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KAROL OKRASA
POLECA:

warzywne i owocowe
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Aby urozmaici¢ codzienne positki, dobrym pomystem jest wprowadzenie do naszych kuchni
smacznych i odzywczych sokéw. A inspiracji dookota nie brakuje. Bogactwo polskich warzyw
i owocow jest ogromne. Sok z jabtek czy marchewki zapewne wigkszo$ci z nas jest znany. Warto
jednak pojs¢ troche dalej i przypomnie¢ takie warzywa jak: buraki, szpinak, brokuty, selery, pietruszke,
jarmuz czy papryke, ktore w postaci soku lub koktajlu mogq okaza¢ sie nowym kulinarnym odkryciem.
Jedli zrobimy krok jeszcze dalej i dodamy przyprawy, jak bazylia, limonka, kolendra i imbir — to moze
okazac sie, ze odkryjemy zupetnie nowe smaki. Zachecam do zapoznania sie z nowymi przepisami, ktore
po raz kolejny zainspirujg Panstwa do nowych kulinarnych przezy¢. Soczyscie, kolorowo i witaminowo.
Smacznego!

Karol Okrasa
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Piimy aoki na zdrowie

Moda na zdrowy styl zycia przyczynita sig do tego, ze coraz wigcej 0S6b szuka sposobow na poprawe jakosci
swojej diety. Jednym z nich moze by¢ wprowadzenie do codziennego jadtospisu Swiezo wyciskanych sokow.

Soki kojarza sie z napojami, ktore dostarczajg przede wszystkim witamin, jednak korzy$ci wynikajace z regu-
larnego ich picia moga by¢ znacznie szersze. W warzywach, owocach i wyciskanych z nich sokach wystepuje
niezliczona ilo$¢ zwigzkow, ktore majg istotny wptyw na nasze zdrowie.

Swiezo przyrzadzone soki zachowujg niemalze wszystkie sktadniki odzywcze obecne w surowych warzywach
i owocach. To samo dotyczy smaku i zapachu, ktére przy braku pasteryzacji czy jakiejkolwiek innej obrobki
termicznej, pozostajg niezmienione.

Ponizsza ksigzka zawiera wiele praktycznych informacji na temat sokow — dlaczego warto je pi¢ oraz jakimi
zasadami kierowac sie podczas ich przygotowywania.

Dla czytelnikow z pewnoscig najbardziej interesujgce bedg przepisy, ktore przygotowatam specjalnie do tej
publikacji. Wybierajac sok, oprocz preferencji smakowych, warto wzig¢ pod uwage walory dietetyczne warzyw
i owocoOw, z ktorych korzystamy. Aby to utatwic, prezentowane przepisy opatrzone sg piktogramami, ktore
informuja o wtasciwosciach funkcjonalnych poszczegdlnych receptur.

Zofia Paluch
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SKEADNIKI: =

1 porcja 3
 1cytryna

* 1 peczek natki pietruszki
« z3bek czosnku (wedtug uznania)

SPOSOB WYKONANIA:

Z cytryny i natki pietruszki wycisng¢ sok. Do-
prawi¢ zmiazdzonym zabkiem czosnku. Mozna do-
datkowo rozcienczy¢ wodg mineralng lub zrodlang.

INNY SPOSOB:

Cytryne wraz z listkami pietruszki mozna réwniez
zmiksowac w blenderze, ewentualnie przecedzi¢
przez sitko lub gaze.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Natka pietruszki to skoncentrowane zrodfo
witamin (C, E, A), wapnia, magnezu i zelaza.
Cytryna, oprécz witaminy C, zawiera kompleks
flawonoidow, ktory wzmacnia aktywno$¢ witamin.
Codzienne picie tego napoju poprawia odpor-
no$¢. Moze by¢ rowniez Srodkiem wspomagaja-
cym walke z przezigbieniem.
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Srodziemno- 5
pomidorowy E
SKtADNIKI: %

400 g pomidorow

e garsc lisci szpinaku

e garsc listkow bazylii

* gars¢ natki pietruszki
« 1 zabek czosnku

SPOSOB WYKONANIA:

