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RETETE DE SUCURI
SI SMOOTHIES PENTRU

SUPERENERGIE

pentru scidere in greutate, detoxifiere, frumusete si nu numai
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26 Sucuri pe bazd de fructe

Grepfrut

in imagine>

si verdeturi

Y 1aptucd sau salatd verde romaine

1 grepfrut roz, descojit

1 mar

Y4 linguritd pudrd CEAIVERDE MATCHA

Acrisor si condimentat, dar cu o dulceata
ascunsd, acest suc verde cu citrice este

o biuturd excelentd pentru dimineata.
Ad3ugarea pudrei de ceai verde matcha
i aduce acestui suc un aport antioxidant
excelent si il face o bautura utild in
pierderea de greutate, deoarece ceaiul
verde are un efect cunoscut de stimulare
a metabolismului.

Se trec toate ingredientele, cu exceptia
ceaiului matcha, printr-un storcétor electric.
Se transferd apoi continutul in blender sau
in robotul de bucatarie si se adauga ceaiul
matcha, dupa care se amesteca pana devine
omogen. Se serveste imediat.

©@®EH®ME®

Informatii nutritionale per portie

Kcal 98 | Proteine 3,5 g

Carbohidrati 19,5 g, din care zaharuri 19,5 g
Grasimi 0,8 g, din care saturate 0 g

Amestec

de dimineata

2 mere

2 portocale, descojite

1 bucatid de 1 cm de rddacind ghimbir,
curatata

1 bucati de 4 mm de RADACINA TURMERIC
sau un praf de TURMERIC

Y, linguritd pudra CAMU CAMU, sau pudra
BAOBAB sau pudra FRUCTE ACAI

Sucul de portocald procesat cumpadrat din
magazine este un inlocuitor slab pentru sucul
adevdrat. Ca alternativa, prepara-ti acest
amestec antiinflamator plin de vitalitate. Daca
poti obtine raddcind proaspata de turmeric,
adaug-o la amestec in blender, dar, daca nu
reusesti, poti sd amesteci pudra de turmeric
la final. Pudra de camu camu este o modalitate
bund de a-ti mari nivelul de vitamina C,
ficand-o astfel ideald pentru imbunatatirea
imunitatii.

Se trec merele, portocalele, ghimbirul si rddacina
de turmeric (dar nu turmericul macinat) prin
storcitorul electric. Se transfera apoi produsul
intr-un blender sau in robotul de bucatarie si

se adauga turmericul mdcinat, daca se foloseste,
si pudra de camu camu, dupa care se amesteca
péni devine omogen. Se serveste sucul imediat.

() (D) (s) (N) 58) (V)

Informatii nutritionale per portie

Kcal 182 | Proteine 5,1 g

Carbohidrati 62,5 g, din care zaharuri 34,5 g
Grasimi 0,4 g, din care saturate O g
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30 Sucuri pe bazi de fructe

Guava

albastra

1 mand de frunze pak choi sau spanac

1 mar

Y2 para

80 g/ cana de afine

72 lamaie, descojita

1 guava, descojitd sau stoarsi, guava la
conserva scursa

Ya lingurita de pudrd GINSENG

APA DE NUCEK DE COCOS, pentru
a subtia la nevoie

Guavele sunt fructe tropicale dulci,
cremoase si zemoase, cu niveluri ridicate
de vitamina C, contindnd vitaminele A, B si
potasiu, ceea ce face acest suc antioxidant
si energizant. Ginsengul face biutura si mai
puternicd, sucul devenind astfel si mai util
atunci cind te simti lipsit de energie.

Se trec toate ingredientele, cu exceptia guavei,
a pudrei de ginseng si a apei de nuci de
cocos, prin storcatorul electric. Se transfera
apoi produsul in blender sau in robotul de
bucatarie si se adaugd guava si pudra de
ginseng, apoi se amesteca pana devine
omogen. Se adauga apa de nuca de cocos
pentru a subtia sucul, dupa gust. Se serveste
imediat.

\‘m //\ ‘/7\ \/\\\ !/\\\
(GBS ) BE (V)

Informatii nutritionale per portie

Kcal 106 | Proteine 2 g

Carbohidrati 24,3 g, din care zaharuri 23,8 g
Grasimi 0,8 g, din care saturate 0 g

Amestec

tropical

1 limeta, descojita
Ya ananas, curdtat
1 mana de spanac
2 fructe ale pasiunii, doar pulpi si seminte
3 lychee, descojite si fara simburi
1 linguritda TOCOTRIENOLI sau
1 lingurita ULEI SEMINTE CHIA

Bea acest suc dulce si cremos si

viseaza la vacante tropicale insorite, in
timp ce proprietitile antioxidante ale
ingredientelor actioneazi. Include miezul
de ananas deoarece este bogat in enzima
antiinflamatorie numit3 bromelain3i.

Se trec limeta, ananasul si spanacul prin
storcatorul electric. Se transferad produsul

in blender sau in robotul de bucitarie si se
adauga restul ingredientelor, apoi se amesteci
pana sucul devine omogen. Se serveste
imediat.

= r/’\\ o
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Informatii nutritionale per portie

Kcal 74 | Proteine 1,9 g

Carbohidrati 16,6 g, din care zaharuri 16,6 g
Grasimi 0,5 g, din care saturate 0,1 g



