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DETOX & WEIGHTLOSS

KALE MELON APPLE JUICE

Thinking of going lean and clean? This is the perfect weight loss
Jjuicing recipe for you. Kale is the powerhouse of Vitamins A, K,
and C. Great source of fiber. This juice aids digestions. Melons are
loaded with beta-carotene. This juice is hydrating and refreshing
all at the same time.

Vitamin A Vitamin C Vitamin K Fiber
Ingredients Directions
1% small cantaloupe 1. Wash and peel all ingredients and cut into
12 cucumber chunks
Tsmall apple 2. Juice and alternate between different ingredi-
1 cup of pineapple ents
1 kiwi
1% lemon

1 cup of kale
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DETOX & WEIGHTLOSS

DETOX BITTERMELON
KIWI JUICE

Rich in Iron, and low in sugar. Bitter melon juice are known to be
good for diabetes. Helps lower blood sugar, especially for those
with diabetes. Enhance immunity, relieving asthma, and helps to
improve skin condition.

Lower Blood Enhance Relieving Improve Skin
Sugar IMmmunity Asthma Condition

Ingredients Directions
1stalk of celery 1. Wash celery, cucumber, bitter melon, spinach
1% cucumber and carrot
% bitter melon 2. Cut carrot cucumber pineapple into chunks
Y% cup spinach 3. Juice and alternate between ingredients
Tlemon
2 Kiwi
14 carrot

2 pineapple
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DETOX & WEIGHTLOSS

NATURAL DETOXIFICATION
JUICE

The best cleanse you can ever go on. This detox recipe will help
assist your body to get rid of the toxin in a natural way. It helps with
indigestion, bloating and cleanses your liver. Natural juice detox
can also improve your skin condition over time. This recipe will help
you feel better inside and out.

v v v v

Helps with Helps with Cleanses Improve Skin

Indigestion Bloating Your Liver Condition
Ingredients Directions
2 cucumbers 1. Wash cucumber, apple, cilantro and kale leaves
2 lime 2. Juice leafy ingredients first
1cup cilantro
1cup kale
1green apple
2 lemon
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DETOX & WEIGHTLOSS

KIWI GRAPE JUICE

Kiwis are packed with Vitamin C, E, folate and potassium. They
are enriched with fiber. Grapes can help reduce risk of blood-clots,
preventing damage to blood vessels, and reducing low-density
lipoprotein cholesterol.

Vitamin C,E Fiber Reduce Risk Prevent
of Blood Clot Damge to
Blood Vessels
Ingredients Directions
4 kiwis 1. Cut kiwis and pears into chunks
500g of green grapes 2. Wash grapes
2 pears 3. Juice all ingredients and serve

20g of sugar
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NUTRITIOUS

ENERGIZING GINGER
CARROT JUICE

Drink healthy, and cleanse your body. So much goodness in one
cup. This anti-inflammatory juice helps to increase and boost your
energy level. Carrot juice are good for your eyes with great source
of beta-carotene, and Vitamin A.

Vitamin A Good for Your Increase and Beta-carotene
Eyes Boost Energy
Level
Ingredients Directions
2 carrots 1. Wash and remove seeds or core of fruits
Y2 honeydew 2. Cutingredients into chunks and juice alternat-
2 small apples ing between different ingredients
Y2 orange
2 mango
1small piece of ginger
Y2 lemon
13
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The sweet taste of tomato and pear are heightened by a hint of
spinach. Tangerines are rich in antioxidants which helps to pre-
vent inflammation in the body Tomato juice are rich with mineral

phytonutrient content.

Rich in Prevent Rich with Miner-
Antioxidants Inflamattion al Phytonutrient
Content
Ingredients Directions
3 tangerines 1. Slice tangerines, tomato, and cut carrots into
2 carrots chunks
1tomato 2. Juice and alternate between ingredients
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This delicious juice is packed with dietary fiber, vitamins, and min-
eral, and it tastes amazing. Pear juice helps to boost your body’s
production of collagen, it is also rich in Vitamin K which helps to

maintain healthy bones.

Fiber Vitamin K Boost
Production of
Collagen
Ingredients Directions
3 large peaches 1. Wash all ingredients and cut them into chunks
2 plums 2. Juice all ingredients and alternate between
2 pears ingredients
1cucumber
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NUTRITIOUS

ALOE BOSC JUICE

This hydrating aloe juice may help with digestion and heal skin.
Aloe is packed with folic acid, minerals, helps with immune func-
tion, and great for you skin. This combination of aloe and bosc is
a great nature source to relieve constipation and help with bowel
movements. A great way to go on a body cleanse.

Help With Great for skin Helps with Relieve Help with Bowel
Digestion Immune Constipation Movements
Function
Ingredients Directions
200g of aloe 1. Boil aloe until cooked, rinse under cold water,
500g of cantaloupe then juice
2 bosc pears 2. Juice cantaloupe and pears, blend in aloe juice

and serve chilled
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KID-FRIENDLY

PASSIONFRUIT
GRAPEFRUIT JUICE

Tasty treat, or add your favorite alcohol to turn it into a Mimosa.
Passionfruit is rich in Vitamin C, helps to boost immunity. Increase
hemoglobin in our red blood cells and helps to increase Vitamin
B6. Grapefruits helps to maintain a healthy heart and great

source of [ycopene.

Vitamin C, B6 Boost Increase Maintain a Soucre of
IMmmunity Hemoglobin Healthy Heart Lycopene
Ingredients Directions
4 passion fruits 1 Scoop out flesh and seeds of passionfruit
2 grapefruits 2. Cut grapefruits, apples, and pear into slices
2 apples 3. Juice and alternate between ingredients
1 pear
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KID-FRIENDLY

SWEET BEETS AND APPLE

Enjoy this to boost your energy or take a break from your busy
day. Beets juice helps to lower blood pressure, improves exercise
stamina, and helps you to maintain a healthy weight. Beets are
also high in potassium and great source for minerals.

Boost Energy Lower Blood Improves Maintain a Highin
Pressure Stamina Healthy Weight Potassium
Ingredients Directions
3 beets 1. Wash all ingredients and cut into chunks
Tapple 2. Juice and alternate between different ingredi-
2 small carrots ents
2 lemon

WARM SWEET BEETS AND
GINGER JUICE

This detoxifying juice is packed with nutrients that help to boost
your immunity.

Boost Energy Lower Blood Improves Maintain a Highin
Pressure Stamina Healthy Weight Potassium
Ingredients Directions
3 beets 1. Wash and peel ginger and beets then cut into
1thumb of ginger chunks
1lemon grass 2. Juice ginger, beets, and lemongrass
Handful of mint 3. Add the juice to a small soup pan, simmer and

add in mint leaves
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KID-FRIENDLY

VERY BERRY JUICE

Vibrant in color, great in taste, low in calories, yet loaded with
antioxidants, need | say more? Blueberries are packed with an-
thocyanins known to aid memory. Raspberries contain ellagic acid
which contains anti-cancer properties.

