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MASKA Z KAROTENOIDAMI ‘ o

SOK
SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 2 marchewki Cytrusy sparz i obierz ze skorki, wszystkie sktadniki umyj. Seler
- 2 gatazki selera naciowy pokréj na 1-2 cm kawatki. Wszystkie sktadniki wyciskaj
naciowego w sicie do sokow.
- 2 jabtka

- 2 pomarancze
- kawatek cukinii

CZY WIESZ, ZE... karotenoidy to drugie po chlorofily,
najbardziej znane barwniki roslinne. Beta-karoten nalezacy do
tej grupy, to prowitamina A. Dziata silnie antyoksydacyjnie,
wspiera uktad immunologiczny, pomaga w walce z tradzikiem, to
takze naturalny filtr anty-UV! Nie tylko wspomaga opalanie ale
dodatkowo ogranicza ryzyko przebarwien, warto jednak pamietac,
ze nie zastapi kremu do opalania.

@agatha_woz



MELONOWE SPA ‘ &

SOK

SKEADNIKI:

- 2 mandarynki
- 1 pomarancza
- 2 marchewki
- 1/4 melona

- 1 gruszka

- 1/2 cytryny

- 1 banan

WYKONANIE:

Cytrusy sparz i obierz ze skorki. Wszystkie sktadniki
doktadnie umyj. Banana rozgnie¢ widelcem i odtdz. Wyciskaj
sok wktadajac naprzemiennie sktadniki do wyciskarki. Sok
zmieszaj ze zgniecionym bananem i wymieszaj.

CZY WIESZ, ZE... ten sok to bomba karotenu,
dziatajacego zbawiennie na nasz organizm. Z beta-karotenu
syntetyzowana jest wit. A, ktéra zapobiega tamliwosci
i wypadaniu wtosow, rogowaceniu skory, tradzikowi. Ten
sok nawadnia oraz odzywia nasze komarki! Pij na zdrowie!

Kuvinos'
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EGZOTYCZNE DOTLENIENIE‘ &

SOK
SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 1 ananas Owoce doktadnie umyj, obierz ze skorki i pokrdj na mniejsze czesci.
- 1 mango Nastepnie naprzemiennie wktadaj do wyciskarki. Gotowy sok wypij
- 5 pomaranczy od razu!
- 1 cytryna

CZY WIESZ, ZE... tyk tego soku ukaja w nas tesknote za
stoncem, nie tylko duchowa ale takze fizjologiczna! To bowiem
bomba witaminy C, E, B, A oraz K. Sok bogaty jest w luteine oraz
zeaksantyne (barwniki siatkdwki oka), dziatajace zbawiennie na
prawidtowe funkcjonowanie naszego wzroku. Ten stodki, tagodny
nektar dba o nasza skére, daje nam bowiem Zzelazo, magnez,
biotyne, dziata na nas niczym lekki dotyk promieni stoncal

@kinga_w_quchni
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POMARANCZOWA SAUNA‘ or

SOK

SKLADNIKI:
- 5-6 pomaranczy
+ 1/2 cytryny

WYKONANIE:
Cytrusy sparz i obierz ze skorki. Wycisnij w sicie do sokdw.

CZY WIESZ, ZE... taki $wiezo wycisniety sok
pomaranczowy zawiera mnoéstwo witaminy C, ktora
wzmacnia uktad krwionosny oraz ogranicza starzenie sie
komorek naszego organizmu. Witamina C jest niezbedna
do syntezy kolagenu, ktéry nadaje wytrzymatosc,
elastycznos¢ komorkom. Polifenole zawarte w soku niszcza
wolne rodniki. Wszystko to z korzyscig dla naszej cery,
wtoséw i paznokci!
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MANICURE ‘ &

Z NATKA PIETRUSZKI - SOK

SKLADNIKI:
- 4 marchewki

- 3 jabtka

- natka marchewki

WYKONANIE:
Sktadniki umyj. Wyciskaj sok naprzemiennie, do wyciskarki dodaj
takze natki marchewki wg uznania.

