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BAUTURI SANATOASE

SUCURI SI SMOOTHIE-URI - 2

Sursd excelentd de vitamine, minerale 5i antioxidanii.

« Grasimi: putine, dar de buni calitate, cam ar fi

NUTRIENTI 51 ANTIOXIDANTI IN
acizi Era;i csentiali m:n:ga—ﬂ din sucurile verzi.

SUCLURI 51 SMOOTHIE-TTRE

«» Proteine: toate sucurile contin o cantitate » Vitamine:
considerabila de proteine. Die :m.-.mplu.. un pahar - Hidrosolubile, in F'fj.llEiPiJ. vitamina C g cde
de suc de morcovi furnizesza 2 g de proteine, la din grupa B (cu exceptia vitaminei Bu).
fel ca I linguri de imuart. —Liposohabile, cum ar fi vitaminele A

«» Zaharuri: in principal, in sucurile de fructe. (provitamini, sub forma de betacaroten # alti

carotenoizi}, E yi K. Recent, s-a descoperit ca
vitamina K protejeazi impotriva osteoporozei
sl a diabetului.
« Mincrale: magneziu, calciu, her i zinc, care se
absorb usor
» Fibre: in mare parte solubile, formate din
pectine, gume §i mucilagii.
— Fibrele insolubile: crese volumul fecalelor
§i previn constipatia
~ Fibrele solubile: fac fecalele mai mod,
faciltdnd defecatia; regleaza sbsorbia
ghacozei; hrinesc bacteriile din flora
intestinala (efect prebiotic).
« Antioxidanti fMtochimica: cum ar f
licopenul, polifenclii, antocianincle
§i clorofila. Pe linga faptul ca dau
culoare sucurilor, protejeazi Impotriva
cancerului, a bolilor -&Enrmtiﬂ: 1]
a imbaraniru,
« Enzime: faciliteazd digestia,
usurdnd munca stomacului,
a intestinelor gi a pancreasului.

Continut scanst de colorii

Sucurite versi o smoothie-uie obinute

dim verchefun 5 aite lag ume progspete sunt
detood farfe 5 o wn confinut scdzut de
anharun de ooee, sunt @senicle Intr-o ound
de sighire [p. 290).




Svoumy sARATOASE - | - Bawnuriie

TERREMOTO . :
(,cutremun”)  Sos Worcestershire total vegetarian
FARA ALCOOI Sosul Worcestershire, foarte popular in Anglia, poate f

’ Cocletail specific facut 5i fama ingredient= de origine animald, comar i
rl:ghl.lliis F angoa, care fac parte din repeta originali. Desi prerenta
_anhq;u. ofertului nu 1 face foarte sinatos, sosul Woncestershine
Chile, folosit pentra poate fi folosit sporadic 5i in cantitate mica pentru a
1 combate caldura Jnviom® anumite bauturi 5i feluri de mancare.

in perioada verii

. g INGREDCUENTE
I Daca primul pahar
7 £ e s AL e .;&mde#tdenm
- _! "'i_l « 2 linguri de sos de sola
puteti servi altele mai - 2 linguri de apa
mici, numite _replici™. . 1 lingura de zahar brun

De ascmenea, putetiin-  « % lingurif3 de pudra de ghimbir
:l:p:mun.mt&dc::‘ﬁ;lm ::m:m:uﬂtﬂum

un tsunami- di agi
cockisdl it 1n halbe A :Elrgﬂrlmwﬁdemmjmﬁm&cap{

« Vs lingurita de pudra de scortijoard
+ Y lingurita de pudra de ardel-de-Cayenne
Ingrediente MGD OF FREPARARE
« 1 felie (sau 1 cupi de inghctati) de ananas -EMWmnmﬂum{
* ; . pani b de fierbers
+ suc de struguri (must) sau vin firi alcool » Sefierb ka foc mic timp de citeva minute, amestecand
+ un strop de sirop de rodii (grenading) continuu, pAnd cind volumul se
Mod de preparare ] m‘;mr i
= 3¢ amestech ingredientele intr-un shaker de Intr-un vas, timp de
cocktail. 3 luni.
= 5¢ servegte intr-un pahar potrivit, ornat cu o
jumitate de fclic de ananas.
Proprietafi
» Energizant;
» Moderat In calorii (aproximativ 90 pe 125 ml). !

Ponturi pentru prepararea unui cocktail bun

1. Masurati bine Ao
imgredientede| "‘Mﬂ
potrivit
4. Raciyi paharut
2. Agiaticufinee e

shakerwl pentruy
cociktal e
- —
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SUCURI
SANATOASE

Stilul de viatd contemporan ne deterioreazi din ce in ce mai
mult sinitatea. Desi avem la dispozitie resurse mai multe

i mai bune, milioane de cameni se confrunti cu probleme
serioase in zona sindditii personale, probleme care pot i
evitate. Din acest motiv, este necesar si descoperim puterea
medicinali a biuturilor, care, pe lingﬁ l-'apml ci ne incanti
simpurile cu aromele lor delicate, favorizeazi sinitatea corpului
sl ajutd la combaterea §i prevenirea multor afecgiuni.

Citind aceastd carte, vefi afla:

@ cum s4 slibiti cu ajutorul biuturilon

® cum sd preparagi peste 100 de sucuri, smoothic-uri, cocktailurni, supe s
infuzii sinitoase;

® cum si faceti in mod corect §i sigur o curd de detoxificare;

@ cum sl preveniti gi s tratagi diverse afectiuni cu ajutorul biutwrilor sindtoase;

@ carc sunt dezavantajele anumitor biuturi foarte populare si ce variante avefl
pentru a le inlocui.
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