Low in Calories Loaded with Anthocyanins Ellagic Acid
Antioxidants

Ingredients Directions
1% cup blue berries 1. Wash all ingredients
1 cup strawberries 2. Juice and alternate between ingredients

1% cup raspberries
4 mint leaves
3 apples
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KID-FRIENDLY

STRAWBERRY PINEAPPLE
MILK

Change up your morning milk by adding some fruity flavors.
Packed with vitamins, fiber, high levels of antioxidant. Strawberries
are sodium-free, fat-free. Cholesterol-free. They are super low in
calories, loaded in vitamin C, calcium, magnesium and potassium.

Vitamin C Calcium Magnesium Potassium Cholesterol-Free High Levels of
Antioxidant
Ingredients Directions
500g of strawberries 1. Juice strawberries and pineapple
1 pineapple 2. Blend in 30g of sugar
60g of sugar 3. Blend light cream with 30g of sugar until thick
100ml of light cream and add this on top of strawberry pineapple

juice and serve

RAW ALMOND MILK

Almond milk is loaded with protein, calcium, and vitamins. En-
riched in vitamin D. low in calories, unsweetened almond milk
helps to maintain low blood sugar, a great dairy-free substitute.

Vitamin D Protein Calcium Low in Calories Maintain Low
Blood Sugar

Ingredients Directions

Soak almond in 3 cups of water over night
Pour out water and rinse

3 cups filtered water for Add 3 cups filtered water

juicing Juice spoonful of almond and water, juice

% tsp vanilla extract dates with your Ventray Masticating Juicer
3 pitted dates Stir in vanilla extract and serve

1cup almond
3 cups water for soaking
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DETOX & PERTE DE POIDS

JUS DE CHOU FRISE,
MELON ET POMME

Sivous envisagez de mincir et de vous purifier, il s‘agit de la meil-
leure recette d'extraction de jus pour perdre du poids. Le chou frisé
est un concentré de vitamines A, K et C. Une excellente source de
fibres. Ce jus facilite la digestion. Les melons sont chargés en bé-
ta-carotene. Ce jus est a la fois hydratant et rafraichissant.

Vitamine A Vitamine C Vitamine K Fibres
Ingrédients Indications
1% petit melon cantaloup 1. Laver et éplucher tous les ingrédients et les
12 concombre couper en morceaux
1 petite pomme 2. Extraire le jus et alterner les différents ingrédi-
1 tasse d'ananas ents
1 kiwi
% citron

1tasse de chou frisé

33
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DETOX & PERTE DE POIDS

JUS DETOX DE MELON
AMER ET KIWI

Riche en fer et pauvre en sucre. Il est reconnu que le jus de melon
amer est bon pour lutter contre le diabete. Il aide a réduire la
glycémie, en particulier chez les personnes diabétiques. Il favorise
I'immunité, soulage I'asthme et aide & améliorer I'état cutané.

Réduction de Favorisation de Soulagement Amélioration de
la glycémie Iimmunité de l'asthme I'état cutané

Ingrédients Indications
1 branche de céleri 1. Laver le céleri, le concombre, le melon amer,
1% concombre les épinards et la carotte
15 melon amer 2. Couper la carotte, le concombre et 'ananas en
% tasse d'épinards morceaux
1 citron 3. Extraire le jus et alterner les ingrédients
2 kiwis
14 carotte
152 ananas
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DETOX & PERTE DE POIDS

JUS DETOXIFIANT
NATUREL

La meilleure détox que vous puissiez suivre. Cette recette dé-

tox aidera votre corps a se débarrasser des toxines de maniere
naturelle. Elle apporte une aide au niveau de l'indigestion et des
ballonnements, et purlfie votre foie. La détox a base de jus naturel
peut également améliorer I'état de votre peau au fil du temps.
Cette recette vous aidera a vous sentir mieux, a l'intérieur comme a
I'extérieur.

v v v v
Aide au niveau Aide a lutter Purification de Amélioration de
de l'indigestion contre les bal- votre foie I'état cutané
lonnements
Ingrédients Indications
2 concombres 1. Laver les concombres, la pomme, la coriandre
1 citron vert et les feuilles de chou frisé
1tasse de coriandre 2. Extraire d'abord le jus des ingrédients a feuilles

1tasse de chou frisé
T pomme verte
14 citron
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DETOX & PERTE DE POIDS

JUS DE KIWI ET RAISIN

La douce saveur de la tomate et de la poire est accentuée par un
soupcgon d'épinards. Les kiwis sont riches en vitamines C et E, en
folate et en potassium. lls sont enrichis en fibres. Le raisin peut aid-
er a réduire les risques de caillots de sang, a prévenir les dommag-
es au niveau des vaisseaux sanguins et a reduire le cholestérol a
lipoprotéines de basse densité.

Fibres Réduction du Prévention des
risque de caillots dommages
de sang au niveau
des vaisseaux
sanguins
Ingrédients Indications
4 kiwis 1. Couper les kiwis et les poires en morceaux
500g de raisin vert 2. Laver leraisin
2 poires 3. Extraire le jus de tous les ingrédients et servir

20g de sucre
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NUTRITIF

JUS DE GINGEMBRE ET
CAROTTE ENERGISANT

Buvez sainement et purifiez votre corps. Autant de bienfaits dans
une seule tasse. Ce jus anti-inflammatoire aide & accroitre et a
renforcer votre niveau d'énergie. Le jus de carotte est bon pour vos
yeux, avec une excellente source de béta-carotene et de vitamine A.

Vitamine A Bon pour vos Accroissement et Béta-carotene
yeux renforcement du
niveau d'énergie

Ingrédients Indications
2 carottes 1. Laver les fruits et enlever les pépins ou le
Y2 miellat noyau
2 petites pommes 2. Couper les ingrédients en morceaux et extraire
Y2 orange le jus en alternant les différents ingrédients
2 mangue
1 petit morceau de gin-
gembre
Y2 citron

4
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La douce saveur de la tomate et de la poire est accentuée par un
soupgon d'épinards. Les mandarines sont riches en antioxydants,
ce qui aide & prévenir I'inflammation dans le corps. Le jus de to-
mate est riche en minéraux et phytonutriments.

Richesse en Prévention de Richesse en
antioxydants l'inflasnmation minéraux et phy-
tonutriments

Ingrédients Indications
3 mandarines 1. Couper les mandarines et la tomate en tranch-
2 carottes es, et couper les carottes en morceaux
1tomate 2. Extraire le jus en alternant les ingrédients

43
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Ce délicieux jus est riche en fibres diététiques, vitamines et
minéraux et possede un godt formidable. Le jus de poire aide a
stimuler la production de collagene dans votre corps ; il est égale-
ment riche en vitamine K qui aide & conserver des os sains.

