KOKTAJL WISNIOWY

NATURALNY LEK NA BEZSENNOSC O
wishie, mleczko kokosowe, daktyle, siemie Iniane

2
@ #polecamy na dobry sen

Wishie sa bogatym zrédlem antyoksydantow, w tym witaminy C i
antocyjanow, ktre wspierajq zdrowie, poprawiaja funkcje ukladu
odpornosciowego oraz redukuja ryzyko chorob serca. Zawieraja
rowniez naturalna melatoning, pomagajaca w regulacji snu.
Wiasciwosci zdrowotne daktyli docenione beda przez wszystkie
osoby, ktdre doswiadczaja problemoéw z metabolizmem. To przede
wszystkim bogactwo blonnika, ktory jest niezbedny do
prawidlowego funkcjonowania ukladu pokarmowego i jelit.

Badania sugerujg, ze spozywanie wisni lub sokow z wisni przed snem
moze pomoc w skroceniu czasu potrzebnego na zasniecie oraz
poprawic¢ jakos¢ snu. Wisnie moga rowniez pomaoc w zmniejszeniu
dolegliwosci zwigzanych z bezsennoscig, takich jak czeste
przebudzenia w nocy. Ponadto, wisnie zawierajg inne zwigzki roslinne
o dziataniu przeciwzapalnym i antyoksydacyjnym, ktére moga
pomagac w relaksacji i tagodzeniu napiecia przed snem.

KOKTAJL YELLOW

CYNAMONOWA GARSC ENERGII
ananas, melon, gruszka, banan, miod, cynamon, guarana

@ #polecamy na aktywny poranek

Ananas stanowi dobre Zrodlo potasu, witaminy C, blonnika, wapnia,
beta-karotenu i cynku. Zwieksza przyswajalnos¢ bialka i reguluje
przemiang materii. Melon jest doskonalym uzupelnieniem codziennej
diety. Obniza cisnienie krwi, poprawia wzrok, cere, stan wlosow oraz
paznokci. Dodanie cynamonu do koktajlu obniza jego indeks
glikemiczny, co zapobiega wahaniom insuliny po kazdym posilku.
Cynamon jest bogatym Zrodlem wapnia, 7elaza, i witaminy K. Guarana
uwazana za znacznie zdrowszy i korzystniejszy dla zdrowia zamiennik

kofeiny.

Po guarane powinny siegnac szczegolnie osoby, ktorych praca
wymaga dostepnosci o réznych porach dnia i nocy. Moze by¢ rowniez
statym elementem diety osob prowadzgcych zdrowy tryb zycia, w
szczegolnosci w okresie wzmozonych ¢wiczen. Czgsto stanowi ona
sktadnik odzywek na budowanie masy, jako ze zwieksza wytrzymatose
oraz przeciwdziata fazie katabolicznej organizmu, usuwajac z miesni
kwas mlekowy. Mimo jej ogromnie pozytywnego dziatania, nie powinny
jej spozywac kobiety ciezamne, karmiace oraz osoby w podesztym
wieku. Trzeba rowniez mie¢ $wiadomosc, ze zazycie guarany poznym
wieczorem, moze utrudnic, a nawet uniemozliwi¢ zasniecie.

KOKTAJL ANANASOWO - PIETRUSZKOWY
FLIKSIR MLODOSCI

ananas, natka pietruszki, banan, imbir, spirulina, swiezy sok
zevtryn i pomarariczy

@ w trosce o Twoje zdrowie i piekno

Sok 7 natki pietruszki to istna bomba witaminowa, ktéra obfituje w wicle
waznych dla naszego zdrowia skladnikow odzywezych. Wystarczy, 7e kazdego
dnia siggniemy po gars¢ Swiezej natki pietruszki, by cieszy¢ si¢ dobrym
zdrowiem i pozytywna energia. Ananas stanowi dobre 7rodlo potasu,
witaminy C, blonnika, wapnia, beta-karotenu i cynku. Zwigksza przyswajalnos¢
bialka i reguluje przemiane materii. Bogate w potas banany lagodza napiccie

w zylachi tetnicach. Zawieraja cynk, ktory korzystnie wplywa na wyglad skory,
paznokci i wlosdw. Imbir poprawia koncentracje, ulatwia trawienie,
przyspiesza metabolizm oraz oczyszcza 7 toksyn.

Natka pietruszki to roslina, ktéra wykazuje dobroczynny wptyw na nasze
zdrowie. Dzigki duzej zawartosci witaminy C oraz soli mineralnych jest w stanie
nie tylko wzmacnia¢ nasz organizm i zwigksza¢ odpornosc, ale takze wspierac¢
leczenie wielu dolegliwosci. Za sprawg zawartego w niej chlorofilu dziata
antyseptycznie - odéwieza oddech i unieszkodliwia bakterie gromadzgce sie w
jamie ustnej. Co wazne, ze wzgledu na duzg zawarto$¢ magnezu powinny ja
jesc takze osoby, ktore pijg duze ilosci kawy, prowadza stresujgcy lub bardzo
aktywny tryb zycia. Natka pietruszki wykazuje takze pozytywny wptyw na nasza
urode, co docenig z pewnoscig osoby, ktore cheag wygtadzie

i zmniejszy¢ widocznos¢ zmarszczek, nawilzyc skore, a takze cieszyc¢ sie
promienng, $wiezg skora.

