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NATURALNY WYBOR

ORZEZWIENIE

PRZEJDZ NA
SMACZNA
STRONE MOCY

Praca zbiorowa pod redakcja Kuvings Polska



SOK EGZOTYCZNY

ZE SWIEZA MIETA

SKEADNIKI:
1 mango
2 pomarancze
1 kiwi
6-8 listkow swiezej miety
kostki lodu

WYKONANIE:

Whycisnij sok z mango, pomaranczy, kiwi oraz miety,
wrzucajac naprzemiennie sktadniki. Wyciskarka $wietnie
radzi sobie z lis¢émi! Sok przelej do szklanek lub kieliszkow,
udekoruj mini-szasztykami z owocéw. Przed podaniem dodaj
kostki lodu.

CZY WIESZ, ZE... mieta nie tylko nas odswiezy
w upalne dni, pomoze nam takze w trawieniu, ma bowiem
zbawienne dziatanie na nasz uktad pokarmowy.

@pysznieczyprzepysznie



SOK

NAWADNIAJACY

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 2 gruszki Wszystkie sktadniki wycisnij w sicie do sokéw. Podawaj
garsc¢ szpinaku z kostkami lodu.
pot cytryny
1 ogorek CZY WIESZ, ZE... melon oraz arbuz to smaki wakacji!
po6t melona Te wodniste owoce $wietnie nawilzaja organizm pysznie

przy tym smakujac.
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SOK

IDEALNY NA LATO

SKEADNIKI:

1 grejpfrut
garsc¢ kolendry
pot melona

PRZYGOTOWANIE:

Sktadniki wrzucaj naprzemiennie. Do gotowego soku dodaj
kilka kostek lodu. Kwaskowaty smak grejpfruta doskonale
wspotgra ze stodycza melona oraz nietuzinkowym aroma-
tem krolowej kolendry, co sprawia, ze ten sok to prawdziwa
uczta dla kubkéw smakowych.

CZY WIESZ, ZE... grejpfruty zawieraja duzo pektyny
- btonnika rozpuszczalnego w wodzie, ktéry pomaga elimi-
nowac toksyny. Z kolei wysoka zawarto$¢ wody w melonie
sprawie, ze ten sok w wyjatkowy sposdb oczysci twoja skore.
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SOK

Z NATKA PIETRUSZKI

SKLADNIKI:
dwie garscie jarmuzu
gars¢ natki pietruszki
pot obranej ze skorki cytryny
1 jabtko
kostki lodu

PRZYGOTOWANIE:

Wycisnij sok z jarmuzu, pietruszki, cytryny i jabtka. Wrzucaj
naprzemiennie. Na koniec przelej do kieliszkow i udekoruj
kostkami lodu oraz mietg i plasterkiem cytryny.

CZY WIESZ, ZE... natka pietruszki oprocz bogactwa
witaminy C oraz zelaza, $wietnie pomoze nam sie orzezwic
w letnie dni, ma bowiem wtasciwosci odswiezajace.

@pysznieczyprzepysznie



ZASTRZYK

SOLI MINERALNYCH

SKLADNIKI:
2 pomidory
3 listki bazylii
gars¢ natki pietruszki
1 czerwona papryka

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki wycisnij wg podanej kolejnosci. Najlepszy efekt
orzezwienia uzyskasz wktadajac warzywa na godzine do lodowki.

CZY WIESZ, ZE... pomidor - skarbnica witaminy C, skfada
sie z ponad 90% wody, neutralizuje kwasy, jest bez watpienia
jednym z najlepszych oczyszczaczy w $wiecie medycyny naturalnej.
Pomidor to tez zastrzyk soli mineralnych - dlatego warto pi¢ sok
z pomidora w upalne dni. Papryka — podobnie jak pomidor, zawiera
duza ilo$¢ waznej dla organizmu witaminy C oraz beta-karotenu,
ktory dziata antyoksydacyjnie.
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SOK PROBIOTYCZNY

A’LA CHEODNIK Z BURACZKOW

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
1-2 buraki Whycisnij sok z burakéw, ogorka i selera naciowego. Schtodz
1 ogorek kiszony sok w lodowce okoto 15-20 minut. Posyp koperkiem.
3 gatazki selera naciowego
koperek do dekoracji CZY WIESZ, ZE... taki sok $wietnie uzupetnia poziom

elektrolitéw oraz wspomaga flore bakteryjna naszego
przewodu pokarmowego. Ten sok moze zastgpi¢ positek
i by¢ swietna wersja chtodnika z buraczkow.