Fibres Vitamine K Stimulation de
la production
de collagene

Ingrédients Indications
3 grosses péches 1. Laver tous les ingrédients et les couper en
2 prunes morceaux
2 poires 2. Extraire le jus de tous les ingrédients en alter-
1concombre nant ces derniers
45
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NUTRITIF

JUS D'ALOES ET
BEURRE BOSC

Ce jus d'aloés hydratant peut faciliter la digestion et soigner

la peau. L'aloés est riche en acide folique et minéraux, aide la
fonction immunitaire et est excellent pour votre peau. Cette
association d'aloes et de Beurré Bosc est une formidable source
naturelle pour soulager la constipation et apporter une aide au
niveau des selles. Une excellente maniere de purifier le corps.

Aide au niveau Formidable Aide au niveau Soulagement de Aide au niveau
de la digestion pour la peau de la fonction la constipation des selles
immunitaire
Ingrédients Indications
200g d'aloés 1. Faire bouillir 'aloés jusgu'a ce qu'il soit cuit, le
500g de melon canta- rincer a l'eau froide, puis extraire le jus
loup 2. Extraire le jus du melon cantaloup et des
2 poires Beurré Bosc poires, le mélanger au jus d'aloés et servir froid
47
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ADAPTE AUX ENFANTS

JUS DE FRUIT DE LA
PASSION ET PAMPLEMOUSSE

Un petit plaisir gourmand, ou ajoutez votre alcool préfére pour le
transformer en Mimosa. Le fruit de la passion est riche en vita-
mine C et aide a stimuler 'immunité. Il accroit 'hémoglobine dans
nos globules rouges et aide ad augmenter la vitamine B6. Le pam-
plemousse aide & conserver un coeur sain et est une excellente
source de lycopene.

Vitamines C, B6 Stimulationde  Accroissement de Conservation Source de

limmunité I'hémoglobine d'un ceceur sain lycopéene
Ingredients Indications
4 fruits de la passion 1. Retirer la chair et les pépins des fruits de la
2 pamplemousses passion
2 pommes 2. Couper les pamplemousses, les pommes et la
1 poire poire en tranches

3. Extraire le jus et alterner les ingrédients

49
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ADAPTE AUX ENFANTS

BETTERAVES SUCRIERES ET
POMME

A savourer pour stimuler votre énergie ou faire une pause au cours d’une journée
chargée. Le jus de betterave aide a réduire la tension artérielle, améliore I'endurance
durant les exercices et vous aide a conserver un poids sain. Les betteraves possedent
également une forte teneur en potassium et constituent une excellente source de
minéraux.

Stimulation de Baisse de la ten- Amélioration Conservation Forte teneur en
I'énergie sion artérielle de l'endurance d'un poids sain potassium
Ingrédients Indications
3 betteraves 1. Laver tous les ingrédients et les couper en
1 pomme morceaux
2 petites carottes 2. Extraire le jus et alterner les différents ingrédi-
12 citron ents

JUS DE BETTERAVES SU-
CRIERES ET GINGEMBRE
CHAUD

Ce jus détoxifiant est riche en nutriments qui vous aident a stimul-
er votre immunite.

Stimulation de Baisse de la ten- Ameélioration Conservation Forte teneur en
I'énergie sion artérielle de I'endurance d'un poids sain potassium
Ingrédients Indications
3 betteraves 1. Laver et éplucher le gingembre et les better-
Gingembre de la taille d"1 aves puis les couper en morceaux
pouce 2. Extraire le jus du gingembre, des betteraves et
1citronnelle de la citronnelle
Poignée de menthe 3. Ajouter le jus dans une petite casserole a
soupe, faire mijoter et y ajouter des feuilles de
menthe
51
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ADAPTE AUX ENFANTS

JUS DE BAIES

Avec une couleur vive, un godt fantastique, une composition faible
en calories mais chargée en antioxydants... est-il nécessaire d'en
dire davantage ? Les myrtilles sont riches en anthocyanes, connus
pour stimuler la mémoire. Les framboises contiennent de l'acide
ellagique aux propriétés anti-cancer.

Faible teneur Forte teneur en Anthocyanes Acide ellagique
en calories antioxydants
Ingrédients Indications
14 tasse de muyrtilles 1. Laver tous les ingrédients
1tasse de fraises 2. Extraire le jus et alterner les ingrédients

14 tasse de framboises
4 feuilles de menthe
3 pommes
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ADAPTE AUX ENFANTS

LAIT FRAISE ANANAS

Modifiez votre lait du matin en y ajoutant quelques saveurs
fruitées. Teneur élevée en vitamines, fibres et antioxydants. Les
fraises sont dépourvues de sodium et de matieres grasses. Sans
cholestérol. Elles sont trés pauvres en calories mais riches en vita-
mine C, calcium, magnésium et potassium.

Vitamine C Calcium Magnesium Potassium Sans cholestérol  Teneur élevée en
antioxydants

Ingrédients Indications

500g de fraises 1. Extraire le jus des fraises et de I'ananas

Tananas 2. Incorporer 30 g de sucre

60g de sucre 3. Mélanger la creme légeére avec 30 g de sucre

100 ml de creme légere jusqu'a ce gque la consistance soit épaisse et
I'ajouter au sommet du jus de fraise et ananas
puis servir

LAIT DAMANDE CRU

Le lait d'amande possede une teneur élevée en protéines, calci-
um et vitamines. Enrichi en vitamine D. Pauvre en calories, le lait
d'amande non sucré aide a maintenir un niveau de glycémie faible.
Il s'agit d'un excellent substitut délactosé.

Vitamine D Protéines Calcium Faible teneur en Maintien d'un
calories niveau de gly-
cémie faible
Ingrédients Indications
1tasse d'amandes 1. Faire tremper les amandes dans 3 tasses d'eau
3 tasses d'eau pour faire pendant toute une nuit
tremper 2. Vider l'eau et rincer
3 tasses d'eau filtrée pour 3. Ajouter 3 tasses d'eau filtrée
extraire le jus 4. Extraire le jus d'une cuillerée d'amandes avec
15 cuillere a café d'extrait I'eau ; extraire le jus des dattes avec votre ex-
de vanille tracteur de jus par broyage Ventray
3 dattes dénoyautées 5. Incorporer I'extrait de vanille et servir
55
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DESINTOXICACION Y PERDIDA DE PESO

JUGO DE MANZANA,
MELON Y COL RIZADA

¢Piensa en adelgazar y purificarse? Esta es la perfecta receta

de jugo para perder peso. La col rizada es un fuente principal de
vitaminas A, Ky C. Es rica en fibra. Los melones contienen grandes
cantidades de betacaroteno. Este jugo ayuda la digestion.
Ademads, es hidratante y refrescante al mismo tiempo.

