/denni plan s mixéry Sage

Dopfejte si paletu ¢erstvych potravin s timto vyvaZenim a nutri¢né
rozmanitym 7dennim planem.
Pestré a vyvazené ziviny, které dodaji energii na cely dlouhy tyden.

1. den 2. den 3. den
Triple Melounové Draci
Greenie Silenstvi doupé

4. den 5. den 6. den
Broskvové Lady Jahodové
letni mameni Green osveézeni
7. den

Vybuch

antioxidantt




Jen néco malo z zivin, kterymi obohatite své télo

Karbohydraty, Vitamin C,
Vldknina, Vapnik,
Bilkovina Zelezo
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Vitamin C, Vitamin B6,
Vitamin B6, Draslik
Vladknina Horc¢ik

Vitamin C, Draslik,
Vitamin A, Hoi¢ik,
Horeik Zelezo

1. den - Triple Greenie
&2 Na 500 ml / 2 porce

250 ml vychlazené kokosové vody

7 g listkt mladého $penatu

5 g nahrubo nasekané kapusty kadefavek bez stonku,
5 g nahrubo nasekanych listk@ fimského salatu

60 g nakrajeného jablka Granny Smith, bez jadfince
50 g nakrajené salatové okurky

40 g oloupaného a nakrajeného bananu

40 g nakréjeného rapikatého celeru

1/8 oloupaného citrénu, bez seminek

2 kostky ledu

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

Vitamin C,
Draslik,
Horc¢ik

Vitamin C,
Vitamin A,
Vitamin B6

2. den - Melounové silenstvi
2 Na 500 ml /2 porce

310 ml vychlazené kokosové vody

45 g oloupaného a nakrajeného melounu Cantaloupe
45 g oloupaného a nakrajeného cukrového melounu
55 g mrazeného manga nakrajeného na kosticky

50 g oloupeného avokéda, bez pecky

Y4 oloupané limetky bez seminek

3 kostky ledu

1. Vlozte vechny suroviny do nddoby mixéru a nasad'te viko.
2. Radné rozmixuijte.



3. den - Draci doupé

&2 Na 500 ml / 2 porce

250 ml kokosové vody

90 g nakrajené duziny drac¢iho ovoce (pitaya)
50 g kokosového nebo vanilkového jogurtu
40 g ananasu nakrajeného na mensi kousky
Y4 oloupané limetky

1 Izice chia seminek

3 kostky ledu

Na podavani:

1 1zicka véeliho pylu

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

4. den - Broskvové letni mameni
&2 Na 500 ml / 2 porce

200 ml mléka

130 g nakrajené broskve, bez pecky
60 ml feckého jogurtu

2 1zicky medu

Y2 1zi¢ky vanilkového extraktu
Ya1zi¢ky mleté skofice

4 kostky ledu Varianta bez mléka:

Mléko nahrad'te mandlovym mlékem nebo
kokosovym jogurtem.

1. Vlozte v8echny suroviny do nadoby mixéru
a nasad'te viko.
2. Radné rozmixuijte.

5. den - Lady Green

& Na 500 ml / 2 porce

250 ml vychlazené kokosové vody

10 g listkt mladého $penatu

10 g nahrubo nasekané kapusty kadetavek, bez stonku
60 g nakrdjeného jablka Pink Lady, bez jadfince

50 g nakrajené salatové okurky

2 1zi¢ky bilych chia seminek

2 1zi¢ky dymovych seminek

2 1zi¢ky Inénych seminek

2 kostky ledu

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



6. den - Jahodové osvézeni
&2 Na 500 ml / 2 porce

250 ml vychlazeného ¢aje Rooibos
70 g mrazenych jahod

65 g nakrajeného cerveného
jablka, bez jadfince

30 g oloupané cervené fepy

1cm kousek oloupeného zazvoru,

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

7. den - Vybuch antioxidantu

ER2 N5 500 ml / 2 porce

125 ml vychlazené stavy z granatového jablka
130 g probiotického vanilkového jogurtu

125 g mrazenych malin

4 velkeé cerstvé jahody

1 1zice smési namletych seminek

Mtizete pridat:

1 Izice medu, ryzového nebo javorového sirupu

1. Vlozte vsechny suroviny do nadoby mixéru
a nasad’te viko.
2. Radné rozmixuijte.

Dalsi napady naleznete na: colourmehealthy.sageappliances.com




