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Bez glutenu, nabiatu i cukru
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. . Chcesz poczuc sie lekko?
L " Nasza dieta przyspieszy

L Twoj metabolizm i oczysci
jelita

OPIS NASZEJ DIETY

Dieta przyspieszajgca usuwanie ztogdw z organizmu i podkrecajgca metabolizm, nie tylko
stanie sie katalizatorem zmian na drodze do zdrowego odzywiania, ale rowniez pozwoli na
bezproblemowe odtrucie organizmu, dostarczajgc mu niezbednych sktadnikow
odzywczych.

Detox warto wesprzeé odpowiednig suplementacjg oraz nawodnieniem organizmu.
Oczyszczenie jelit jeszcze nigdy nie byto tak tatwe!




Nowa lys?
Tak to
mozliwe!

aczynamys

'matura
7ZdrOWI

WIE

CO DA CI NASZ DETOX?

3-dniowy detox redukuje
uczucie zmeczenia, a takze
wspiera prace uktadu
trawiennego. Dieta
0CzysSzCzajgca organizm z
toksyn w ciggu zaledwie
trzech dni, niweluje
rowniez problemy ze snem,
poprawia wyglgd skory,
wzmachia uktad
immunologiczny,
oczyszcza nerki oraz
watrobe.
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SKEADNIKI
e 2 szklanki wody,
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o 1/4tyzeczki kurkumy,

e plasterek Swiezego imbiru,

* sok zjednej, ekologicznej cytryny,

® SzCzypta pieprzu np.: cayenne,

e eckologiczny midd

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Plaster imbiru zala¢ szklankg wrzgtku, przykryé
talerzykiem i odstawic na 15-20 minut. Po tym czasie,
dolac wode w temp. pokojowej, sok z cytryny, dodaé

kurkume, szczypte pieprzu i miod
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Zielone smothie - B

jest petne sktadnikow mineralnych i witamin, pochodzgcych ze Swiezych
owocow i warzyw, magnezu, witaminy C i A, potasu czy kwaséw omega-3

SKEADNIKI
e 1szklanka szpinaku
e 1/2jabtka
e 1 brzoskwinia
e 1 banan
e 1 maty, zielony ogorek
e sokz1/2cytryny
e 1tyzeczka siemienia lnianego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wszystkie sktadniki umyj i osusz. Z jabtka wykroj gniazdo. Obierz ze skory
jabtko i ogérka. Z brzoskwini wyjmij pestke. Z cytryny wycisnij sok.
Wszystkie sktadniki wtdz do blendera i zmiksuj. Gotowe!
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Salatka z kasza jaglana
i avokado

SKEADNIKI
e kaszajaglana ok. 1/4 szklanki
e 1/2 awokado
e pomidory suszone w oliwie 4 plastry
e ziarna stonecznika 1 petna tyzka
e natka pietruszki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kasze jaglang nalezy doktadnie przeptukad na sitku pod biezgcg wodg
i ugotowac w osolonej wodzie. Wystudzi¢. Pomidory pokroi¢ w kostke.
Awokado pokroic. Stonecznik podprazyc¢ delikatnie na suchej patelni.

Wszystko razem wymieszad, posypac natkg pietruszki. Dodac sél i pieprz.



Bataty z jarmuzem

SKEADNIKI
e 2 Srednie bataty, obrane i pokrojone w mata kostke
e ) posiekane zgbki czosnku
e 2 szklanki drobno posiekanego jarmuzu
e 4tyzkioleju rzepakowego
e 1/4tyzeczki wedzonej papryki
e 1/4tyzeczki rozmarynu
e 1tyzeczka soli morskie]

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Na blache roztozy¢ papier do pieczenia. Piekarnik rozgrza¢ do 180°C. Bataty
obierad i pokroi¢. Wytozy¢ na blache z papierem do pieczenia. Skropié olejem
kokosowym, doprawic solg, wedzong paprykg i rozmarynem. Piec 20 min. a

nastepnie dotozy¢ pokrojony jarmuz. Piec kolejne 5 min.
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Nocna owsianka
7z malinami

SKEADNIKI
e 120 g mleka migdatowego
e 100 g malin Swiezych plus dodatkowa ilo$¢ do dekoracji lub 100 g malin
mrozonych, uprzednio rozmrozonych
e 60 g ptatkow owsianych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Ptatki owsiane zalaé mlekiem migdatowym. Catos¢ zamieszaé i wstawicé do
lodowki na noc. Mus malinowy przygotowacd zgniatajgc owoce widelcem.

