WPLYW SOKOW NA NASZ ORGANIZM:

Sok wycisniety ze $wiezych, nie zepsutych owocow jest tak bogaty w witaminy,
mikroelementy i sole mineralne, ze jest w nich zawarty prawie caly okresowy uklad
pierwiastkow. Wszystkie te elementy sa potrzebne czlowiekowi, aby zachowac¢ dobra
kondycje i zdrowie.

Sok wycisniety z owocow lub warzyw zawsze bedzie przewyzszal swoim obfitym
sktadem sok zakupiony w kartonie. Wedlug dr hab. Michala Tombaka "obrobka
chemiczna, konserwanty, podgrzewanie stosowane przy produkcji soku nie tylko
niszcza znajdujace sie w nim witaminy i mikroelementy, ale réwniez czesciowo
zmieniaja strukture wody, a z nia rowniez i naturalna biologiczna informacje, ktéora
jest zawarta w owocu lub warzywie. Wszystkie zdrowe skladniki sokow sa
zachowywane przez 4 godziny od chwili przyrzadzenia soku owocowego i w ciagu
10 godzin - dla soku warzywnego. Dlatego tez, nawet naturalny 100% sok, ktory
kupujemy w kartonie zawiera tylko 60% swojej wartosci".

Dodatkowym atutem sokow przyrzadzonych wlasnorecznie jest witamina C
pochodzenia naturalnego. Soki z kartonu sa niestety wzbogacane syntetyczna
witaming C. "Ostatnio stalo si¢ modne dodawanie do sokéw syntetycznej witaminy C.
Jedno co ma wspélnego syntetyczna witamina C z naturalna - to tylko jej wzoér
chemiczny. Ostatnio w literaturze naukowej pojawily sie dane o szkodliwosci
syntetycznej witaminy C. Zawsze musimy pamiegtac, ze w szklance swiezo
przyrzadzonego soku, ktory wycisneliSmy wlasnorecznie znajduje sie wiele
pierwiastkéw chemicznych, ktore sa jeszcze nieznane nauce”

Soki wycisniete ze Swiezych owocow nalezy spozyc¢ jak najszybciej. "Nawet krotkotrwate
przechowywanie sokéw w lodoéwce przyspiesza fermentacje i psucie, chociaz smak ich
moze nie ulec zmianie (wyjatek stanowi sok z burakow)".

Soki nie zawieraja btonnika. Dlatego tez jesli ktos prowadzi diete uboga w blonnik
powinien raczej spozywac¢ warzywa i owoce jako calos¢, a nie w postaci sokow (sa to
glowne zrodla btonnika, obok pelnych zboz i otrab).

Kuracja sokami podana jest w rozdziale omawiajacym po-szczegolne schorzenia,
natomiast teraz chcialbym skupic sie na leczniczych walorach sokow z ziot (oczywiscie
Swiezych).

1. babka waskolistna - obniza goraczke

2. borowka brusznica - dezynfekuje, tasiemiec

3. brzoza biala - moczopednie, antyreumatycznie, napotnie, oczyszcza i odkwasza
organizm

4. czarna jagoda - stany zapalne jamy ustnej, niezyt drég oddechowych
5. czarny bez - pobudza nerki, biegunki
6. jezyna - biegunki, kaszel, grypa, katar, pleSniawki, pryszczyca

7. lopian: wewnetrznie - wrzody i nerwice zotladka, zewnetrznie - wrzody, nie gojace si¢
rany

8. pokrzywa - krzywica, niedokrwistos¢, biataczka, krwawienie z nosa, cukrzyca,
przemiana materii, oczyszcza krew

9. rokitnik zwyczajny - obniza ciSnienie



10. szczaw - miazdzyca, astma, zylaki, hemoroidy, oktady do ran
11. trybula ogrodowa - nadcisnienie, hemoroidy, z6ttaczka, kamica z6tciowa

12. dymnica lekarska - napotnie, przeczyszcza, oczyszcza skore, trad, Swierzb, brzydka
cera

13. fiotek tréjbarwny - moczopednie, choroby skory, przeciwzapalnie

14. mieta pieprzowa - rozkurczowo, dezynfekuje, wzdecia, pobudza zoladek, usmierza
bol; zewnetrznie - bole reumatyczne

15. tasznik pospolity - tamuje krew, zwieksza jej krzepliwos¢, reguluje cisnienie
16. zywokost lekarski - wrzody Zzotadka, dwunastnicy, biegunka; zewnetrznie
17. rany, wrzody, ukaszenia, stluczenia

18. arcydziegiel litwor - trawienie, przy wyczerpaniu, reumatyzm, szkorbut, zatrucie
alkoholem.

Sok z burakow

Najkorzystniejszy do wytwarzania czerwonych cialek krwi, wspaniale polepsza sktad
krwi, wstrzymuje nastepowanie menopauzy u kobiet, likwiduje choroby ukladu
krazenia, ukladu pokarmowego, jelita grubego, rozpuszcza kamienie w watrobie,
nerkach i pecherzu moczowym, szczegolnie kiedy sie go pije w potaczeniu z sokiem
marchwi. Proporcja powinna by¢ nastepujaca: 4 czesci soku z marchwi i 1 czes¢ soku
z burakow. Pic trzeba na dwa razy po 25 dag (1 szkl.).