Z pokrojonych w czastki pomidorow, szpinaku
oraz ziot wycisng¢ sok. Doprawi¢ zmiazdzonym
zabkiem czosnku.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Pomidory stanowigce gtéwny sktadnik tej recep-
tury sg bogatym zrodtem likopenu — antyoksy-
dantu, ktory znany jest z wiasciwoSci przeciw-
nowotworowych. LiScie szpinaku, Swieze ziota
i czosnek wzbogacajg sok w rozmaite fitosktad-
niki, witaminy oraz sktadniki mineralne, ktore
dziatajg ochronnie na uktad sercowo-naczyniowy.
Ze wzgledu na niewielkg ilo$¢ weglowodanow sok
mozna poleci¢ osobom z cukrzyca.
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Sok
pomidorowy
pikaniny

SKtADNIKI:

2 porcje

350 g pomidorow

« 1/2 czerwonej papryki

« 2 fodygi selera naciowego
* 5ok z potowy cytryny

« chili, czarny pieprz
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SPOSOB WYKONANIA:

Pomidory (ze skorka) i papryke pokroi¢ w czastki.
Z warzyw wycisngc sok. Doprawic¢ sokiem cytry-
nowym, chili i pieprzem.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Sok pomidorowy jest jednym z najmniej kalorycz-
nych. Jedna szklanka dostarcza zaledwie 35 kcal.
Dodatek czerwonej papryki i cytryny czyni napoj
bardziej orzezwiajacym i wzbogaca go w dodatko-
wa porcje witaminy C. Szczypta chili oraz pieprzu
sprawiajg, ze dziata on pobudzajgco na tempo
przemiany materii.
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SKt ADNIKI: §
4 porcje <

500 g marchwi

400 g pomidorow

« 200 g kapusty wtoskiej
e 2 buraki

1/4 korzenia selera

1 czerwona papryka

1 zielona papryka

1 mata cebula

* 1 z3bek czosnku

SPOSOB WYKONANIA:

Wycisng¢ sok ze wszystkich warzyw z wyjatkiem
pomidorow, ktore nalezy pokroi¢ w kostki. Cato$¢
zmiksowac.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Roznorodnos¢ sktadnikow w tej recepturze idzie
W parze z bogactwem smaku oraz substancji
odzywczych. Jedna szklanka soku dostarcza
niewiele weglowodandéw oraz nie wigcej niz 60
kcal, dzieki czemu jego smakiem mogg cieszy¢
sie rowniez osoby chorujgce na cukrzyce i 0soby
bedace na niskokalorycznej diecie.
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Sok z warzyw
korzeniowych
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SKEADNIKI:

2 porcje

e 3-4 marchewki

* 2 buraki

« 2 todygi selera naciowego
 kawatek korzenia imbiru

SPOSOB WYKONANIA:

Wszystkie sktadniki pokroi¢ na mniejsze kawatki
i wycisngc z nich sok.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Sok z burakéw nalezy do najzdrowszych
sokow, ale nie kazdy toleruje go w czystej postaci.
Potaczenie burakow z marchwia, selerem i imbi-
rem sprawia, ze sok ma ciekawszy smak. Prosty
Sposob przygotowania powinien zainteresowac
w szczegoinosci osoby z nadcisnieniem, niepra-
widtowym poziomem cholesterolu, rekonwale-
scentow oraz kobiety w cigzy.
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Soh z warzyw |
krzyiowych E
=
=
=
SKtADNIKI: =

« 400 g biatej kapusty
« 1/3 brokutu
* 4 licie jarmuzu

SPOSOB WYKONANIA:

Kapuste, brokuty i jarmuz pokroi¢ na mnigjsze
kawatki i wycisnac z nich sok.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Warzywa uwzglednione w tym soku naleza
do tej samej rodziny botanicznej — warzyw krzy-
zowych. Ich walorem jest obecno$¢ glukozyno-
lanow, ktore majg dobroczynny wptyw miedzy
innymi na uktad pokarmowy. Kapusta, ktora
jest gtownym sktadnikiem tego soku, wyrdznia
sie niska kalorycznoscig i jest czesto polecana
w dietach odchudzajgcych oraz tzw. kuracjach
0czyszczajacych.
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« 1/2 brokutu z todyga

* 2 marchewki

« 2 fodygi selera naciowego
e garsc lisci szpinaku

* gars¢ natki pietruszki

SPOSOB WYKONANIA:

Brokuty, marchew oraz todygi selera pokroi¢ na
mnigjsze kawatki i wycisnac z nich sok. Doda¢
rozdrobnione listki szpinaku i pietruszki. Cato$¢
wymieszac.

