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APE DETOXIFIANTE DE

PRIMAVARA-

VARA

ZILELE INSORITE SI CALDE SUNT IDEALE PENTRU P;QEPARAREA APELOR
DETOXIFIANTE RACORITOARE S| AROMATE. DELECTATI-VA CU FRUCTE
GALBENE SI ROSII, DAR $I CU PLANTE AROMATICE $I, DACA E POSIBIL,
CULEGETI-LE CHIAR DUMNEAVOASTRAI




'APA CU PEPENE GALBEN,

SUC DE LAMAIE §| CAPSUNE

CALITATI NUTRITIVE

PEPENELE GALBEN

Carotenoidele sunt cele care dau pepenului
galben culoarea sa placutd. Acesta contine
betacaroten, dar si cantitati mici de luteind si
zeaxanting, benefice pentru sénétatea ochilor.
Orientati-va mai degrabé spre soiurile cu
miezul portocaliu intens, in defavoarea celor
cu pulpa n nuante palide.

CAPSUNELE

Sunt bogate n flavonoide, substante care
ajuta la protejarea organismului Tmpotriva
anumitor forme de cancer, dar contin
deopotriva vitamina C si mangan.

PREPARARE:
MACERARE:

LA UN LITRU

« Taiati miezul de pepene galben si capsunele
n bucatele.

* Puneti toate ingredientele ntr-un borcan.

» L&sati la macerat cel putin 12 ore, la rece,
nainte de a bea.




CALITATI NUTRITIVE

CEAIUL ALB

Toate tipurile de ceai sunt obtinute pornind
de |a aceeasi plantd, Camelia sinensis.
Tratamentele efectuate dupa recoltare (Uscare,
‘ermentare etc.) sunt cele care le confera
dversele arome si calitati nutritive. Ceaiurile
albe si cele verzi au cel mai mare continut de
zntioxidanti. Ceaiul alb este compus numai
gin muguri si frunze tinere.

MURELE

Sunt unele dintre fructele rosii cu cel maimare
continut de antioxidanti. Antocianinele pro-
tejeaza celulele intestinale Tmpotriva oxidarii.

PREPARARE: 5 min.
MACERARE: 12 ore

LA UN LITRU

+ Puneti ceaiul intr-un séculet de etamind sau
Intr-un infuzor.

« Despicati in doud péstaia de vanilie si razuiti
semintele.

* Puneti toate ingredientele intr-un borcan.

+ Lasati la macerat cel putin 12 ore, la rece,
nainte de a bea.




' APA DETOXIFIANTA DE VARA
 CUCOACKZE ROSI, PEPENE VERDE
S| DUDE SAU STAFIDE

PREPARARE: 5 min.
MACERARE: 12 ore

CALITATI NUTRITIVE

COACAZELE ROSII
Aceste fructe sunt bogate In vitamina C,
potasiu si pecting, o fibra solubild (méancati-le
dupd macerare, pentru a beneficia de
aceasta).

PEPENELE VERDE

Antioxidantii sdi sunt In principal carotenoide,
care au rol preventiv in aparitia anumitor forme
de cancer si combat inflamatiile.

DUDELE

Bogate In fier, calciu si vitamina C, aceste
fructe conferd bauturii un gust usor dulce.

* Scoateti semintele coacazelor.

+ Taiati bucatele miezul de pepene verde.

* Puneti toate ingredientele Tntr-un borcan.

+ Lasati la macerat cel putin 12 ore, la rece,
nainte de a bea. .




