5denni plan s mixéry Sage

Dopfejte si paletu ¢erstvych potravin s timto vyvazenym

a nutricné rozmanitym 5dennim planem.
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Vitamin C, Vitamin C, Vitamin C, Vitamin C,
Vl1éknina, Vitamin A, Vitamin B6, Vitamin B6,
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Vitamin C, Vitamin C, Vitamin C, Vitamin C,

Vitamin A, Vitamin B6, Vléaknina, Vitamin B6,
Hordik Zelezo Draslik Vapnik

1. den - Tropicky Tiger Tonic
&2 Na 500 ml / 2 porce

250 ml chlazené kokosové vody

15 g nahrubo nasekané kapusty kadetavek bez stonku,
90 g oloupeného nakrajeného ananasu

50 g mrazeného manga nakrajeného na kosticky

1 1zice neloupanych mandli

1/4 1zi¢ky mleté kurkumy

1. Vlozte vsechny suroviny do nadoby mixéru
a nasad'te viko.
2. Radné rozmixujte.

2. Den - Zelené smoothie s bobulovym
ovocem a granatovym jablkem

€2 Na 500 ml / 2 porce

80 g mrazeného bobulového ovoce (smés)

30 g listkti mladého $penatu

1 rozkrojeny banan

90 g bilého jogurtu

200 ml vychlazené stavy z granatového jablka

1. Vlozte vsechny suroviny do nadoby
mixéru a nasad'te viko.
2. Radné rozmixujte.




3. Den - Zelené smoothie

s cervenou fepou a zazvorem
&2 Na 500 ml / 2 porce

80 g oloupané cervené fepy, nakrajené na asi 2cm kousky
60 g bezsemennych ¢ervenych nebo zelenych hroznt

15 g listkdt mladého $penatu

0,5cm kousek oloupaného zazvoru, nasekaného nahrubo
1/4 oloupaného citrénu, bez seminek

1/2 oloupaného pomerance, bez seminek

5 listkti Cerstvé maty

4 kostky ledu

125 ml vychlazené bio jable¢né stavy

1. Vlozte vSechny suroviny do nddoby mixéru
a nasad’te viko.
2. Radné rozmixujte.

4. den - Smoothie s malinami,
hruskou a vanilkou
& Na 500 ml / 2 porce

180 ml mléka

110 g oloupaného a nakrajeného bananu
85 g mrazenych malin

70 g vanilkového jogurtu

50 g nakrajené hrusky, zbavené jadfince

|

1. Vlozte vsechny suroviny do nadoby E
mixéru a nasad’te viko. L8 b
2. Radné rozmixujte.

5. den - Smoothie s mangem,

vanilkou a chia seminky
&2 Na 500 ml / 2 porce

r - & B
S I 250 g mrazeného nakrajeného manga
‘ 60 g nizkotu¢ného vanilkového jogurtu
3 1zicky bilych chia seminek
250 ml vychlazeného mléka
|
1. Vlozte vSechny suroviny do nadoby mixéru
a nasad'te viko.
v s 2. Radné rozmixuijte.

Dalsi napady naleznete na: colourmehealthy.sageappliances.com