@pysznieczyprzepysznie




OGORKOWE

ORZEZWIENIE

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
1 ogorek Wszystkie sktadniki wycisna¢ wg podanej kolejnosci.
1 zielone jabtko Do gotowego soku dodac gars¢ kruszonego lodu.
listek miety
cytryna (ilos¢ uzalezniona CZY WIESZ, ZE... obecna woda w ogérku orzezwi
od poziomu kwasnosci) i naturalnie nawodni twoje ciato. A zawarte w nim kwasy

- askorbinowy i kofeinowy - zapobiegaja zatrzymywaniu
sie ptynow w organizmie.

Lidia z Kuvings
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ORZEZWIAJACY

ZASTRZYK ENERGII

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
0,5 ananasa Ananasa pokréj w stupki, razem ze srodkiem. Sktadniki
garsc¢ kolendry wrzucaj naprzemiennie. Do gotowego soku dodaj kilka
kostek lodu.

CZY WIESZ, ZE... sok z ananasa obfituje w mangan
- minerat, ktéry dodaje nam energii! Poza tym ananas
to skarbnica witaminy C i bromelainy - enzymu
o wtasciwosciach przeciwzapalnych, ktory sprawia, ze skéra
staje sie gtadsza i wolna od plam.
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ZMROZONY

MELON
SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
zmrozony lekko melon galia®  Wycisnij sok z obranego melona, pomiedzy kawatkami
kilka listkow melisy owocu wrzug listki melisy.
cytrynowej
CZY WIESZ, ZE... melon w ok. 90% sktada sie z wody
“melon galia jest idealny i jest niskokaloryczny. Zawiera cytruline - aminokwas,
do deserow czy sokow. ktéry ma duzy wptyw na produkcje hormonu wzrostu

przyspieszajacego odchudzanie.

@surowakuchniamarty




SOK

NA LETNIA KOLACIJE

SKELADNIKI:
duza gars¢ jarmuzu
3-4 gatazki selera naciowego
potéwka ogdrka
1 jabtko

PRZYGOTOWANIE:
Wszystko wycisnij w sicie do sokéw. Podawaj na kolacje,
szczegdlnie w letnie upalne dni.

CZY WIESZ, ZE... jarmuz w pofaczeniu z ogérkiem
Swietnie nawodni nasz organizm, dostarczajac jednoczesnie
spora porcje witamin i mikroelementéw tak niezbednych
w ciepte, letnie dni.

@rodzicewsieci



ORZEZWIENIE

NA UPALNE DNI

SKLELADNIKI:
2 kg truskawek
1 kg jabtek
500 ml zimnej wody
kostki lodu
opcjonalnie listki Swiezej
miety

PRZYGOTOWANIE:
Whycisnij soki z truskawek i jabtek. Przelej do dzbanka, dodaj
wode, kostki lodu oraz listki miety.

CZY WIESZ, ZE... orzezwienie organizmu jest bardzo
wazne w trakcie upalnego lata. Przepisy na napoje z duza
iloscig wody oraz swiezo wyci$nietych sokéw to doskonaty
sposéb  na utrzymanie prawidtowego nawodnienia
organizmu ale takze zaopatrzenie sie w mikroelementy
niezbedne do dobrego samopoczucia.
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SOK

ZIELONY ODSWIEZAJACY

SKEADNIKI:
2-3 zielone jabtka
peczek natkl pietruszki
3-4 gatazki selera naciowego
1 limonka
opcjonalnie po wycisnieciu
soku tyzeczka oleju Inianego
l6d

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do wyciskarki. Na koniec do soku
dodaj kilka kropli oleju Inianego oraz duzo lodu dla efektu
orzezwienia.

