7denni plan

&% oditaviovadi Sage

Ptipravte si kazdy den jeden z téchto vyvazenych receptu, ktere

Vam dodaji tolik potfebnou energii na cely tyden.

1. den 2. den 3. den

Lean Beetiful Purple
Green Day Dinasour

4. den 5. den 6. den
Mellow Green Fighting | [Cantaloupe
Yellow Machine Loop

7. den

Ring

The Bell




Jen néco malo z Zivin, kterymi obohatite sve télo

wl

Vitamin C, Vitamin C, Vitamin C, Vitamin B6,
Vitamin A, Vlaknina, Beta karoten, Draslik
Vitamin B6 Draslik Draslik Hort¢ik

i il
Vitamin C, Vitamin C, Vitamin C, Vitamin C,
Vléknina, Vitamin B6, Vitamin B6, Vitamin A,
Draslik Zelezo Draslik Vlaknina

1. den - Lean Green
8 Nas00 ml / 2 porce

200 g listkti mladého Spenatu
150 g listkt kapusty kadefavek
400 g mrkve

400 g zeleného jablka

1. Radné omyjte viechny suroviny.
2. Zpracujte vSechny suroviny pomoci
odstavnovace, suroviny pravidelné stiidejte.

2. den - Beetiful Day

& Na 500 ml / 2 porce

4 stiedné velké Cervené fepy

4 velké snitky Cerstvé maty

1 salek oloupaného a nakrajené¢ho cukrového melounu
1/2 tapikaty celer bez listkil

1. Radné omyjte viechny suroviny.
2. Zpracujte vsechny suroviny pomoci
odstaviiovace, suroviny pravidelné stiidejte.




3. den - Purple Dinasour

B2 Na 500 mi /2 porce

1 mala ¢ervena fepa

1 salek modrych nebo cervenych bezsemennych hroznt
2 stiedné velké cukety

3 stfedné velké fialové mrkve

1 oloupany pomeranc

1. Radn& omyjte vSechny suroviny.
2. Zpracujte vSechny suroviny pomoci odstaviovace,
suroviny pravidelné stridejte.

.

4. den - Mellow Yellow

& Na 500 ml / 2 porce

2 stfedné velké zluté papriky, zbavené stopky a seminek
150 g oloupeného a nakrajeného melounu Cantaloupe

2 sttedné velké zluté cukety

1/4 oloupaného pomerance

1/4 oloupaného citronu

1. Radn& omyjte viechny suroviny.
2. Zpracujte vSechny suroviny pomoci
odstaviiovace, suroviny pravidelné stiidejte.

5. den - Green Fighting Machine

B2 Na500mi/2 porce

2 stfedné velké cukety

4 listy mangoldu

50 g listktt mladého Spenatu

1 oloupané kiwi

1 hruska bez stopky

5 velkych snitek plocholisté petrzele

1. Radné omyjte viechny suroviny.
2. Zpracujte vSechny suroviny pomoci
B odstaviiovace, suroviny pravideln¢ stiidejte.




7. den - Ring The Bell

&2 Na500ml/2 porce

2 Cervené papriky, zbavené stopky a seminek,
nakrajené na ctvrtky

1 stfedn¢ velka oranzova mrkev

1 stfedné velké Cervena fepa

1 oloupany pomerané

1. Radné omyjte viechny suroviny.
2. Zpracujte vSechny suroviny pomoci
odstavnovace, suroviny pravidelné stiidejte.

6. den - Cantaloupe Loop
&8 Na 500 i/ 2 porce

3 stfedn¢ velké oranzové mrkve

1/2 salku oloupaného a nakrajen¢ho melounu Cantaloupe
1/2 oloupaného pomerance

3 rapikaté celery bez listki

1 stfedn¢ velky pastinak

4 cm kousek zdzvoru

1. Radn& omyjte vechny suroviny.
2. Zpracujte vSechny suroviny pomoci
odstaviiovace, suroviny pravideln¢ stiidejte.

Dalsi napady naleznete na: colourmehealthy.sageappliances.com