CZY WIESZ, ZE... natka marchewki to niedoceniany sktadnik!
Zawiera wiele odzywczych sktadnikow, z powodzeniem mozemy
dodac jej do naszego soku. Bogata w wit. C, K, potas, wapn, magnez,
zawiera takze zwiazki fenolowe i antyutleniacze oraz karotenoidy
i chlorofil. Na¢ marchewki jest lekko gorzka, jesli prébujesz jej pierw-
szy raz, dozuj z umiarem do smaku. Warto jednak jg spozywac, gdyz
wspomaga uktad immunologiczny oraz wptywa pozytywnie na stan
naszej skory poprzez walke z wolnymi rodnikami.

@gotowane_i_pieczone



SERUM WYGEADZAJACE | ¢

SOK

S

KEADNIKI:

1 pomarancza

1 grejpfrut

1 banan

1 marakuja

kilka listkow miety

WYKONANIE:

Cytrusy sparz i obierz ze skérki. Miazsz marakuji wytdz na talerzyk.
Banana obierz i rozgnie¢ widelcem. Wyciskaj sok z pomaraniczy, grejp-
fruta i miety. Na koniec wycisnij sok z marakuji, oddziel pulpe. Do soku
wtéz pozostatg pulpe z marakuji z pestkami - i rozgniecionego banana.

CZY WIESZ, ZE... olejek z marakuji, ktéry znajduje sie w jej pest-
kach, ma wiele wtasciwosci leczniczych. Zawarte w nim wit. C i K
idealnie wspomagaja cere naczynkowa oraz redukuja przebarwienia.
Olejek wspomaga takze wtosy suche, zniszczone i ostabione. Marakuja
zawiera takze skwalen, ktéry zwieksza elastycznos¢ skory i dotlenia
komorki. Karotenoidy i flawonoidy odmtadzaja i odzywiaja naskérek.

@pysznieczyprzepysznie



MUSNIECIE SLONCA | o

SOK

SKLADNIKI:

- 1 grejpfrut

- 2 mandarynki

- 3 pomarancze

- korzen swiezej kurkumy
- olej z wiesiotka

WYKONANIE:

Cytrusy sparz i obierz ze skérki, podziel na mniejsze czesci.
Wszystko wyciskaj naprzemiennie w sicie do sokéw. Dodaj
kilka kropli oleju z wiesiotka. Pij na zdrowie!

CZY WIESZ, ZE... taki sok to bogactwo witaminy A, E, C.
Witamina A ma kluczowy wptyw na proces widzenia, sprzyja
regeneracji komdrek. Witamina E chroni czerwone krwinki
przed przedwczesnym rozpadem, uczestniczy w procesie
transportu tlenu, ma silne wtasciwosci antyoksydacyjne.

Kuvinos
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CYTRUSOWA ODZYWKA ‘ of

SOK

SKLADNIKI:
- 1 grejpfrut

- 1 pomarancza
- 1 jabtko

- Swieza mieta

WYKONANIE:

Cytrusy sparz i obierz ze skorki. Wszystkie sktadniki umyj i wrzucaj
naprzemiennie do wyciskarki. Powstaty sok przelej do szklanki i pij
na zdrowie!

CZY WIESZ, ZE... cytrusy to bogactwo witaminy C i A,
polifenoli, a dzieki zawartosci kwasu foliowego zapobiegaja
anemii. Sktadniki soku z cytruséw wzmacniajg nasze wtosy,
skore i paznokcie, uelastyczniajac je i poprawiajac odpornosé na
zniszczenia.

“Kuovings
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IMBIROWY BOTOKS ‘ %

SOK

SKLADNIKI:

- 1 pomarancza

- 1 kwasne twarde jabtko
-+ 1 kiwi bez skérki

- 1/2 cytryny

- 1/2 limonki

- gruby plaster imbiru

- gars¢ natki pietruszki

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki umyjiwrzucaj naprzemiennie do wyciskarki.
Mozesz doda¢ kilka listkéw miety. Jesli sok jest zbyt kwasny
dodaj pét rozgniecionego banana lub odrobine miodu.

CZY WIESZ, ZE... taki sok zawiera witamine C, A oraz E.
Wszystkie one odpowiedzialne sg za dobrg kondycje naszej
skory, paznokci i wtoséw. Pietruszka, pomarancza oraz banan
zawieraja takze witamine B5, tak zwany kwas pantotenowy,
ktéry odpowiada za pigmentacje wtoséw oraz regeneruje
tkanki.