CZY WIESZ, ZE... dodatek kilku kropli oleju do soku
sprawia, ze witaminy rozpuszczalne w ttuszczach przyswoja
sie idealnie!

@martidamska



RZESKA

GRUSZKA

SKLADNIKI:
2 twarde gruszki
plaster imbiru
listek miety
1 cytryna

PRZYGOTOWANIE:
Sktadniki wrzucaj wedtug podanej kolejnosci. Do gotowego
soku dodaj kilka kostek lodu.

CZY WIESZ, ZE... gruszka obfituje w pektyne -
rozpuszczalny btonnik, ktéry wigze rakotworcze zwigzki
chemiczne w jelitach i zapobiega niszczeniu ich komorek.
Imbir wptywa dobrze na krazenie i metabolizm. Cytryna
i mieta wypetniaja smak tego koktajlu i dodaja mu rzeskosci!
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LEMONIADA

ORZEZWIAJACA

S

KELADNIKI:
3 cytryny
3 ogorki
gruby plaster imbiru
8-10 listkdw miety
2 tyzki cukru trzcinowego
kostki lodu

PRZYGOTOWANIE:

Whycisnij sok z cytryn, ogérkéw i imbiru. W mozdzierzu
ugnie¢ $Swieza mieta z dodatkiem trzcinowego cukru,
z odrobing soku z cytryny. Przetdz do karafki i zalej odrobing
wrzatku, zeby cukier sie dobrze rozpuscit. Nastepnie dodaj
wycisniety sok, plasterki cytryny i ogorka, miete i dopetnij
filtrowana woda. Na koniec dodaj kostki lodu.

CZY WIESZ, ZE... ogbrek to $wietne warzywo na
upalne lato. Zawiera prawie 97% wody, Swietnie wiec
nawilza organizm. W potaczeniu z cytryna i lodem stanowi
bombe orzezwiajaca!

@obiaddlataty



DRINK

Z MARAKUJA | LODEM

S

KELADNIKI:
2 pomarancze
1/2 mango
1 marakuja
100 ml tequilli
kostki lodu

PRZYGOTOWANIE:

Whycisnij sok z pomaranczy, mango i marakui. Do soku
dodaj 100 ml tequilli oraz kostki lodu. Udekoruj mieta
i plasterkami cytrusow.

CZY WIESZ, ZE... owocowe, letnie drinki najlepiej
serwowac wieczorem. Potaczenie S$wiezo wyciskanego
soku z alkoholem orzezwia, przyspiesza metabolizm oraz
dziata odprezajaco.

@pysznieczyprzepysznie



DRINK

NA LETNIE WIECZORY

SKEADNIKI NA 1L:
potowa matego arbuza lub
melona
1 cytryna
pot szklanki wodki
pot litra wody mineralnej
gazowanej
1 tyzeczka cukru pudru

PRZYGOTOWANIE:

Z arbuza i cytryny wycisnij sok w wyciskarce. Do butelki
wlej sok i pozostate sktadniki, wymieszaj, schtodZ przed
podaniem. Mozesz podawac z lodem.

CZY WIESZ, ZE... likopen zawarty w arbuzie neutrali-
zuje wolne rodniki. Taki drink to wiec nie tylko przyjemnosc
ale takze dawka zdrowial!
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SORBET

MANGO

SKEADNIKI:
300 g lub opakowanie
mrozonego mango
kilka listkow miety
2 plasterki cytryny
ew. miéd do smaku

PRZYGOTOWANIE:

Mrozone mango wraz z kilkoma listkami miety i ewentualnie
miodem przepus¢ przez sito do sorbetéw. Podawaj
w pucharkach, udekorowane plasterkami cytryny i listkami

miety.

CZY WIESZ, ZE... mango jest idealnym owocem dla
diabetykow, dodatkowo nawilza organizm i odmtadza skore.

