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Acesta e cel mai bun suc pentru incepatori din cate stiu eu.
Morcovii proaspeti si frumosi au un suc grozav si, combinati
cu mere si ghimbir, devin irezistibili. Ghimbirul poate avea .
arome siintensitati diferite — unele sortimente sunt mai G
patrunzatoare ca altele —, asa ca pune putin la inceput si,

eventual, mai adauga pe parcurs, daca simti nevoia. Eu ador

acest ingredient, iar cu cat e mai puternica aroma, cu atat

mai bine! Pentru un plus de vitalitate, adauga si o bucatica

mica de radacina de curcuma, proaspat curatata.
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ORIGINALUL

Ty Curata ingredientele de coaja, daca e cazul, si

""""""""""""""" spala-le. Stoarce-le unul cate unul, in ordinea
2 portocalad fara coaja ) . R .
................................................................ In care sunt mentionate in reteta, si serveste

2,5cmradacina sucul rece sau cu gheata.
proaspata de ghimbir,

fara coaja

5 morcovi SFAT DE LA JUICEMAN

Adauga o lingurita de ulei de canepa, pentru
absorbtia completd a vitaminei A. In cazul
copiilor, ghimbirul poate fi exclus. Eu storc marul
intreg, cu cotor cu tot, dar acesta poate fi si
indepartat.

BINE DE STIUT!
Morcovii au cel mai mare aport de vitamina A.
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Vara este anotimpul pepenilor rosii. O sa ramai
suprins cand o sa constati cat suc poti face din eil
Pepenele rosu e extrem de hidratant si de dulce,
avand insa un aport caloric foarte mic. Cui i mai
trebuie bauturi speciale pentru slabit, cAnd avem
pepeni rosii? Copiii mei adora acest suc, ideal
pentru momentele cand iti inviti colegii la un gratar.

)

BAUTURA RACORITOARE
DIN PEPENE ROSU

Curata ingredientele de coaja, daca e cazul, si

el O . spala-le. Stoarce-le unul cate unul, in ordinea in
o legatura mica de menta . iy ..
.................................................................. care sunt mentionate in retetg, si serveste sucul
1/2 pepene rosu fara coaja rece sau cu gheata.

/2 limeta fara coajd

BINE DE STIUT!
Limeta este un antibiotic natural.

SUCuri
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LEGENDA

Vei gasi urmatoarele simboluriin carte, in dreptul retetelor:

PREFERATA LUI JUICEMAN!

Acesta este semnul cu care am marcat retetele
care Imi plac cu precadere. Sunt unele fara de
care n-as'rezistal Sper sa-ti placa si tie la fel de
mult!

)) GRADUL DE IUTEALA

Cand o reteta prevede ardei iute, este, fara doar si
poate, picanta. Am insemnat retetele cu 1,2 sau 3
ardei.

Tardei = o notd usoars de iute, suficient cat s& nu
te ingrijoreze.

2 ardei = destul de iute.

3 ardei = iute rau!

CONTINUT MIC DE ZAHAR

Fiecare are nevoie sau cautd s& consume o
anumita cantitate de zahar, in preparate. In
aceasta carte, am in vedere doar zaharul
»,sanatos”, din surse naturale, precum curmalele si
nuca de cocos, care insa pot sa nu fie bune pentru
toata lumea. Am un prieten bolnav de diabet care
nu poate s& bea nimic altceva in afara de sucuri si
smoothie-uri din legume. Asadar, daca tii odieta
cu cerinte alimentare similare, cautd semnul de
mai sus. Retetele marcate astfel sunt, in proportie
de 90%, vegetariene.

IDEAL PENTRU COCTEIL

Cartea de fata cuprinde un intreg capitol despre
cocteiluri, Insa multe dintre bauturile nealcoolice
sunt ideale ca baza pentru cocteiluri. Prin urmare,
cand vezi acest semn, poti s& adaugi si alcool in
bautura obtinuta.

introducere

ENERGIE

Deseori avem nevoie de un plus de vitalitate. De
exemplu, in zilele in care mergila sald, e
important sa te asiguri ca esti hranit bine si c
nivelurile tale energetice sunt la cote inalte. Este,
de asemenea, important sa-ti realimentezi stocul
de energie si dupé antrenament. In opinia mea,
modalitatea cea mai buna este s& bei un shake
energizant si sa consumi o trufa proteinicad (vezi
pp. 91,92 si172). Este, totodatd, indicat sa-ti
asiguri o nutritie adecvata dupé antrenament,
caracterizata prin niveluri bune de carbohidrati si
proteine, care sprijina refacerea musculaturii si te
ajuta sa te prezinti la sald, a doua zi, f&rd dureri
sau dificultati de deplasare. Indiferent pentru ce
ai nevoie de un plus de vitalitate, atunci cand vezi
semnul pentru energie inseamna ca reteta cu
pricina este exact ceea ce-ti trebuie.