Kuvinos
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PIKANTNA MEZOTERAP]A‘ &

SOK
SKEADNIKI: WYKONANIE:
- 3-4 gruszki Gruszki z imbirem wycisnij w sicie do sokéw. Gozdziki
- 2 cm kawatek imbiru ugnie¢ w mozdzierzu i posyp sok.
- 2-3 gozdziki

CZY WIESZ, ZE... zawarte w gruszkach witaminy C,
E, B oraz A, a takze polifenole wspieraja nasz organizm
w walkach z infekcjami oraz wptywaja na nasz wyglad
zewnetrzny i dobre samopoczucie. Gozdziki dziataja
antyseptycznie i przeciwbolowo, niwelujg przykre
zapachy. Zardowno gruszki, jak i imbir i gozdziki to Zrédto
antyoksydantow, ktére $wietnie walcza o dobry wyglad
naszej skéry, wtosow i paznokci.
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PIEKNI 1 MLODZI &

SOK

SKLADNIKI: WYKONANIE:
sok czerwony Sktadniki obu sokdéw umyj, obierz ze skérki pomarancze,
- 1 burak mango pozbaw pestki. Wyciénij sokiwrzucajac naprzemiennie
- 2 jabtka sktadniki. Podziel sie z najblizsza osoba!
- gars¢ malin

CZY WIESZ, ZE... mango nazywane jest owocem
sok zielony mtodosci, poniewaz zawiera mnostwo antyoksydantdw,
- 1 pomarancza ktore chronig skére przed starzeniem sie. Dodatkowo zawiera
- 1 mango mangiferyne - polifenol o wtasciwosciach antyutleniajacych

- gars¢ szpinaku

i antyzapalnych, pomagajaca w walce z tradzikiem.

@calareszta.pl



KOKOSOWY &

ZAWROT GEOWY - SMOOTHIE

SKEADNIKI:

- 6 kiwi

- 400 ml mleka
kokosowego

- 3todygi selera
naciowego

WYKONANIE:

Seler umyj i pokréj na 1-2 cm kawatki. Kiwi obierz ze skérki, umyj.
W sicie do smoothies wrzucaj na przemian seler, kiwi i mleko
kokosowe. Podawaj schtodzone!

CZY WIESZ, ZE... taki koktajl zawiera mangan, magnez, zelazo
i selen, niacyne oraz kwas foliowy. Wptywaja one na kondycje
naszych komorek oraz odzywiaja wtosy, skére i paznokcie! Zawarte
w mleku kokosowym lecytyna i fosfolipidy buduja nasze btony
komorkowe oraz poprawiaja pamiec i koncentracje.

@keto.malinaa



ODZYWCZE MANGO «

SMOOTHIE
SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 3 marchewki Cytrusy sparz i obierz ze skérki. Mango obierz i wyjmij pestke.
- 5 pomaranczy Wszystkie sktadniki dobrze umyj. Wycisnij sok z marchewki
- 1 mango i pomaranczy w sicie do sokow. Potem zmien sito na koktajlowe

i wycisnij mango. Wlej pulpe z mango do soku, wymieszaj.

CZY WIESZ, ZE... mango zawiera kwas foliowy, witamine
K, E, oraz B. Ukryte w mango luteina i zeaksantyna poprawiaja
kondycje oczu, a witamina A pozytywnie wptywa na nawilzenie
oka. Witamina C korzystnie wptywa na stan naszej skory,
wtosdw i paznokci. Bierze udziat w syntezie kolagenu, poprawia
jedrnos¢ skory i opdZnia powstawanie zmarszczek.

@wiesia_gotuje




ZIELONE ROZSWIETLENIE 5

SMOOTHIE
SKLADNIKI: WYKONANIE:
- garscé jarmuzu lub szpinaku  Pomarancze sparz i obierz ze skorki, z mango i awokado wyjmij
- 1 mango pestke. Wszystko doktadnie umyj. Wrzucaj naprzemiennie
- 1 awokado do sita smoothie.