Vitamina A Vitamina C Vitamina K Fibra
Ingredientes Preparacién
%2 meldn pequeno 1. Lavey pele todos los ingredientes y cortelos en
% pepino trozos.
1 manzana pequefa 2. Extraiga el jugo alternando los diferentes
1taza de pifa ingredientes
1 kiwi
% limon

1taza de col rizada

61
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SINTOXICACION Y PERDIDA DE PESO

JUGO DE KIWIY MELON AM-
ARGO DESINTOXICANTE

Rico en hierro y bajo en azdcar. El jugo de melon amargo es con-
ocido por ser bueno para la diabetes. Ayuda a reducir el azdcar en
sangre, especialmente para los diabéticos. Favorece al sistema inmu-
nologico, alivia el asma y ayuda a mejorar la condicion de la piel.

Reduccion del Favorece al Alivia el asma Mejora la
nivel de azlcar sistema in- condicion de
en sangre munoldgico la piel

Ingredientes Preparacién
1tallo de apio 1. Lave el apio, el pepino, el meldn amargo, la
% pepino espinacay la zanahoria

2 meldn amargo 2. Corte la zanahoria, el pepinoy la pifa en trozos
1 taza de espinaca 3. Extraiga el jugo alternando los diferentes
11limon ingredientes
2 Kiwi

Y% zanahoria

2 pifha

63
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DESINTOXICACION Y PERDIDA DE PESO

JUGO NATURAL
DESINTOXICANTE

La mejor limpieza que pueda hacer. Esta receta de desintoxi-
cacion ayudard a su cuerpo a deshacerse de toxinas de forma
natural. Ayuda con la indigestion y la hinchazon, y limpia su
higado. El jugo natural desintoxicante también puede mejorar la
condicion de su piel con el tiempo. Esta receta le ayudard a sen-
tirse mejor por dentro y por fuera.

v v v v
Ayuda con la Ayuda con la Limpia su Mejorar la
indigestion hinchazoén higado condicion de
la piel
Ingredientes Preparacion
2 pepinos 1 Lave el pepino, la manzana, el cilantroy las
2 lima hojas de col rizada
1taza de cilantro 2. Extraiga primero el jugo de los ingredientes
1taza de col rizada con hojas.
1 manzana verde
2 limon
65
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DESINTOXICACION Y PERDIDA DE PESO

JUGO DE KIWI Y UVA

Los kiwis contienen vitamina C y E, acido fdlico y potasio. Estan
enriquecidos con fibra. Las uvas pueden ayudar a reducir el riesgo
de codgulos sanguineos, prevenir el darfio a los vasos sanguineos y
reducir el colesterol de las lipoproteinas de baja densidad.

Vitamina C, E Potasio Reduce el riesgo Previene dafos
de codgulos a los vasos
sanguineos sanguineos

Ingredientes Preparacién

4 kiwis 1. Corte los kiwis y las peras en trozos

500g de uvas verdes 2. Lavelasuvas

2 peras 3. Extraiga el jugo de todos los ingredientes y
20g de azucar sirva

67
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NUTRITIVO

JUGO ENERGETICO DE
ZANAHORIA Y JENGIBRE

Tome una bebida saludable y limpie su cuerpo. Tanta sustancia
en una taza. Este jugo antiinflamatorio ayuda a aumentary
estimular su nivel de energia. El jugo de zanahoria es bueno para
la vista por ser una gran fuente de betacaroteno y vitamina A.

Vitamina A Bueno para Aumenta y Betacaroteno
la vista estimula el niv-
el de energia

Ingredientes Preparacién
2 zanahorias 1. Lavey quite las semillas o el centro de las
Y2 meldén chino frutas
2 manzanas peguenas 2. Corte los ingredientes en trozos y extraiga el
Y2 naranja jugo alternando entre diferentes ingredientes
2 mango
1 pedazo pequefio de
jengibre
Y2 limon

69
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El sabor dulce del tomate y la pera se intensifica con un toque de
espinaca. Las mandarinas son ricas en antioxidantes las cuales
ayudan a prevenir la inflamacion en el cuerpo. El jugo de tomate
es rico en fitonutrientes minerales.

Rico en antiox- Previenen la
idantes inflamacion

Ingredientes

3 mandarinas
2 zanahorias
Ttomate

Rico en fitonutri-
entes minerales

Preparaciéon

1. Rebane las mandarinas, el tomate y corte las
zanahorias en trozos
2. Extraiga el jugo alternando los ingredientes

7
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Este delicioso jugo estd lleno de fibra dietética, vitaminas y mine-
rales, y tiene un sabor increible. El jugo de pera ayuda a aumentar
la produccion de colageno de su cuerpo. También es rico en vita-
mina K la cual ayuda a mantener los huesos saludables.

Fibra Vitamina K Aumenta la
produccion de
coldgeno
Ingredientes Preparacién
3 melocotones grandes 1. Lave todos los ingredientes y cortelos en trozos
2 ciruelas 2. Extraiga el jugo alternando los diferentes
2 peras ingredientes
1 pepino
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NUTRITIVO

JUGO DE ALOE Y PERAS
BOSC

Este jugo hidratante de aloe puede ayudar con la digestion y me-
jorar la piel. El aloe contiene dcido folico y minerales. Ayuda con la
funcion inmunoldgica y es espectacular para la piel. Esta combi-
nacion de aloe y peras bosc constituye una gran fuente natural
para aliviar el estrefiimiento y ayudar con las evacuaciones. Es
una excelente manera de realizar una limpieza corporal.

Ayuda con la Ideal para la Ayuda con la Alivia el es- Ayuda con las
digestion piel funcion inmu- trefiimiento evacuaciones
noldgica
Ingredientes Preparacién
200g de aloe 1. Hierva el aloe hasta que esté cocido, enjuague
500g de meldn con agua fria y luego extraiga su jugo
2 peras bosc 2. Extraiga el jugo del meldny de las perasy

mezcle con el jugo de aloe. Sirva frio
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IDEAL PARA NINOS

JUGO DE POMELO Y
MARACUYA

Deliciosa merienda 6 agreguele su alcohol favorito para convertir-
lo en una Mimosa. La maracuyd es rica en vitamina C y favorece
al sistema inmune. Sube la hemoglobina en nuestros globulos
rojos y ayuda a aumentar la vitamina B6. El pomelo ayuda a
mantener el corazon saludable y es una gran fuente de licopeno.