Utozy¢ na wierzchu owsianki i posypac ulubionymi owocami.
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Zupa krem z pomidorow

SKEADNIKI
e 1-2 zgbki czosnku
o tyzka oliwy
e 2-3Swieze pomidory sparzone i obrane ze skorki
e ok.1/2 szklanki wody
o -3 listki bazylii

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

W garnku podgrzad oliwe i poddusié na niej pokrojony w plasterki czosnek.
Kiedy czosnek zacznie wydziela¢ aromat, dodaé pomidory i wode. Po kilku
minutach, kiedy zupa sie zagotuje, dodac bazylie lub inne ziota. Zmiksowac

zupe na krem.

P



Pieczona dynia :
Hokkaido

SKEADNIKI
e 1dynia Hokkaido 1000 g
e 1/2 gtéwki czosnku
o 5tyzek oliwy
o tyzeczka soli
e ziota: tymianek, oregano

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Dynie przekroi¢ na péti usungc pestki. Pokroi¢ dynie w potksiezyce. Rozgrzac
piekarnik do 180 st. C. Wymieszac z ziotami dwie tyzki oliwy. Do rozdrobnienia
czosnku uzyc praski, a nastepnie dodad go do ziét i oliwy. Uzyskanym sosem

wysmarowac dynie. Wstawic do rozgrzanego piekarnika i piec ok. 15-20 minut.
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- Smothie ananasowo -
bananowe

SKEADNIKI
e 400 - 500 g ananasa swiezego, dojrzatego, pokrojonego na kawatki
e 200 g banana dojrzatego, pokrojonego na kawatki
e 300 g napoju migdatowego
e tyzka siemienia Inianego

o~

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Banana obrac ze skorki i pokroi¢ na kawatki. Reszte sktadnikow wtozyé do
kielicha blendera i doda¢ napd6j migdatowy oraz siemie Iniane. Zblendowac

na gtadka mase.



Salatka z makaronemi 228
funczykiem

SKEADNIKI
e 2 puszki tunczyka
e 350 g makaronu bezglutenowego
e 1duzaczerwona cebula
e 3todygi selera naciowego
e 2 czerwone papryki
e 5 0gdbrka
e 80 g rukoli
e peczek natki pietruszki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ugotowac makaron. Pokroi¢ cebule w pidrka. Selera naciowego, papryke i ogorka
pokroié¢ w plastry. Przetozy¢ warzywa do miski, dodaé posiekang natke pietruszki.
Odcedzic tunczyka i doda¢ do miski. Dodad réwniez makaron i rukole. Mozna

zrobic sos z majonezu, czosnku, soli i pieprzu bgdz doprawic oliwa.



W et
gZ & rowlie

Smothie kokosowe z
mango

SKEADNIKI
e 160 g mango (mrozone)
e 1 marchew
e 100 g mleczka kokosowego
e 120 ml wody
e 1 plaster korzenia imbiru

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Marchewke obrac i pokroi¢ w plasterki. Imbir obierad i odkroié plasterek.

Wszystkie sktadniki wtozy¢ do blendera i zmiksowac na gtadka mase.




Kilka prawd
by detox sie udal

e Pijwode - minimum 2 litry dziennie

e Unikaj stresu

e \Wysypiaj sie

e |dZ na 30 minutowy spacer przynajmniej raz
dziennie

e Nie podjadaj

Detoks organizmu najlepiej przeprowadzié po
konsultacji z lekarzem i pod jego statg kontrolg.

Dotyczy to nawet tych oséb, ktdre uwazaja sie za
zdrowe.