KOMENTARZ DIETETYKA:

W poréwnaniu z zupg przyrzadzong z tych samych
sktadnikow, sok ten bedzie dostarczat znacznie
wiecej witamin, ktore podczas gotowania szybko
ulegtyby zniszczeniu. Surowy krem brokutowy za-
wiera bardzo duzo witaminy C i E, sporo witamin
z grupy B, magnezu, potasu, wapnia i zelaza.
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SKEADNIKI:
2 porcje

« 1 biaty grejpfrut
e 1 pomarancza
e 1 cytryna

1 limonka

SPOSOB WYKONANIA:

Z cytrusow wycisna¢ sok i wymieszac. Przed po-
daniem mozna schtodzic.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Soki cytrusowe nalezg do najpopulamigjszych
i najbardziej lubianych. Ich walory smakowe idg
w parze z wtaSciwos$ciami prozdrowotnymi. Pro-
ponowana kombinacja zawiera bardzo duzo wita-
miny C oraz zwigzki polifenolowe, ktére aktywuja
utlenianie ttuszczow. Regularne picie soku cytru-
sowego dobrze wptywa na samopoczucie, moze
pomOc wyregulowa¢ poziom lipidow we krwi
i przynies$¢ korzysci podczas odchudzania.
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SKtADNIKI:
1 porcja
 1cytryna

 kawatek imbiru
« szczypta chili

SPOSOB WYKONANIA:

Z cytryny i imbiru wycisng¢ sok. Doprawi¢ chili.
Nap6j ma intensywny, ostry smak, dlatego warto
rozcienczy¢ go wodg mineralng lub zrodlana.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Zaréwno imbir, jak i chili zawierajg substancije,
ktore pobudzajg i rozgrzewaja. Ze wzgledu na ich
wptyw na przemiane materii, przyprawy te czesto
wchodzg w sktad suplementoéw przyspieszajacych
spalanie ttuszczéw i wspomagajacych odchudza-
nie. Korzystny wptyw na metabolizm ttuszczow
. majg rowniez obecne w cytrynie flawanony.
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SKtADNIKI:

2 porcje

 111/2 szkl. ananasa pokrojonego w kostke

* 1 szklanka jezyn

* 2 kiwi

* garsc listkow miety (dla wzmocnienia smaku)

SPOSOB WYKONANIA:

Z ananasa i jezyn wycisng¢ sok. Potgczy¢ z mu-
sem uzyskanym ze zmiksowanych owocow kiwi.
Przed podaniem ozdobic listkami migty.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Obecne w owocach enzymy oraz kwasy organicz-
ne zwigkszajg komfort trawienia oraz przeciwdzia-
tajg zaparciom. Koktajl ten jest dos¢ stodki i moz-
na go potraktowac jako deser. Jedna jego szklanka
to okoto 120 kcal.
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SKELADNIKI:
2 porcje

* 1/2 szkl. ananasa
pokrojonego w kostke
« 1/2 szkl. mango pokrojonego w kostke
* 1/2 szkl. papai pokrojonej w kostke
« 1 szkl. wody kokosowej

SPOSOB WYKONANIA:
Wszystkie sktadniki zmiksowac w blenderze.
KOMENTARZ DIETETYKA:

Owoce uwzglednione w tym przepisie, zwtaszcza
mango, zawierajg sporo cukrow. Rozcienczenie
ich wodg kokosowg sprawia jednak, ze nap6j nie
jest az tak bardzo stodki. Jedna porcja dostarcza
140 kcal, 1,8 g biatka i okoto 32 g fatwo przy-
swajalnych weglowodanow. Wypicie tego koktajlu
po intensywnym wysitku fizycznym pozwoli na
uzupetnienie elektrolitow i szybkg regeneracje
organizmu.
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Tokitajl S
grejpfrutowo-
truskawkowy

:

« 1 czerwony grejpfrut
* 1 szklanka truskawek
* gars¢ czerwonych porzeczek

SPOSOB WYKONANIA:

Z grejpfruta i porzeczek wycisnac sok. Potgczy¢
zmusem uzyskanym ze zmiksowanych truskawek.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Zarowno grejpfruty, jak tez truskawki i po-
rzeczki nalezg do najmniej stodkich owocow,
dlatego sok ten moze by¢ uwzgledniony w jadto-
spisie 0S6b ograniczajgcych spozycie weglowo-
dandw (cukrzyca, insulinooporno$c). Wszystkie
sktadniki soku zaliczane sg do najbogatszych
zrodet witaminy C.
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SKtADNIKI:
2 porcje
« 2 szklanki owocow leSnych — czarnych jagod,
jezyn, malin

