
E 
GERALDTNE OLrvO

EA
= 

DETOXIFIANTE
A & INFUZII
SANATOASE

I

tfr



r.:!

"

INTRODUCERE 6

APE DETCXIFIANTE DE PRIMAVNNA_VNRA 19

APE DETCXIFIANTE DE TCAMNA_IARNA 63

cArrVN SUPLIMENTE MICI I09

INDICE 124

,'lli

r:'lil:

''r \-''\drz
, \Hr

- 
'. i

r,Eiti-::u

-'$it :

j,"'
'!i

- ]ir,'

'l!d'l':'

lit irj 
,t I li ,

dnr:ir;tiiii! :i,:.
til i.,

'll:i:i
-. i ii:r. ' lj::

,rr:



APE DETOXIFIANTE DE
\/\/

PRIMAVARA-

WRA
zTLELE lnSORtrr $l CALDE SUNT IDEALE PENTRU PREPARAREA APELOR

DETOXT FTANTE RACO RITOARE $l ARO MATE. DELECTATI -VA CU FRU CTE

GALBENE $rRO$il, DAR $r CU PLANTE AROMATICE $1, DACA E POSIBIL,

CULEGETI-LE CHIAR DUMNEAVOASTRA!



APA CU PEPENE GALBEN,

stjc DE trMAlE $l CAP$UNE

' ' I : i:ii

PREPARARE: 5 miN.
MACERARE: l2 ore
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CALITAI NUTRtflVE , 
'

PEPENELE GALBEN
Carotenoldele sunt cele care dau pepenului
galben culoarea sa p15cut5. Acesta con{ine
betacaroten, dar si cantit5tr mici de luteind gi

zeaxantinS, beneflce pentru sdnEtatea ochilor
Orientali-vd mai degrabd spre soiurile cu
miezul portocaliu intens, in defavoarea celor
cu pulpa in nuanle palide.
cAP9UNELE
Sunt bogate in flavonoide, substanle care
ajut5 a proteyarea organismului impotriva
anumitor forme de cancer, dar con!in
deopot'iv5 vitamina C si manga^.

LA UN LITRU

. Tdiali miezul de pepene galben 9i cdpgunele
in bucSlele.
. Puneli toate ingredientele intr-un borcan
. Ldsa! la macerat cei pulin 12ore,la rece,

inainte de a bea



CEAI ALB CU MURE,

Pt /,n, t(tn
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nvAr $l PA$AI DE vANlLlE

onurAl NUTRITIvE

CEAIUL ALB
-,,.e t pur e de cea sunt ob\ nute pornind

-r a aceeagi p ant5, Camelta slnensls,
--,.:'nentele efectuate dupd reco tare (uscare,
'.--.entare etc.) sunt cele care le conferd
- ='sele arome 9 ca itdli nutr t ve Cea uri e
r :: S Ce e verzl au ce mat mare cOnlinut de

-' da't Cea -l alo este cor.p-s n-ma
, - -lrguri 9 frunzetnere.
I,,IU RE LE

: -.- ']ne e d ntre fructele [os cu ce ma mafe
, , - . rut de antiox dant Antocian ne e pro-

= -.zd celulele ntestlnale impotr va ox ddr t.

PREPARARE: 5 min.
MACERARE:12 ore

LA UN LITRU
.'':

. Puneli cea ulintr-un sbcu e! de etamrnd sau
intrrn nfvor.
. Despica! in doua pastaia de van lie si rdzui!
seminle e
. Punet toate ingredienteleintr-un borcan
. Lasati a macerat cel putrn 12ore,la rece,
ina nte de a bea.
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APA DEToxIFIANTA DE VARA

cnurAl NUTRIilvE .,rrr:..i

coacAzrlr nogu
Aceste fructe sunt bogate in vitamina C,
potasiu gi pectinS, o flbrd solubrlS (mancali-le
dupd macerare, pentru a beneficia de
aceasta).
PEPENETE VERDE
Antioxidant i sEi sunt in pr nctpal carotenoide,
care au ro preventiv in apallia anumitor forme
de cancer sr combat inflamatitle
DUDELE
Bogate in fler, calctu si vrtamrna C, aceste
fructe confera bduturli un oust usor dulce.

CU COACAZE RO$II, PEPENE VERDE

$I DUDE SAU STAFIDE PREPARARE: 5 min,
MACERARE: '12 ore
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LA UN LITRU

Scoateti sem ntele coacSzelor
TEia! bucdtele miezul de pepene verde.
Pune{r toate ingredientele intr-un borcan.
Ldsa!i la macerat cel pultn 12ore,la rece,

inainte de a bea