- 1 pomarancza

CZY WIESZ, ZE... awokado zawiera okoto 75% ttuszczow
jednonienasyconych, tzw. dobrych. Chronia one uktad
krwionosny regulujagc poziom cholesterolu i trojglicerydow
we krwi. Zawartos¢ ttuszczow wspiera wchtanianie witamin
zgrupy A, D, E i K, w zwigzku z czym awokado warto dodawacd
do positkéw. Taki koktajl wspiera takze prace narzadu wzroku,
widocznie poprawia stan naszej skory, wtosow i paznokci!

NATURALNY WYBOR

@nebule_pl



BANANOWA REGENERACJA‘ %

KOKTAJL

SKEADNIKI:
300 g silken tofu
- 250 g bananéw
- 25 g czekolady
- 1/2 tyzeczki cynamonu
- 100 ml mleczka kokosowego
- bita Smietana kokosowa
do dekoracji
- owoce do dekoracji

WYKONANIE:

Przez wyciskarke z uzyciem sita do loddéw, przepusc
na przemian: po odrobinie banana, silken tofu i pokruszonej
czekolady. Czynnosc te powtarzaj, az skorcza sie sktadniki.
Na sam koniec dosyp cynamon, wlej mleczko kokosowe.
Catos¢ wymieszaj i przetéz do pucharkow. Udekoruj
kokosowa bitg Smietang i owocami.

CZY WIESZ, ZE... banany zawierajg wszystkie
niezbedne sktadniki, aby nasze wtosy byty ISnigce i zdrowe!
Naleza do nich m. in. witaminy z grupy B, kwas foliowy,
witamina A oraz E.

@ateliersmaku



TRUSKAWKOWA 5

ODBUDOWA - SORBET

SKEADNIKI: WYKONANIE:
- 400 ml jogurtu naturalnego Jogurt wymieszaj z miodem i przetéz do silikonowych
- 2 tyzki miodu foremek (moga byc¢ takie na kostki lodu) i wtoz do

- 300 g mrozonych truskawek zamrazalki na kilka godzin. Zamrozony jogurt i truskawki
przecisnij przez wyciskarke naprzemiennie uzywajac sitka
do sorbetéw. Lody podawaj z owocami i bita $mietana.

CZY WIESZ, ZE... obecna w truskawkach witamina
C oraz A, a takze fosfor zwiekszaja elastycznos¢ skéry,
dogtebnie ja nawilzajac. Zawarte w tych owocach polifenole
pomagaja wyrownac koloryt skéry.

Kuvinos
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PELEN AFRODYZJAK(')W‘ 5

SORBET
SKEADNIKI: WYKONANIE:
250 g truskawek Truskawki wycisnij w sicie do smoothies, dodajac naprze-

- 150 ml mleka roslinnego
- starta gorzka czekolada
do posypania
- wanilia lub cukier
z prawdziwg wanilia

miennie porcje mleka oraz wanilii. Przelej do szklanki
i posyp tarta gorzka czekolada.

CZY WIESZ, ZE... gorzka czekolada zawiera magnez,
zelazo, potas i cynk, wit. A, E i B. Szybko dodaje energii,
poprawia nastrdj - podnosi poziom serotoniny. Obecne
w czekoladzie i truskawkach flawonoidy zatrzymuja procesy
starzenia naszej skéry. Truskawki i czekolada to najlepsze
afrodyzjaki - relaksuja i wprawiaja w dobry nastroj!

@mama.chemik



KREM Z MANGO o

LODY
SKLELADNIKI: WYKONANIE:
200 g mrozonego mango Mango delikatnie rozmroz. Wyciskaj w sicie do sorbetéw,
. opqonalme mocno na koniec mozesz doda¢ odrobine schtodzonego mleczka
schtodzone mleczko kokosowego. Przetéz do pucharkow.

kokosowe

CZY WIESZ, ZE... mango $wietnie nawilza skore,
zapobiega rozstepom, koi podrazniong i przesuszong
skére. Zawarte w owocu magniferyna i kwercetyna dziataja
przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo i antyoksydacyjnie.
Kwas oleinowy uzupetnia ptaszcz lipidowy skéry. Mango
Swietnie dziata na przesuszone wargi czy popekana skére
piet.