1 szklanka truskawek
« 1 dtugi ogorek

SPOSOB WYKONANIA:

Z ogorka i owocow lesnych wycisngé sok.
Potaczy¢ z musem uzyskanym ze zmiksowanych
truskawek. Przed podaniem mozna schtodzic.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Niezbyt kaloryczny, ale za to niezwykle aroma-
tyczny sok kojarzacy sie ze stoncem i latem.
Pomoze sie zrelaksowac, ugasi¢ pragnienie,
a przede wszystkim dostarczy duzej ilo$ci zwigz-
kow polifenolowych — kemferolu, kwercetyny,
mirycetyny, katechin, epikatechin, flawanonow
i antocyjanow.
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SKtADNIKI:

2 porcje

e 20Q0rki

« 11/2 szklanki migzszu melona miodowego
« 1 limonka

e gars¢ Swiezej miety

SPOSOB WYKONANIA:

Z ogorkow i melona wycisng¢ sok. Doprawi¢ so-
kiem z limonki. Przed podaniem schtodzic i ozdobi¢
listkami miety.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Sok ten dostarczajac niewiele kalorii, pomaga szyb-
ko uzupetni¢ elektrolity tracone wraz z potem pod-
czas upatow. Orzezwiajacy ogorek, soczysty melon,
limonka oraz odrobina chtodzacej migty to idealna
kompozycja na gorgcy letni dzien.
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Sok
cylrusowo- =
iurawinowy [E

=

* 1 szklanka zurawiny
* 1r6zowy grejpfrut
1 pomarancza

1 limonka

kawatek imbiru

SPOSOB WYKONANIA:

Z cytrusow, zurawiny i imbiru wycisngc sok. Cato$¢
wymieszac.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Nie za stodki, kwaskowy i orzezwiajacy sok 0 wy-
sokiej zawarto$ci antyoksydantow. Szklanka napoju
pokrywa w petni dzienne zapotrzebowanie na wita-
mine C, poza tym dostarcza likopenu oraz luteoliny,
ktora wykazuje silne wtasciwosci przeciwzapalne,
przeciwdziata insulinooporno$ci, rozwojowi niekto-
rych nowotworow oraz chordb serca.
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SKtADNIKI:

2 porcje

« 2 szklanki wisni bez pestek
e 2 granaty

SPOSOB WYKONANIA:

Z wisni oraz nasion granatu wycisna¢ sok. Cato$¢
wymieszac.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Sok z granatéw polecany jest w profilaktyce miaz-
dzycy naczyn krwiono$nych. Regularne jego picie
pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu. Trze-
ba jednak pamigtac, ze granaty nalezg do stod-
kich i najbardziej kalorycznych owocow.
Soczyste nasiona wypeiniajace wnetrze owocu
dostarczajg 83 kcal/ 100 g, z czego 80 proc. po-
chodzi z cukrow prostych.
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SKEADNIKI: (@)
4 porcje E
. 2 jabtka <

* 1 pomarancza

* 1/2 ananasa

e 1/2 mango

* 1 brzoskwinia

» 3 morele

1 maty banan

« 1 mata kis¢ ciemnych winogron
 1cytryna

SPOSOB WYKONANIA:

Wycisng¢ sok z pokrojonych: jabtek, ananasa,
mango, brzoskwini, moreli oraz winogron. Doda¢
Sok z cytrusow oraz pokrojonego w czastki bana-
na. Cato$¢ zmiksowac.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Kompozycja o niezwykle atrakcyjnym smaku, ale
i wysokiej wartoSci energetycznej. Jedna szklanka
tropikalnej multiwitaminy to okoto 140 kcal, sporo
weglowodandw, witaminy C, witaminy E, potasu,
magnezu i zelaza. Nap6j godny polecenia szcze-
g0Inie osobom aktywnym, jako element positku
potreningowego.
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Ztelona

SKtADNIKI:

2 porcje

« 1 dtugi ogorek

* 1/2 gtowki sataty rzymskiej

* 2 garscie lisci szpinaku

 1cytryna

* 1/2 awokado

« 2 fodygi selera naciowego

« 2 gar$cie kolendry lub natki pietruszki
* szczypta chili (opcjonalnie)

