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Smoothie detox

aneb pripravte svou pokozku na opalovani

Neékteré druhy ovoce a zeleniny dodaji pokozce krasny lesk a zdravou
zlatavou barvu, a to hlavné diky obsahu karotenidd. Najdete je ve Zlutych
a cervenych druzich a v tmavé listové zeleniné. Nejvice jich obsahuje mrkev,
\ l / bataty, dyné, papriky, rajcata, meruriky, kaderavek, spendat a brokolice.
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Samoopalovaci detox Karotenové ocistné smoothie
Suroviny na 1-2 porce: Suroviny na 1-2 porce:

3 mrkve, 2 merunky, 1 hrnek stavy /2 upeleného batatu, V2 jablka, 1 platek
z granatového jablka citronové stavy, 1 hrnek mrkvové Stavy
Mrkev umyijte a ocistéte, umyté Z umytého jablka vykrojte jadfinec.
merunky vypeckujte. VSe rozmixujte. Vse spolu rozmixujte na hladky koktejl.
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