Vitamina C, B6 Favorece Sube la hemo- Mantiene el Fuente de
al sistema globina corazon licopeno
inmune saludable
Ingredientes Preparacién
4 maracuyas 1. Saque la pulpay las semillas de las maracuyas
2 pomelos 2. Corte los pomelos, manzanasy peras en
2 manzanas rodajas
1 pera 3. Extraiga el jugo alternando los diferentes

ingredientes
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IDEAL PARA NINOS

JUGO DE REMOLACHAS
DULCES Y MANZANA

Disfrute de esta delicia para aumentar su energia o tomar un des-
canso de su atareado dia. El jugo de remolacha ayuda a disminuir
la presion arterial, mejora la resistencia al ejercicio y le ayuda a
mantener un peso saludable. Las remolachas también son altas en
potasio y una gran fuente de minerales.

Aumenta la Presion arte- Mejora la Mantiene un Alto en potasio
energia rial baja resistencia peso saludable
Ingredientes Preparaciéon
3 remolachas 1. Lavar todos los ingredientes y cortar en trozos
1 manzana 2. Extraiga el jugo alternando los diferentes
2 zanahorias pequefas ingredientes
2 limoén

JUGO TIBIO DE REMOLACHAS
DULCES Y JENGIBRE

Este jugo desintoxicante estd lleno de nutrientes que ayudan a
mejorar su sistema inmune.

Aumenta la Presion arte- Mejora la Mantiene un Alto en potasio
energia rial baja resistencia peso saludable

Ingredientes Preparacién
3 remolachas 1. Lavey pele el jengibrey las remolachas, y
1 jengibre del tamafio del luego cortelas en trozos.
pulgar 2. Extraiga el jugo del jengibre, la remolacha y el
1limoncillo limoncillo
Pufiado de menta 3. Agregue el jugo a una olla pequefia, cocine a

fuego lento y agregue las hojas de menta
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IDEAL PARA NINOS

INCREIBLE JUGO DE BAYAS

De color vibrante, excelente sabor, bajo en calorias pero carga-

do de antioxidantes, ;necesito decir mds? Los ardndanos estan
llenos de antocianinas que ayudan a la memoria. Las frambuesas
contienen dcido eldagico los cuales poseen propiedades antican-

cerigenas.
Bajoen Cargado de Anthocyanins Acido elagico
calorias antioxidantes
Ingredientes Preparacién
Y taza de arandanos 1. Lave todos los ingredientes
1taza de fresas 2. Extraiga el jugo alternando los diferentes
Y% taza de frambuesas ingredientes

4 hojas de menta
3 manzanas
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IDEAL PARA NINOS

LECHE DE PINA Y FRESA

Salga de la rutina agregando sabores frutales a su bebida lactea de la
mafana. Llena de vitaminas, fibra, y altos niveles de antioxidantes. Las
fresas son libres de sodio, grasay colesterol. Son bajas en calorfasy
contienen gran cantidad de vitamina C, calcio, magnesio y potasio.

Vitamina C Calcio Magnesio Potasio Libre de Altos niveles de
colesterol antioxidantes
Ingredientes Preparacién
500g de fresas 1. Extraiga el jugo de las fresasy la pifa
1 pifna 2. Agreguey mezcle 30g de azucar
60g de azucar 3. Batala crema ligera con 30 g de azucar hasta

gue espese. Agregue esto al jugo de pifay
fresa. Sirva

100 ml de crema ligera

LECHE DE ALMENDRA
AL NATURAL

La leche de almendra contiene grandes cantidades de proteinas,
calcioy vitaminas. Es baja en calorfas y esta enriquecida con vitam-
ina D. La leche de almendra no endulzada ayuda a mantener nive-
les bajos de azlcar en sangre y es un excelente sustituto de lacteos.

Baja en calorias Mantiene niveles
bajos de azucar

ensangre

Vitamina D Proteina Calcio

Ingredientes

1taza de almendra

3 tazas de agua para el
remojo

3 tazas de agua filtrada
para jugos

12 cucharadita de ex-
tracto de vainilla

3 datiles deshuesados

Preparacién

1. Remoje las almendras en 3 tazas de agua
durante la noche

2. Escurrayenjuague las almendras

3. Agregue 3tazas de agua filtrada

4. Procese en su extractor de jugo en frio Ventray
cucharadas de almendras, agua y datiles

5. Agregue el extracto de vainilla y sirva
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ENTSCHLACKEN & ABNEHMEN

GRUNKOHL-MELONE-
APFEL-SAFT

Denken an mager und sauber, ist dieses das vollkommene
Entsaftenrezept zum Abnehmen fur Sie. Grinkohl ist ein Kraftwerk
an Vitamine A, K und C. Super Quelle von Ballaststoffen. Dieser
Saft unterstutzt die Verdauung. Melonen sind voll von Beta-Caro-
tin. Dieser Saft ist hydratisierend und erfrischend zugleich.

Vitamin A

Zutaten

1% Kleine Canta-
loupe-Melone
1% Gurke

1 Kleiner Apfel
1Tasse Ananas

1 Kiwi

15 Zitrone
1Tasse Grunkohl

Vitamin C

Vitamin K Ballaststoffe

Zubereitung

1. Alle Zutaten waschen, schalen und in Stucke
schneiden

2. Entsaften und zwischen den verschiedenen
Zutaten wechseln
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ENTSCHLACKEN & ABNEHMEN

ENTSCHLACKUNGS-BITTER-
MELONEN-KIWI-SAFT

Reich an Eisen und wenig Zucker. Bittermelonensaft ist bekan-
ntlich gut far Diabetes. Hilft bei der Senkung des Blutzuckers,
besonders bei Diabetikern. Verbessert das Immunsystem, lindert
Asthma und hilft, den Hautzustand zu verbessern.

Niedrigerer Verbessert das Entlastet Verbessert den

Blutzucker Immunsystem Asthma Hautzustand
Zutaten Zubereitung
1Stange Sellerie 1. Sellerie, Gurke, Bittermelone, Spinat und
15 Gurke Karotte waschen
5 Bittermelone 2. Karotte, Gurke, Ananas in StlUcke schneiden
12 Tasse Spinat 3. Entsaften und zwischen den verschiedenen
1Zitrone Zutaten wechseln
2 Kiwis
15 Karotte
12 Ananas

91
GERMAN




ENTSCHLACKEN & ABNEHMEN

NATURLICHER ENTSCHLACK-
UNGSSAFT

Die beste Reinigung, die du je machen kannst. Dieses Entschlack-
ungsrezept hilft Ihrem Kérper, Giftstoffe auf naturliche Weise
loszuwerden. Es hilft bei Verdauungsstérungen, Blahungen und
reinigt die Leber. Naturliche Saftentschlackung kann auch lhren
Hautzustand mit der Zeit verbessern. Dieses Rezept wird Ihnen
helfen, sich innen und auRen besser zu fUuhlen.

v v v v
Hilft bei Verdau- Hilft bei Reinigt Ihre Verbessert den
ungsstérungen Blahungen Leber Hautzustand
Zutaten Zubereitung
2 Gurken 1. Gurken, Apfel, Koriander und Grunkohlblatter
% Limone waschen
1 Tasse Koriander 2. Blattrige Zutaten zuerst entsaften

1 Tasse Grunkohl
1gruner Apfel
1% Zitrone
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ENTSCHLACKEN & ABNEHMEN

KIWI-TRAUBEN-SAFT

Kiwis sind voll von Vitamin C, E, Folsdure und Kalium. Sie sind mit
Ballaststoffen angereichert. Trauben kénnen helfen, das Risiko
von Blutgerinnseln zu verringern, Schdden an den BlutgefdBen zu
vermeiden und den Cholesterinspiegel zu senken.

