawartosci odzywczej - zawierajg wiele
witamin (B, PP oraz C) i sktadnikow
mineralnych (wapn, potas, fosfor i magnez).
Oprocz tego maja w sobie duzo wody, wiec
swietnie nadaja sie jako sktadnik
orzezwiajgcych i nawadniajgcych PORTAL

napojow. m



Borowkowa lemoniada

Rk kilka
' listkow
miety
v
szklanka*
wody

1 tyzka
soku z
limonki

1/2 szklanki @&
borowek

amerykanskich ' brazowy
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Przepis pochodzi z ksigzki Katarzyny Btazejewskiej - Stuhr
"KOKTAJLE dla zdrowia i urody".

WYZWANIE:

JOGA

Nna poranki

Skiadniki

V2 szklanki borowki amerykanskiegj
1 tyzka soku z limonki

1 tyzeczka brazowego cukru

Kilka listkdw miety

1 szklanka wody gazowanej

Borowki rozgniatamy widelcem i wrzucamy
do szklanki. Dodajemy limonke, cukier,
miete i wode gazowang. Mieszamy.

Borowka

amerykanska bywa nazywana btekitnym
skarbem ze wzgledu na swoje roznorakie
walory zdrowotne. Ma miedzy innymi silne
wtasciwosci antyoksydacyjne, to znaczy, ze
chroni nas przed negatywnymi skutkami
zanieczyszczenia srodowiska, procesami
starzenia oraz przeciwdziata rozwojowi

Nowotworow. N
PORTAL

YOGI



Mrozona kawa

tyzeczka
oleju z
nasion

ogorecznika
lody
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Przepis pochodzi z ksigzki Katarzyny Btazejewskiej - Stuhr
"KOKTAJLE dla zdrowia i urody".

WYZWANIE:

JOGA

Nna poranki

Sktadniki

filizanka espresso

1 szklanka mleka roslinnego

1 gatka ulubionych lodow

kilka kostek lodu

1 tyzeczka oleju z nasion ogorecznika

Wszystkie sktadniki doktadnie miksujemy

Olej z hasion ogdrecznika

jest zrodtem niezbednych dla organizmu
nienasyconych kwasow ttuszczowych

I wptywa korzystnie na utrzymanie dobrej
kondycji skory, wchodzi w sktad wielu
preparatow majacych na celu nawilzenie
skory od wewnatrz. Dodatkowo dziata
tagodzaco w czasie infekcji i stanow
zapalnych - wspiera leczenie na przyktad
trgdziku. Poniewaz kawa dziata
odwadniajgco, dobrze spozywac ja

z dodatkiem utrzymujacym wode w
komorkach.
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Smoothie bananowo -
pomaranczowe

kilka
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Przepis pochodzi z ksigzki Katarzyny Btazejewskiej - Stuhr
"KOKTAJLE dla zdrowia i urody".

WYZWANIE:

JOGA
Nna poranki
Sktadniki

1 banan

1 pomarancza

1 szklanka truskawek (moga by¢ mrozone)
kilka kostek lodu

kilka listkow miety

Banana, pomarancze i truskawki miksujemy
z lodem i mieta.

Mieta

zawiera olejek eteryczny o nazwie mentol.
To zwiazek chemiczny, ktory pobudza
receptory odczuwania zimna, dziata lekko
znieczulajaco. Mimo iz temperatura naszego
Ciata sie nie zmienia, nasz organizm reaguje,
jakby byto nam zimniej. Te wtasciwosci
wykorzystywane sg zarowno wewnetrznie -
chociazby przy produkcji gum i cukierkow
odswiezajgcych, jak i zewnetrznie - w
balsamach chtodzacych i specyfikach na

katar. -
PORTAL

YOGI



Orzezwidjgcy ananads

szklanka
wody

brazowy
cukier

1 ananas

Przepis pochodzi z ksigzki Katarzyny Btazejewskiej - Stuhr
"KOKTAJLE dla zdrowia i urody".

WYZWANIE:

JOGA

na poranki

Sktadniki

1 ananas

kilka gatazek miety

1 szklanka wody gazowanej
opcjonalnie brgzowy cukier

Ananas miksujemy z mietg i dolewamy
wode. Jezeli owoc nie byt stodki koktajl
mozna odrobine dostodzic.

Ananas

zawiera enzym o nazwie bromelia, ktory
przyspiesza trawienie biatek, oraz biotyne
przyspieszajaca spalanie weglowodanow.
Ten pyszny owoc wspomaga rowniez
wydalanie toksyn z organizmu, sprzyja
gojeniu sie ran, a takze zmniejsza obrzeki.
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Ogorkowe nawilzenie
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wody cytryna

ogorek
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Przepis pochodzi z ksigzki Katarzyny Btazejewskiej - Stuhr
"KOKTAJLE dla zdrowia i urody".

WYZWANIE:

JOGA
Nna poranki
Sktadniki

1 ogorek

1 cytryna

V2 pomaranczy
6 listkow miety
1 szklanka wody

Ogorek, cytryne, pomarancze i miete
wyciskamy w wyciskarce do sokow lub
sokowirowce. Dodajemy wode i doktadnie
mieszamy.

Ogodrek

nalezy do najpopularniejszych naturalnych
kosmetykow o wtasciwosciach
oczyszczajacych i nawilzajacych. Stosowany
w diecie wykazuje podobne dziatanie -
nawadnia nasze ciato i przyspiesza gojenie
ewentualnych wypryskow na skorze.
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