FAMILIE

Retetele cu acest marcaj sunt adorate de toti ce
din familie — adulti si copii, deopotriva.
Incearca-le cu ai tai si implic&-i pe totiin
realizarea lor! Bauturile sunt cum nu se poate mai
gustoase si mai satioase! Pune o mana de spanac
In smoothie-ul de capsuni, iar copiii nici n-or s&
bage de seama! Mie Imi place s& prepar
smoothie-uri cu copiii mei si amestecurile pe care
le consuma ei sunt de necrezut. M3 simt bine
stiind ca-silau, zilnic, doza de sanatate la pahar.
Cu asa un obicej, puteti consuma linistiti, in
cate-o seard, o pizza uriasa in familiel Cand era
Insarcinata cu Jackson, sotia mea bea deseori
smoothie-uri naturale. Sunt sigur cd acesta este
motivul pentru care baiatul nostru este atat de
sanatos!.



Spanac
Inima sanatoasa

Mangold
Minerale pentru infrumuse;are

larba de grau

Vitalitate
Coriandru
Dezvoltare celulara
Patrunjel
Bogat in clorofild
Avocado
Grasimi sdndtoase pentru inima
Aloe vera
Piele sdnatoasa |
Fenicul
Fitonutrimente |
Aldturat este un tabel pe Para
care il folosim la sediul Ajuta digestia
central al Juiceman. Te Seminte de dovleac
ajutad sé realizezi cat de Zinc
minunate sunt fructele si Sare de Himalaya
legumele! De asemenea, e Alcalinizare |
placut sa poti identifica Usturoi
zilnic beneficiile sucului Antiangiogen
sau smoothie-ului Caju
consumat. Cupru
Lamaie

Efect antiinflamator

Miere de Manuka
Efect antibacterian

Portocala
Regleaza tensiunea sangvina

Grepfrut
Trateaza raceala

Pepene rosu
Ajuta la slabit
Fructe de goji
Superaliment

Ardei iuteCayenne
Antiiritant

Vanilie
Efect calmant

Echinaceea
Efect antiviral

Nuca de cocos
Efect hidratant

Chia Seeds
Energising

Varza kale
Functionarea creierului si a oaselor

Nasturel
Efect stimulant

Eucalipt
Actiune asupra sinusurilor

Oregano
Cresterea imunitatii

Menta
Trateaza sindromul intestinului iritabil

Castraveti
Piele si unghii

Limeta

. Vitamina C

Laptuca romana
Regeneranta

Telina

Efect destresant
Mar

Efect decalcifiant

Canepa
Bogata in omega

Ghimbir
Ajuta respiratia

Ananas
Oase si tesuturi

Banana

. Sanatatea intestinelor

Curcuma (turmeric)
Efect vindecator

Morcov
Sanatate oculara

Cartofi dulci
Sanatate generald

Ardei iute
Sanatatea intestinelor

Sfecla rosie
Efect purificator

Scortisoara
Ameliorarea problemelor de stomac

Migdale
Vitamina E

Curmale
Potasiu

Cacao
Efect antioxidant

Piper negru
Efect detoxifiant
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De fiecare daté cand sunt extenuat, caut s consum
slimente mai bogate in vitamina C. Grepfruturile sunt o
sUrsa excelenta de vitamina C si sunt delicioase in
“ombinatie cu ingrediente mai dulci, precum capsunile.
~cest smoothie e un tonic grozav! E ca un milkshake de
“apsuni foarte vibrant! De asemenea, fiind foarte bogat in

tamina C, e bun pentru momentele in care simti nevoia sa
" mai energic si sa-ti Intaresti imunitatea.

A

J

SMOOTHIE PENTRU IMUNITATE

300 ml lapte de cocos sau Curata de coaja, spala si taie ingredientele in

de migdale bucati, dupa caz. Pune-le pe toate in blender,
12 lingurits de pudrs de in ordme&i in care suntAmentl.onate N reteAta;
arilie Amesteca preparatul in reprize scurte, pana

devine omogen.

1legatura micad de menta

2,5 cm radacing proaspata

de ghimbir, fara coaja SFAT DE LA JUICEMAN
1 grepfrut rosu, curdtat de Pentru un plus de proteine si de omega, presara
Coaja si tdiat bucatele seminte de canepa si de chia.

2maini de capsuni BINE DE STIUT!
inghetate ’

................................................................ Vanilia este un antioxidant extraordinar!
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