' KuvinOs
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@szafeczka



MALINOWE ‘ M

GALARETKI
SKLEADNIKI: WYKONANIE:
240 g swiezo Galaretke zalej kilkoma tyzkami goracej wody, rozpus¢. Maliny

vvyasmetego mleka
migdatowego

- 200 g malin

- 1 opakowanie galaretki
truskawkowej bez cukru

- 2-3tyzki erytrolu (puder)

zmiksuj na gtadko. Mase malinowa zmieszaj z mlekiem i dodaj
galaretke oraz erytrol. Przelej do foremek i wtdz do lodowki na
min. 40 min.

CZY WIESZ, ZE... niedobory wit. E objawiaja sie bladoscig
skéry, wypadaniem witosdw, rogowaceniem skéry. Domowe
mleko roslinne dostarcza wit. E,. argininy i histydyny, ktére
wspomagaja nasz uktad krwionosny. Znajduja sie w nim takze
tokoferole - silne antyoksydanty, ktére biorg udziat w obronie
komorek przed starzeniem.

'Kovinos

NATURALNY WYBOR

@kasiakarfit



DOMOWE 5

OLEJOWANIE

SKLELADNIKI:
- 400 g oliwek bez pestek
- opcjonalnie czosnek,
koper lub ptatki chilli
- wersja smakowa

WYKONANIE:

Z oliwek odlej zalewe. Przetdz je do wyciskarki wykorzystujac sito
do sokdéw. Wyttoczyny ponownie wtdz do wyciskarki i powtorz
czynnosc¢ jeszcze raz. Jesli chcesz miec¢ dressing to wystarczy
przela¢ do stoika i zamkna¢. Przechowuj w lodéwece. Jesli chcesz
uzyskac oliwe: przelej do wysokiego i waskiego pojemnika. Witdz
do zamrazalki. Woda zamarznie i oddzieli sie od ttuszczu. Wystar-
czy tyzka sciagnac oliwe do czystego pojemniczka i gotowe!

CZY WIESZ, ZE... oliwa z oliwek jest bogata w witaminy A,
E, D oraz K. Pomaga przy miazdzycy, kamicy zétciowej, niezycie
zotadka i ma wtasciwosci antyoksydacyjne.

kitek_home

@ola



SEROWE

=

PLACUSZKI
SKEADNIKI: WYKONANIE:
- 250 g twarogu Wszystkie sktadniki potacz i wyréb w misce. Uformuj
- 1 jajko placuszki na grubos¢ okoto 1,5 cm, panieruj w semolinie

- 3 ptaskie tyZki brazowego

cukru

- 40 g kaszy manny

1 tyzeczka ekstraktu
z wanilii

i smaz ok. 5 minut z kazdej strony na rozgrzanej ptycie
MultiGrilla - w formie z serduszkami. Udekoruj.

Kuvinos
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@serekszop



Z TRUSKAWKAMI |

PLACUSZKI

SKEADNIKI:
150 g skyr naturalny
6 g erytrytolu
30 g maki orkiszowej jasnej
20 g maki ryzowej
1 jajko
1/2 tyzeczki proszku
do pieczenia
5 g oleju do smazenia

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki doktadnie ze soba potacz. Smaz na
lekko ottuszczonym grillu (moc grzania grilla - low). Smaz
z obu stron. Podawaj oproszone pudrem z erytrytolu.

@zdrowyprzepiss



NAWILZAJACA SKORE | .

ZUPA

S

KELADNIKI:
ok. 500 g filetu z piersi
kurczaka

- 65 g cebuli

- 4 zabki czosnku

- 12 ml oleju rzepakowego
- 160 g ziemniakow

- 330 g cukinii

- 200 g czerwonej papryki
- 240 g pieczarek

- jogurt naturalny

(100 g + 30 ml zimnej wody)

- 100 ml passaty pomidorowej
- 2 lwody
- ziota do zupy, koperek, ulubione przyprawy

WYKONANIE:

Rozgrzej MultiGrilla z olejem - high. Wrzu¢ pokrojona
w kostke cebule z czosnkiem. Zeszklij, dorzu¢ pokrojonego
w kostke kurczaka, przypraw. Wlej wode, wrzu¢ ziota i dodaj
pokrojone w kostke ziemniaki. Zmniejsz temperature i gotuj
przez 10 min. pod przykryciem. Dodaj pozostate pokrojone
warzywa. Gotuj przez 10 min. Przypraw wedle uznania.
Na koniec dodaj pasatte pomidorowa i jogurt naturalny.