KOKTAJL BLUE

LESNE SMOOTHIE DIA AKTYWNYCH
mieko sojowe, banan, platki owsiane, owoce lesne

QO #polecamy na aktywny poranek

Bogate w potas banany lagodza napiecie w zvlach i tetnicach. Zawieraja cynk,
ktory korzystnie wplywa na wyglad skory, paznokci i wlosow. Platki owsiane
dzicki zwartosci beta-glukanu pomagaja w utrzymaniu prawidlowej wagi.
Szezegolnie polecane osobom aktywnym, uprawiajacym sport. Sq pelne
witamin i mineralow, dostarczaja witamin z grupy B, zawieraja mangan, miedz,
cynk, zelazo. Owoce lesne pozytywnie wplywaja na pracg zoladka. Wspieraja
tkanke kostna. Stosuje si¢ je w ramach leczenia dolegliwosci zoladkowych.

Owoce lesne warto jes¢ nie tylko wtedy, gdy jest na nie sezon, ale rowniez przez
caty rok (np. w postaci soku lub mrozonek). Jezyny, maliny, poziomki, porzeczki
czy jagody, doskonale smakujg i pieknie pachng, dostarczajg organizmowi nie
tylko wartosciowych substancji odzywczych, ale i zwigzkow, ktore wykazujg
wiasciwosci profilaktyczne. W owocach tych duzo jest antyoksydantow, ktore
chronig przed namnazaniem wolnych rodnikow. One z kolei moga przyczynic sie
do uszkodzenia komorek ciata i sprzyja¢ rozwojowi nowotworow.

KOKTAJL SWEET DREAM
BOGACTWO WITAMIN
burak, marchew, jablko, maliny, sok 7 pomarariczy, mieta, miod

@ “w trosce o Twoje zdrowie i piekno

Buraki obnizaja cisnienie tetnicze krwi, usprawniaja przeplyw krwi,
dotlenienie i odzywienie komorek migsniowych. Sq bogactwem
witamin A BI, B2, B3, B6, B9, C, E, K. Burak jest bogaty w sole
mineralne takie, jak: chlor, cynk, fluor, fosfor, lit, magnez, miedz,
potas, sod, wapn, zelazo. Marchew zawiera beta-karoten, ktory
organizm przeksztalca w witaming A, korzystna dla zdrowia oczu.
Jablko zawiera pektyng, ktora pomaga w regulacji poziomu
cholesterolui zapobiega naglym skokom cukru we krwi. Wspieraja
0golna odpornos¢ organizmu, reguluje pracg watroby, co
pozytywnie wplywa na prace miesni, serca i ukladu nerwowego.

Burak to przyjaciel zarowno kobiet jak | mezczyzn. Jest najlepszym
lekarstwem dla kobiet, ktore zmagaja sie z menopauza. Warzywa te
zapobiegajg osteoporozie, a takze zmniejszajg dyskomfort zwigzany z
okresem przekwitania: dotleniajg serce, wyrownuja jego prace,
obnizajg cisnienie krwi, tagodzg uderzenia gorgca i ograniczajag
powtarzajgce sie migreny. Burak jest skutecznym lekarstwem na
kaca" dzieki betacyaninie (pigmentowi), ktory jest
przeciwutleniaczem. Betacyanina przyspiesza detoks watroby przez
co przeksztatca alkohol w mniej szkodliwg substancjg i szybciej ja
wydala. Stosowany jest do leczenia depresji przez sktadnik betaing,
ktora rozluznia umyst zawiera rowniez tryotofan, sktadnik czekolady,
ktory przyczynia sie do lepszego samopoczucia.

{

KOKTAJL GREEN
NATURALNA REGENERACIA
mleko owsiane, jarmuz, ananas, imbir, pestki slonecznika, miod

z
@ #polecamy na dobry sen

Jarmuz wplywa pozytywnie na stan kosci, wspicra prawidlowa
krzepliwosc krwi. Bogaty w witaming C oraz witaming A, ktora
korzystnie wplywa na cere, paznokcie i wlosy. Ananas to bogactwo
witamin i mineraldw a takze kwas foliowy, miedz, zelazo, fosfor, cynk.
Imbir poprawia koncentracje, ulatwia trawienie, przyspiesza
metabolizm oraz oczyszcza 7 toksyn, zawiera weglowodany, witaminy
C, B, B2, E, A, K, kwas foliowy, wapn, fosfor, zelazo i potas. Spozywanic
pestek slonecznika pomaga zwalczy¢ stany zapalne, redukuje ryzyko
rozwoju chorob serca oraz reguluje gospodarke cukrowa.

Jarmuz to przyjaciel zdrowial W jego lisciach znajdujg sie kwasy
tluszczowe omega-3. Dzieki zawartosci przeciwutleniaczy ma dziatanie
antynowotworowe. Pozytywnie wptywa na uktad pokarmowy i moze
zapobiega¢ powstawaniu wrzodow. W jarmuzu znajduje sie takze
luteina i zeaksantyna, czyli antyoksydanty, chronigce oczy przed
wolnymi rodnikami.



