Uwagi:

o dieta sokowa jest dietg odchudzajgcy i detoksykacyjng
e 3$niadania najczesciej przygotowuje sie na bazie owocéw
e obiady i kolacje powinny sktadac¢ sie z sokoéw warzywnych
e diety sokowej nie nalezy stosowac diuzej niz przez 5-7 dni
e jest to dieta eliminacyjna, ktéra nie dostarcza organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych

e soki mozna wzbogacac¢ przyprawami korzennymi:cynamonem, kardamonem, imbirem, gatkg

muszkatotowa, kurkumg.

Przepis na sok z brzoskwiniag

Skiadniki:

e 150 g brzoskwini (Srednia sztuka)
owoecowy e 180 g jogurtu naturalnego
e szczypta kurkumy mielonej

e 10 g (tyzka) nasion chia


https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?bmatch=baseline-sup-1-2-0725&offerTypeBuyNow=1&order=qd&string=cynamon&bi_s=internal&bi_c=lDZgjdXYgun&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-poradnik
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?bmatch=baseline-sup-1-2-0725&offerTypeBuyNow=1&order=qd&string=kardamon&bi_s=internal&bi_c=lDZgjdXYgun&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-poradnik
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?bmatch=baseline-sup-1-2-0725&offerTypeBuyNow=1&order=qd&string=imbir&bi_s=internal&bi_c=lDZgjdXYgun&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-poradnik
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?bmatch=baseline-sup-1-2-0725&offerTypeBuyNow=1&order=qd&string=ga%C5%82ka%20muszkato%C5%82owa&bi_s=internal&bi_c=lDZgjdXYgun&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-poradnik
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?bmatch=baseline-sup-1-2-0725&offerTypeBuyNow=1&order=qd&string=ga%C5%82ka%20muszkato%C5%82owa&bi_s=internal&bi_c=lDZgjdXYgun&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-poradnik
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?bmatch=baseline-sup-1-2-0725&offerTypeBuyNow=1&order=qd&string=kurkuma&bi_s=internal&bi_c=lDZgjdXYgun&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-poradnik

allegro

Przepis na sok z buraka
Sktadniki:

e '3 buraka

e 2 marchewki
1 jabtko

owocowo-warzywny

e 30 g selera naciowego

e 6 tyzek swiezo wycisnietego soku z pomaranczy

e 3 tyzeczki siemienia Inianego

Przepis na zielony koktajl z awokado

Sktadniki:

e ' awokado,

e 1 $rednie jabtko

e 5 0gorka zielonego
owoCcowo-warzywny

e garsc szpinaku

e 2 tyzKi natki pietruszki

e 3 tyzki swiezo wycisnietego soku z cytryny


https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-pozostale-121652?string=siemi%C4%99%20lniane&offerTypeBuyNow=1&order=m&bmatch=baseline-sup-1-2-0725

allegro

Przepis na sok pietruszkowy
Skfadniki:

e 1 jabtko,

e 4 szklanki napoju migdatowego

owocowo-warzywny e garsc¢ natki pietruszki,

e 3 tyzeczki tuskanych pestek dyni

Przepis na sok ananasowo - pomaranczowy

Skfadniki:

e 1 mata pomarancza

2 plastry swiezego ananasa

owocowy tyzeczka imbiru

szczypta mielonej kurkumy

1 tyzka oleju Inianego



https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-napoje-121634?bmatch=baseline-sup-1-2-0725&offerTypeBuyNow=1&order=m&string=napoj%20migdalowy&bi_s=internal&bi_c=lDZgjdXYgun&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-poradnik
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-pestki-i-nasiona-112645?bmatch=baseline-sup-1-2-0725&offerTypeBuyNow=1&order=qd&string=pestki%20dyni&bi_s=internal&bi_c=lDZgjdXYgun&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-poradnik
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?bmatch=baseline-sup-1-2-0725&offerTypeBuyNow=1&order=qd&string=imbir&bi_s=internal&bi_c=lDZgjdXYgun&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-poradnik
https://allegro.pl/kategoria/oliwy-i-oleje-sosy-oleje-112625?bmatch=baseline-sup-1-2-0725&offerTypeBuyNow=1&order=qd&string=olej%20lniany&bi_s=internal&bi_c=lDZgjdXYgun&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-poradnik