Kuvinos
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@dietaodjutra



BROKULOWY A

MAKARON

SKLADNIKI:
- 1 Sredni brokut
- 2 piersi z kurczaka
ok. 500 g
- 250 ml stodkiej $mietany
- 150 g sera gorgonzola
- 250 g makaronu
- 1 tyzeczka przyprawy
gyros/do kurczaka
- 2 starte zabki czosnku
- 2-3tyzki oleju roslinnego
- $wiezo mielony pieprz i sl

WYKONANIE:

Brokut podziel na rézyczki i gotuj ok. 5 minut w osolonej
wodzie, odcedzZ i odstaw. Makaron ugotuj w osolonej wodzie
wedtug przepisu na opakowaniu. Kurczaka pokrdj w drobng
kostke i przypraw do smaku przyprawa gyros i czosnkiem.
Rozgrzej MultiGrill z niewielka iloscig ttuszczu i podsmaz mieso.
Nastepnie dodaj $mietane i pokrojony drobno ser, mieszaj
catosc¢, az ser sie roztopi i powstanie jednolity, aksamitny sos,
zagotuj. Na koniec dopraw do smaku solg, $wiezo mielonym
pieprzem. Do gotowego sosu dodaj ugotowane rézyczki
brokutu oraz makaron, cato$¢ wymieszaj.

@ataeb7



WIOSENNE

A

RISOTTO

S

KEADNIKI:
200 g ryzu jasminowego

- ok. 250 ml wody

- 500 g miesa z kurczaka
- 1/2 duzej cebuli

- 1/2 cukinii

- 1 czerwona papryka

- 500 g pieczarek

- 50 g sera gorgonzola

- olej do smazenia

- 1 tyzeczka przyprawy do kebabu
- 6l pieprz do smaku, natka pietruszki

WYKONANIE:

Rozgrzej gteboka ptyte MultiGrilla i wlej 2 tyzki oleju.
W1tdZ pokrojong w kostke cebule, zeszklij, dodaj pokrojone
w talarki pieczarki, smaz az odparuje woda. Nastepnie
dodaj pokrojong w kostke papryke i cukinie ze skorka,
smaz ok. 8 minut. Odtdz je do miski. Na ptycie usmaz
kurczaka pokrojonego w kostke i obsypanego przyprawa.
Zdejmij mieso z ptyty i wsyp ryz, podlej woda, przykryj
i gotuj do miekkosci, mieszajac. Nastepnie dodaj do ryzu
wczesniej usmazone sktadniki, doktadnie wymieszaj

i jeszcze chwile razem podsmaz, dopraw do smaku sola,
pieprzem. Posyp pokrojonym serem i natka pietruszki.

@ataeb7



W KREMOWYM SOSIE

|

£EOSOS
SKLADNIKI: WYKONANIE:
5 kawatkdéw tososia tososia dopraw solg, pieprzem i stodka papryka i zgrillyj
(ok. 70 dag) z dwoch stron w MultiGrillu z karbowang ptyta. Na ptaskiej
- 1/2 pora ptycie rozgrzej masto i podsmaz pora pokrojonego w poét

- 80 g Swiezego szpinaku

- 350 ml $mietanki kremdwki

- sol, pieprz, papryka stodka

- sok wyciéniety z ¢wiartki
cytryny

- 1/2 tyzeczki cukru

- 1 tyzka masta

plasterki, nastepnie dodaj pokrojony szpinak, chwile smaz,
a nastepnie wlej Smietanke. Dopraw solg, pieprzem, cukrem
i sokiem z cytryny. Du$ do momentu, az sos zgestnieje. Do sosu
przetdz tososia. Podawaj z ryzem i satatka ze Swiezych warzyw.

Kuwviincs
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Przepisy zostaty wykonane
z wykorzystaniem

wyciskarek Kuvings

Najlepiej oceniana
przez uzytkownikow
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KONSUMENTA
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