SPOSOB WYKONANIA:

Z ogorka, safaty, szpinaku, fodyg selera, kolendry
i pietruszki wycisnac sok. Doda¢ migzsz z awokado,
zmiksowac. Doprawi¢ sokiem z cytryny oraz chili.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Sok ten dostarcza niewielkiej ilosci weglowoda-
now, a wigc mozna go poleci¢ chorym na cukrzy-
ce i osobom odchudzajgcym sig. Kompozycja
sktadnikow dostarcza wigkszosci najwazniejszych
sktadnikéw mineralnych i witamin, w tym potasu,
wapnia, magnezu, zelaza, witamin C i E, kwasu
foliowego oraz beta-karotenu. Dzigki dodatko-
wi chili nap¢j dziata pobudzajgco na przemiang
materii.

7N TN /N

DOBRE
PROFILAKTYKA ODCHUDZANIEE  sAMOPOCZUCIE

N N NS

fot. Biekitne Studio







R A Zielaﬂy/
egzotycrny

SKtADNIKI:

2 porcje

e 2 pomarancze

 1Dbanan

« 1 mata kis¢ jasnych winogron
e 2-3 liscie jarmuzu
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SPOSOB WYKONANIA:

Z pomaranczy, winogron i jarmuzu wycisngc sok.
Doda¢ pokrojonego w czastki banana. Cato$¢
zmiksowac.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Proponowany koktajl dostarcza bardzo duzo anty-
oksydantow, ale ma tez wysokg wartos¢ energe-
tyczng. Dzigki pomaranczom i dodatkowi jarmuzu
jedna porcja w petni zaspokaja zapotrzebowanie
na witaming C. Pijac ten napdj, najwigcej sko-
rzystajg osoby prowadzace bardzo aktywny tryb
zycia, takie, ktore majg zwiekszone zapotrzebo-
wanie na sktadniki mineralne i witaminy.

)
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SKtADNIKI:

2 porcje

« 11i1/2 szkl. ananasa pokrojonego w kostke
* 2 garscie lisci szpinaku

* 1 mrozony banan

« 1/2 szkl. mleka kokosowego
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SPOSOB WYKONANIA:

7 ananasa i szpinaku wycisng¢ sok. Zmiksowac
z bananem i mlekiem kokosowym.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Koktajl inspirowany karaibskim napojem przy-
rzadzanym na bazie rumu, $mietanki kokosowe;
i soku ananasowego. Proponowana bezalkoholo-
wa, zielona wersja przypominajac smak egzotycz-
nego trunku, wnosi do organizmu weglowodany,
lekkostrawne i nieobcigzajace przewodu pokar-
mowego $redniotancuchowe kwasy ttuszczowe,
witaminy, sporo magnezu i zelaza.
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SKtADNIKI:

2 porcje

o 2 gruszki

« 2 korzenie pietruszki
1 limonka

SPOSOB WYKONANIA:

Gruszki oraz korzenie pietruszki pokroi¢ na mniej-
sze kawatki i wycisng¢ z nich sok. Doprawi¢
sokiem z limonki.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Atutem soku gruszkowego jest przyjemny aromat.
Korzen pietruszki to z kolei zrodto wartoSci od-
zywezych — witamin: C, E, PP, kwasu foliowego,
magnezu i zelaza. Wypicie szklanki tego soku
moze pomac odzyskaé energie po wyczerpuja-
cym dniu w pracy.
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Sok
ananasowo-
aelerowy
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SKtADNIKI:

2 porcje

e 1/2 ananasa

4 todygi selera naciowego

SPOSOB WYKONANIA:

Z pokrojonego w czastki ananasa i todyg selera
wycisngc sok. Delikatnie wymieszac.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Ananas to stodki owoc, ale ze wzgledu na wyste-
pujacy w nim enzym — bromelie — polecany jest
czesto osobom, ktore cheg schudngg i uregulo-
wac przemiang materii. Seler naciowy znany jest
z wtasciwosci moczopednych. Uwzglednienie go
w przepisie pozwala przetama¢ stodycz owocu
oraz wzmocni¢ wiasciwosci funkcjonalne soku.
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Soki jabthowo-
porzeczhowo-
buraczany

SKtADNIKI:

2 porcje

2 jabtka

* 2 buraki

* 1 szkl. czarnych porzeczek

SPOSOB WYKONANIA:

Z pokrojonych na mniejsze kawatki jabtek
(nieobranych) i burakow wycisng¢ sok. Potgczy¢
ze zmiksowanymi porzeczkami lub sokiem wyci-
$nietym z porzeczek.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Zarowno buraki, jak i porzeczki zawierajg duzo
zelaza. Buraki to dodatkowo bogate zrodfo kwasu
foliowego, a porzeczki — witaminy C. To potacze-
nie sktadnikow pomaga wzmocni¢ organizm oraz
przeciwdziata niedokrwistosci. Sok moze przy-
nieS¢ najwiecej korzySci osobom ostabionym,
kobietom w cigzy oraz karmigcym.
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ok
karotenowy 1

SKtADNIKI:

2 porcje

* 400 g marchwi
e 1/2 mango

* 1 jabtko
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SPOSOB WYKONANIA:

Wszystkie sktadniki pokroi¢ na mnigjsze kawatki
i wycisngcC z nich sok.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Soki bazujace na marchwi sg doskonatym zrodiem
beta-karotenu, dlatego poleca sie je wszystkim,
ktorym zalezy na poprawie stanu skory. Mango
dodatkowo zawiera witamine E, ktora wzmacnia
dobroczynne dziatanie beta-karotenu. Decydujgc
sie na ten sok, trzeba jednak pamigtac, ze mango
to stodki i kaloryczny owoc. Jedna porcja napoju to
okoto 100 kcal.
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karotenowy 2

SKtADNIKI:

2 porcje

* 2 szkl. pokrojonego w kostke migzszu dyni
o 2-3 marchewki

 1gruszka

* 1 jabtko
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SPOSOB WYKONANIA:

Marchew, jabtko i gruszke (nie obierac jabtka ani
gruszki) pokroi¢ na mniejsze kawatki. Ze wszyst-
kich sktadnikow wycisng¢ sok.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Dynia, podobnie jak marchew, ma tagodny, lekko
stodki smak i Swietnie nadaje si¢ do przyrzadza-
nia sokow. Oprdcz beta-karotenu, sok ten dostar-
cza sporo witaminy E oraz zelaza.
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Sok
karotenowy 3

SKtADNIKI:

2 porcje

e 400 g marchwi
e 1 pomarancza
e 1 cytryna

« kawatek imbiru
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SPOSOB WYKONANIA:

Z pokrojonej na kawatki marchwi oraz imbiru
wycisnac sok. Dodac sok wycisnigty z cytrusow.
Cafo$¢ wymieszac.

KOMENTARZ DIETETYKA:

Wyjatkowos¢ tego soku wynika z tego, ze poza
bardzo duzg iloscig beta-karotenu, dostarcza on
takze sporo wapnia, kwasu foliowego i witaminy
C. Ta kompozycja sktadnikéw odzywczych powin-
na zainteresowaé wegetarian oraz osoby wyklu-
czajace z diety nabiat.
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Wielofunkcyjna

Wolnoobrotowa Wyciskarka
Slow Juicer

Nowoczesne, fatwe w obstudze urzadzenie
stworzone do wyciskania w odpowiedni spo-
sob zdrowych sokoéw z owocdw, warzyw i lisci.
Wolne obroty pozwalajg uzyska¢ petnowarto-
Sciowe soki bez obawy przed utrata cennych
enzymow oraz witamin.

Soki skutecznie zastepujg dzienne zapotrze-
bowanie na warzywa i owoce, ktérych cze-
sto spozywamy za mafo. Naturalne soki ze
Swiezych warzyw i owocow sg Zrodtem wie-
lu witamin i przeciwutleniaczy chronigcych

skutecznie organizm cztowieka. Substancje
biologicznie czynne zawarte w surowych
sokach korzystnie wptywajg na funkcje prze-
wodu pokarmowego oraz narzaddéw wew-
netrznych odpowiedzialnych za usuwanie
z organizmu substancji zbednych i toksycznych.
Pijac $wieze soki, nie wydajemy pieniedzy na
bezwartosciowe, wysoko stodzone i zawiera-
jace konserwanty napoje. Mozemy zaoszcze-
dzi¢ nie tylko pienigdze, ale przede wszystkim
zadbac skutecznie o nasze ZDROWIE.
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Dowiedz sie wiecej i zamow:
www.philipiakmilano.pl
~_infolinia: 22 479 45 50
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