Vitamin C, E Folsaure Ballaststoffe Reduziert
das Risiko
Zutaten Zubereitung
4 Kiwis 1 Kiwis und Birnen in Stucke schneiden
500g grune Trauben 2. Trauben waschen
2 Boscs Flaschenbirnen 3. Alle Zutaten entsaften und servieren
20g Zucker
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NAHRHAFT

BELEBENDER INGW-
ER-KAROTTEN-SAFT

Trinken Sie gesund und reinigen Sie Ihren Kérper. So viel Glte in
einer Tasse. Dieser entzindungshemmende Saft hilft, Ihr Ener-
gieniveau zu erhéhen und zu steigern. Karottensaft ist gut fur lhre
Augen mit einer groBen Quelle von Beta-Carotin und Vitamin A.

Vitamin A Gut far thre Erhoéht und Beta-Carotin
Augen Steigert den
Energiepegel

Zutaten Zubereitung
2 Karotten 1. Waschen und Kerne von Frlchten entfernen
Y2 Honigmelone 2. Zutaten in StUcke schneiden und zwischen
2 kleine Apfel den Zutaten wechselt entsaften
2 Orange
2 Mango
1 kleines Stuck Ingwer
Y2 Zitrone
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Der stiBe Geschmack von Tomate und Birne wird durch einen
Hauch von Spinat verstdrkt. Mandarinen sind reich an Antioxidan-
tien, die helfen, Entzindungen im Korper zu verhindern. Tomaten-
saft sind reich an mineralischen Phytondhrstoffen.

Reich an Verhindert Reich an
Antioxidantien EntzUndungen mineralischen
Phytonahrstoffen
Zutaten Zubereitung
3 Mandarinen 1. Mandarinen, Tomaten und Karotten in StlUcke
2 Karotten schneiden
1Tomate 2. Entsaften und zwischen den verschiedenen

Zutaten wechseln
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Dieser kostliche Saft ist vollgepackt mit Ballaststoffen, Vitaminen
und Mineralstoffen und schmeckt erstaunlich. Birnensaft férdert

die Kollagenproduktion im Kérper und ist reich an Vitamin K, das
zur Gesunderhaltung der Knochen beitragt.

Ballaststoffe Vitamin K Steigert die
Kollagenproduktion

Zutaten Zubereitung

3 groRe Pfirsiche 1. Alle Zutaten waschen, schalen und in Stlcke
2 Pflaumen schneiden

2 Birnen 2.  Entsaften und zwischen den verschiedenen
1Gurke Zutaten wechseln

101

GERMAN



NAHRHAFT

ALOE-BOSC-SAFT

Dieser feuchtigkeitsspendende Aloesaft kann bei der Verdauung
helfen und die Haut heilen. Aloe ist vollgepackt mit Folsdure,
Mineralien, hilft bei der Immunfunktion und ist ideal fir Ihre Haut.
Diese Kombination aus Aloe und Boscs Birnen ist eine groBartige
Natur Quelle, um Verstopfung zu lindern und den Stuhlgang zu
unterstutzen. Ein guter Weg, um den Korper zu reinigen.

Hilft bei der Grossartig fur Hilft bei der Entlastet Hilft beim
Verdauung die Haut Immunfunktion Verstopfungen Stuhlgang
Zutaten Zubereitung
200g Aloe 1. Aloe kochen, unter kaltem Wasser abspulen,
500g Cantaloupe Melone dann entsaften
2 Boscs Flaschenbirnen 2. Cantaloupe Melone und Birnen entsaften, Aloe

Saft einrUhren und gekuhlt servieren
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KINDERFREUNDLICH

PASSIONSFRUCHT-
GRAPEFRUIT-SAFT

Leckerer Leckerbissen oder fligen Sie Ihren Lieblingsalkohol hinzu,
um ihn in eine Mimosa zu verwandeln. Passionsfrucht ist reich an
Vitamin C, hilft das Immunsystem zu stdrken. Erhéht das Hamo-
globin in unseren roten Blutkérperchen und hilft Vitamin B6 zu
erhéhen. Grapefruits hilft, ein gesundes Herz und eine gute Quelle
far Lycopin zu erhalten.

Vitamin C, B6 Starkt das Erhoht das Erhalt ein gesun- Quelle von
Immunsystem Hamoglobin de Herz Lycopin
Zutaten Zubereitung
4 Passionsfrichte 1. Inhalt und Kerne der Passionsfrucht heraus
2 Grapefruits schaufeln
2 Apfel 2. Grapefruits, Apfel und Birnen in Scheiben
1Birne schneiden

3. Entsaften und zwischen den verschiedenen
Zutaten wechseln
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KINDERFREUNDLICH

ZUCKERRUBEN UND APFEL

GenielBBen Sie dies, um |hre Energie zu steigern oder eine Pause
von lhrem anstrengenden Tag zu machen. Rubensaft hilft, den
Blutdruck zu senken, verbessert die Ausdauer und hilft Ihnen, ein
gesundes Gewicht zu halten. Rtiben sind auch reich an Kalium
und eine gute Quelle fur Mineralien.

Steigert die Senkt den Verbessert die Halt ein Hoch an
Energie Blutdruck Ausdauer gesundes Kalium
Gewicht

Zutaten Zubereitung
3 RUben 1. Alle Zutaten waschen, schalen und in Stucke
1 Apfel schneiden
2 kleine Karotten 2. Entsaften und zwischen den verschiedenen
12 Zitrone Zutaten wechseln

WARMER ZUCKERRUBEN
UND INGWERSAFT

Dieser entschlackende Saft ist vollgepackt mit Nahrstoffen, die Ihr
Immunsystem stdrken.