@obiaddlataty



LODY

BOROWKOWE

SKLADNIKI:
300 g mrozonych borowek
300 g mrozonego mango
1 opakowanie skyru
naturalnego

PRZYGOTOWANIE:
Do wyciskarki na zmiane dodawaj owoce i skyr. Gdy lody

beda gotowe, podaj je w pucharku razem ze $wiezymi
owocami.

CZY WIESZ, ZE... sezon na $wieze boréwki zaczyna
sie u nas w lipcu, to $wietny czas aby zrobi¢ z nich zdrowe
i orzezwiajace desery!
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LODY

BANANOWO-JOGURTOWE

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
2 zamrozone banany Do przygotowania deseru uzyj petnego sitka. Sktadniki
0,5 tyzeczki naturalnej wrzucaj naprzemiennie. Gotowe lody podaj w pucharku do
niebieskiej spiruliny lodow lub w miseczce. Udekoruj ulubionymi owocami.

200 g jogurtu naturalnego

CZY WIESZ, ZE... lody bananowo-jogurtowe zapobie-
gaja zaparciom i wspomagaja odzyskiwanie sit. Banan jako
jeden z niewielu owocédw zawiera chrom - minerat bioracy
udziat w procesie produkcji energii oraz niezwykle istotny
we wspieraniu metabolizmu cholesterolu, ttuszczéw i biatka.

- - o
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LODY

TRUSKAWKOWO-ARBUZOWE

SKLEADNIKI:
300 g mrozonych truskawek
300 g mrozonych kawatkéw
arbuza
150 g waniliowego jogurtu
typu skyr
owoce i orzechy
do dekoracji

B)

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki wrzu¢ naprzemiennie do wyciskarki
uzywajac sitka do robienia sorbetéw. Podaj w pucharkach
udekorowane $Swiezymi owocami, posyp kawatkami
orzechéw.

CZY WIESZ, ZE... w wyciskarce Kuvings przygotujesz
szybko domowe lody ze sktadnikow jakie masz pod reka.
To idealny i szybki sposdb na orzezwienie w gorace, letnie
dni. Arbuz zawiera okoto 90% wody, Swietnie wiec orzezwia
i nawilza organizm w czasie upatow.

@kasia.kar.fit



LODY

BANANOWO-CZEKOLADOWE

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
3 mrozone banany Mrozone banany przeci$nij w wyciskarce naprzemiennie
pokrojone w kawaftki z kostkami czekolady. Lody sa gotowe do spozycia od razu.
tabliczka gorzkiej czekolady
bez cukru CZY WIESZ, ZE... lody obnizaja temperature organizmu,

zapobiegajac m.in. przegrzaniu czy przesuszeniu skory.
To idealny deser na lato.
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MROZONE LATTE

Z DOMOWYM MLEKIEM Z NERKOWCOW

S

KELADNIKI:
1 porcji espresso
150 ml zimnego mleka
z nerkowcow
4 kostki lodu
stodziwo do smaku
(cukier, midd, erytrytol)

PRZYGOTOWANIE:

Najpierw przygotuj mleko - szklanke nerkowcow zalej wrzat-
kiem i odstaw na 12 godzin do lodéwki. Potem dodaj 600 ml
przegotowanej wody i cato$¢ przecisnij przez wyciskarke.
Do butelki z mlekiem dodaj 2-3 szczypty soli, tyzke erytrytolu
i laske wanilii. SchtodZ w lodéwce. Do wysokiej szklanki wlej
mleko roslinne, nastepnie gorace espresso, dodaj 16d i stodziwo.

CZY WIESZ, ZE... mrozona kawe przez przypadek wynalezli
Grecy. Ten popularny, w sezonie letnim, napdj jest znany
na catym $wiecie i Swietnie sprawdza sie zamiast tradycyjnej
goracej filizanki kawy.

tifv’(
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Wszystkie przepisy zostaty
wykonane z wykorzystaniem 10

wyciskarek Kuvings -

GWARANCJI

Najlepiej oceniana
przez uzytkownikow

LAUR
KONSUMENTA
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