Steigert die Senkt den Verbessert die Halt ein Hoch an
Energie Blutdruck Ausdauer gesundes Kalium
Gewicht

Zutaten Zubereitung
3 RUben 1. Ingwer und RUben waschen und schalen,
1Stlck Ingwer dann in Stlcke schneiden
1Zitronengras 2. Ingwer, RUben und Zitronengras entsaften
Handvoll Minze 3. Den Saft in eine kleine Pfanne geben, kécheln

lassen und mit Minzblattern abléschen
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KINDERFREUNDLICH

SEHR BEERIGER SAFT

Lebendig in der Farbe, groBartig im Geschmack, kalorienarm,
aber voller Antioxidantien, muss ich mehr sagen? Blaubeeren sind
voller Anthocyane, die das Geddchtnis unterstitzen. Himbeeren
enthalten Ellagsdure, die Anti-Krebs-Eigenschaften enthdilt.

Kalorienarm Voll mit Anthocyane Ellagsaure
Antioxidantien

Zutaten Zubereitung
1% Tasse Blaubeeren 1. Alle Zutaten waschen
1Tasse Erdbeeren 2. Entsaften und zwischen den verschiedenen
1% Tasse Himbeeren Zutaten wechseln
4 Minzblatter
3 Apfel
109
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KINDERFREUNDLICH

ERDBEER-ANANAS-MILCH

Andern Sie Ihre Milch am Morgen, indem Sie einige fruchtige
Aromen hinzuflgen. Vollgepackt mit Vitaminen, Ballaststoffen und
einem hohen Anteil an Antioxidantien. Erdbeeren sind natriumfrei,
fettfrei. Cholesterinfrei. Sie sind super kalorienarm, reich an Vitamin
C, Kalzium, Magnesium und Kalium.

Vitamin C Kalzium Magnesium Kalium Cholesterinfrei Hohe
Antioxidantien-
werte

Zutaten Zubereitung

500g Erdbeeren 1. Erdbeeren und Ananas entsaften

1Ananas 2. 30g Zucker einmischen

60g Zucker 3. Sahne mit 30g Zucker zu einer dicken Masse
100ml Sahne verrUhren und auf den Erdbeer-Ananas-Saft

geben und servieren

ROHE MANDELMILCH

Mandelmilch ist mit Eiweil3, Kalzium und Vitaminen beladen.
Angereichert mit Vitamin D. Kalorienarm hilft ungestBte Mandel-
milch, den Blutzuckerspiegel niedrig zu halten, ein groRartiger,
milchfreier Ersatz.

Vitamin D Eiweil Kalzium Kalorienarm Halt den
Blutzucker
niedrig

Zutaten Zubereitung
1Tasse Mandeln 1 Mandel in 3 Tassen Wasser Uber Nacht einwe-
3 Tassen Wasser zum ichen.
Einweichen 2. Wasser ausgielRen und ausspulen
3 Tassen gefiltertes Wass- 3. Fugen Sie 3 Tassen gefiltertes Wasser hinzu
er zum Entsaften 4. Loffel Mandel und Wasser entsaften, Datteln
2 TL Vanilleextrakt mit Ihrem Ventray mastizierenden Entsafter
3 entkernte Datteln entsaften

5. Vanilleextrakt einrUhren und servieren
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DETOX E DIETETICHE

SUCCO CAVOLO
MELONE E MELA

Se vuoi qualcosa di salutare e dietetico, questa ricetta per perdere
peso e perfetta per te. Il cavolo contiene le vitamine A, K, C. Grande
fonte di fibre . Questo succo aiuta la digestione. | meloni conten-
gono beta carotene. Questo succo e idratante e rinfrescante allo
stesso tempo.

Vitamina A Vitamina C Vitamina K Fibre
Ingredienti Directions
Meta melone piccolo 1. Lava e sbuccia tutti gli ingredienti e taglia a
Mezzo cetriolo pezzi
Una mela piccola 2. Spremi tutti gli ingredienti alternandoli
1tazza disucco di ananas
1 kiwi
% limone

1tazza di cavolo
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DETOX E DIETETICHE

SUCCO DETOX
ZUCCA E KIWI

Ricco di ferro e povero di zuccheri. Il succo di zucca & conosciuto
per essere adatto al diabete. Aiuta ad abbassare i livelli di zuccheri
nel sangue, specialmente nei diabetici. Migliora le difese immuni-
tarie 'asma e la pelle.

Abbassa lo Migliora le difese Migliora I'asma Migliora la
zucchero nel immunitarie pelle
sangue
Ingredienti Procedimento
1 mazzetto di broccoli 1. Lava i broccoli il cetriolo la zucca gli spinaci e la
1% cetriolo carota.
Y% zucca 2. Taglia la carota la zucca e I'ananas a pezzi.
75g di spinaci 3. Spremigliingredienti alternandoli.
1limone
2 Kiwi
14 carota
152 ananas
19
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DETOX E DIETETICHE

SUCCO NATURALE DETOX

Il miglior succo detox che puoi trovare. Questa ricetta aiuterd il tuo
corpo ad espellere con facilita tutte le tossine, in modo naturale. Ti
aiutera in caso di indigestione e di gonfiore e ti aiutera a purificar-
ti. Col tempo questo succo naturale e detox puo aiutare a miglio-
rare le condizioni della pelle. Questa ricetta ti fara sentire meglio

dentro e fuori.

v v v v

Abbassa i livelli Migliora le difese Migliora I'asma Migliora la
di zucchero nel immunitarie pelle

sangue
Ingredienti Procedimento
2 cetrioli 1. Lava i cetrioli, la mela, il coriandolo e le foglie di
2 lime cavolo.
1509 di coriandolo 2. Spremi prima gli ingredienti a foglia.

1509 di cavolo
1 mela verde
2 limone
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DETOX E DIETETICHE

SUCCO UVA E KIWI

Il sapore dolce del pomodoro e delle pere e esaltato dagli spinaci. |
kiwi contengono vitamina C, E, acido folico e potassio. Sono arricchiti
con le fibre. L'uva riduce il rischio di coaguli sanguigni, prevenendo
danni ai vasi sanguigni e riducendo il colesterolo nel sangue.

Vitamin C,E Acido Folico Potassio Riduce rischio di Previene
coaguli danni ai vasi
sanguigni
Ingredienti Procedimento
4 Kiwi 1. Tagliaikiwi e le pere a pezzi
500g di uva bianca 2. lLavaluva
2 pere 3. Spremi tutti gli ingredienti e servi

20 g di zucchero
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NUTRIENTI

SUCCO ENERGIZZANTE ALLO
ZENZERO E CAROTE

Bevi salutare, e pulisci il tuo corpo. Tanta bonta in un solo bicchiere.
Questo succo antiinfiammatorio aiuta ad aumentare i tuoi livelli
energetici. | succhi di carota sono buoni per i tuoi occhi, essendo
una grande fonte di beta-carotene, e di vitamina A.

Vitamina A Ottimo per la Aumenta Beta-carotene
vista i tuoi livelli
energetici
Ingredienti Procedimento
2 carote 1 Lava e rimuovi semi o noccioli della frutta.
2 melone 2. Taglia gliingredienti a pezzi e spremi alternandoli.
2 mele piccole
1% arancia
2 mango
Y2 limone
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Il sapore dolce del pomodoro e della pera é esaltato dagli spinaci.
I mandarini sono ricchi di antiossidanti che aiutano a prevenire le
inflammazioni del corpo. Il succo di pomodori € ricco di minerali e

fitonutrienti.
Ricco di Previene le Ricco di minerali
antiossidanti inflammazioni e fitonutrienti
Ingredienti Procedimento
3 mandarini 1. Sbuccia i mandarini e il pomodoro e taglia le
2 carote carote a pezzi
1 pomodoro 2. Spremitutti gli ingredienti alternandoli
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Questo delizioso succo contiene anche fibre vitamine e minerali
ed e saporito.ll succo di pere aumentera la produzione di colla-
gene nel corpo ed e anche ricco di vitamina K che preserva la

salute delle ossa.

Fibra Vitamina K Aumenta la
produzione di
collagene
Ingredienti Procedimento
3 pesche grandi 1. Lava tutti gliingredienti e tagliali a pezzi
2 prugne 2. Spremi tutti gli ingredienti alternandoli
2 pesche
1 cetriolo
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NUTRIENTI

SUCCO ALL'ALOE

Questo succo idratante all'aloe puo essere d'aiuto per la digestione
e migliora la cute. L'aloe contiene I'acido folico, minerali, e aiuta le
difese immunitarie. Migliora inoltre la tua pelle. Questa combinazi-
one di aloe € una grande risorsa naturale per problemi di costipazi-
one aiutando l'intestino. Un ottimo modo per pulire il corpo.

Aiuta la Ideale per Aiuta le difese Soluzione per la Aiuta l'intestino
digestione la pelle immunitarie costipazione
Ingredienti Procedimento
200g di Aloe 1. Fai bollire I'aloe finché non e cotta, sciacqua in
500g di melone acqua fredda poi spremi
2 pere 2. Spremiil melone e le pere, mescola nel succo

dialoe e servi freddo
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SUCCO DI POMPELMO E
FRUTTO DELLA PASSIONE

Ha un sapore gustoso, ma puoi aggiungere il tuo alcolico preferito
trasformandolo in Mimosa. Il frutto della passione é ricco di vitam-
ina Ce migliora le difese immunitarie. Aumenta I'emoglobina nei
globuli rossi e aumenta la vitamina B6é. Il pompelmo e ottimo per

la salute del cuore ed e una grande fonte di licopene.

Vitamina C, B6 Migliora le difese Aumenta Ottimo per la Fonte di licopene
immunitarie 'emoglobina salute del cuore
Ingredienti Procedimento

4 frutti della passione 1. Toglila buccia e i semi del frutto della passione
2 pompelmi 2. Taglia il pompelmo le mele e la pera a fette

2 mele 3. Spremi gliingredienti alternandoli

1 pera
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BIETE DOLCI E MELA

Goditi questo energizzante o prenditi una pausa dai tuoi impegni.
Il succo di bieta ti aiuta ad abbassare la pressione sanguigna, ti
aiuta a mantenere il peso e ti da energia. Le biete hanno anche
alto livello di potassio e sono una grande fonte di minerali.

Aumenta Abbassa la Migliora la Utile per Alti livelli
I'energia pressione resistenza mantenere il di potassio
sanguigna peso
Ingredienti Procedimento
3 biete 1. Lava tutti gliingredienti e tagliali a pezzi
1mela 2. Spremi tutti gli ingredienti alternandoli
2 carote piccole
2 limone

SUCCO CALDO DI BIETE
EZENZERO

Questo succo detox € pieno di nutrienti che ti aiutano ad aumen-
tare le difese immunitarie.

Aumenta Abbassa la Migliora la Utile per Alti livelli di
I'energia pressione resistenza mantenere il potassio
sanguigna peso

Ingredienti Procedimento
3 biete 1. Lava e sbuccia lo zenzero e le biete e taglia in
1 pezzo di zenzero pezzi
1lemon grass 2. Spremilo zenzero, le biete e il lemongrass
Una manciata di menta 3. Aggiungiil succo in un pentolino, fai bollire e

aggiungi le foglie di menta
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SUCCO DI FRUTTI DI BOSCO

Colori vibranti e sapore gustoso per questo succo ipocalorico, con
antiossidanti. C'e altro da aggiungere? Le more hanno antociani,
famosi per migliorare la memoria. | lamponi hanno acido ella
genico che ha proprieta anticancerogene.

Ipocalorico Antiossidanti Antociani Acido ellagico
Ingredienti Procedimento
75g di more 1. Lava tutti gli ingredienti
1509 di fragole 2. Spremi tutti gli ingredienti, alternandoli
75g di lamponi
4 foglie di menta
3 mele
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LATTE ANANAS E FRAGOLE

Cambia il tuo latte quotidiano, dandogli un sapore fruttato. Con-
tiene vitamine, fibre e ha alti livelli di antiossidanti. Le fragole sono
senza sodio, senza grasso, senza colesterolo. Sono ipocaloriche,
ricche di vitamina C, calcio, magnesio e potassio.

Vitamina C Calcio Magnesio Potassio Senza colesterolo Alti livelli di
antiossidanti

Ingredienti Procedimento

500g di fragole 1. Spremilanans e le fragole

1Tananas 2. Miscela con 30g di zucchero

60g di zucchero 3. Miscela la light cream con 30 g di zucchero,
100mI di light cream finche non é liscia e aggiungilo sopra al succo

di fragole e ananas, servi

LATTE DI MANDORLA

Il latte di mandorla e ricco di proteine, calcio e vitamine. Ricco di
vitamina D, ipocalorico, il latte di mandorla non zuccherato aiuta a
mantenere bassi i livelli di zucchero. E' un ottimo sostituto del latte.

Vitamina D Proteine Calcio Ipocalorico Mantiene bassi i
livelli di zucchero
nel sangue
Ingredienti Procedimento
150g di mandorle 1. Mettiabagno le mandorle in 3 tazze di acqua
3 tazze diacqua per durante la notte
ammollo 2. Toglil'acqua e sciacqua
3 tazze diacqua filtrata 3. Aggiungi 3 tazze di acqua filtrata
per la spremuta 4. Spremi una cucchiaiata di mandorla e acqua,
Y cucchiaino di estratto spremi i datteri nello spremifrutta.
divaniglia 5. Mescola l'estratto di vaniglia e servi.
3 datteri snocciolati
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