Burak zawiera witaminy C i B1, jest w nim takze duzo wapnia, magnezu, sodu, potasu
oraz dwa rzadkie metale: cez i rubid. Ten sklad chemiczny buraka ma duze znaczenie
w zwalczaniu nowotworéw. Doktor S. Perencz z Wegier poddatl 45 chorych na
nowotwory dzialaniu buraka czerwonego. Dawki byly zréznicowane w stosunku do
poszczegolnych osob (od 300 do 500 ml surowego soku buraczanego dziennie).
W wyniku tej kuracji u ok. potowy chorych zauwazono znaczna poprawe. Picie
surowego soku z buraka jest wskazane dla nas wszystkich, bowiem ma on wlasciwosci
oczyszczajace krew i pomaga w wydalaniu kwasu moczowego z organizmu (nadmiar
tego kwasu powoduje dne moczanowa).

Sok z marchwi

Zawiera witaminy A, B1, B2, B12, PP, K, E, i inne. Polepsza strukture zebow, wlosow,
paznokci, likwiduje wrzody zoladka i dwunastnicy, wzmacnia system odpornosciowy,
zwieksza odpornos¢ organizmu na infekcje i wzmaga walke z nimi, jest wyjatkowo
zdrowy dla oczu i gardla.

Czesto wiele schorzen watroby i ukladu pokarmowego jest spowodowanych brakiem
niektorych pierwiastkow, ktore znajduja sie w swiezym soku z marchwi.

Roznego rodzaju alergie skory, uczulenia, egzemy (wypryski), choroby uktadu
limfatycznego zanikaja po regularnym piciu soku z marchwi.

Wiadomo, ze przyczyna roznych dolegliwosci alergicznych jest nieprawidlowe
funkcjonowanie watroby. Przy spozywaniu soku z marchwi odbywa sie oczyszczanie
watroby. W wyniku tego duze ilosci substancji toksycznych, ktore znajdujg sie w
organizmie nie moga byc wydalone tylko poprzez watrobe i dlatego tez, co jest
calkowicie naturalne, przechodza one do ukladu limfatycznego, zeby nastepnie
zostaly wydalone przez pory skory.
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Te rozpuszczone toksyny sa koloru zottego lub pomaranczowego i dlatego tez, jesli w
organizmie bylo duzo zlogow, to w wyniku picia soku z marchwi skéra moze
pozotknac. To zjawisko jest calkowicie normalne i kiedy wszystkie substancje trujace
beda wydalone z organizmu, skora znow wroci do swej naturalnej barwy. Czasami
proces ten moze trwa¢ od 6 miesiecy do roku. Jedna szklanka soku z marchwi
zawiera wszystkie niezbedne dla organizmu w ciagu doby witaminy i mikroelementy.
Sok z marchwi sklada sie ze zwiazkow takich pierwiastkow, ktore odzywaja caly
organizm, pomagaja w normalizacji funkcjonowania ukladu odpornosciowego
organizmu.

Korzen marchwi jest prawdziwym skarbcem nieodzownych dla zdrowia witamin,
cukrow, i soli mineralnych. Dzieki nim posiada niezwykle korzystne wilasciwosci
antyoksydacyjne. Niestety naduzywanie syntetycznych analogow beta karotenu nie
jest bezpieczne. W korzeniu marchwi kryje sie ogromne bogactwo karotenu, czyli
prowitaminy A, ktéra zostaje zamieniona w watrobie w cenng witamine A. Naturalna
prowitamina A czyli beta karoten zawarty w marchwi, wystepuje w towarzystwie
innych zwiazkow i jest catkowicie pozbawiony jakichkolwiek niekorzystnych objawow
ubocznych.

Sok marchewkowy mozna pi¢ bez ograniczen, niezaleznie od wieku, czy stanu zdrowia.
Badania kliniczne potwierdzaja znaczenie beta karotenu w profilaktyce nowotworow i
miazdzycy. Jednym z objawow braku prowitaminy A jest takze tzw. Slepota nocna (czy
kurza slepota), polegajaca na ostabieniu widzenia przy niskim natezeniu swiatla.
Ponadto, marchew obniza poziom cholesterolu we krwi oraz — o czym nie wszyscy
wiedza — poziom cukru. Nie powinno jej zabraknac¢ w diecie cukrzycowej i w zywieniu
osOb zagrozonych ta choroba. Roéznego rodzaju alergie skory, uczulenia, egzemy
(wypryski), choroby ukladu limfatycznego zanikaja po regularnym piciu soku z
marchwi. Poza tym marchew odmtadza, poniewaz uelastycznia i podnosi odpornosc¢
skory. Od dawna jest stosowana w zaburzeniach czynnosci jelit, gdyz nie tylko
reguluje perystaltyke i regeneruje uszkodzenia btony sluzowej jelit, ale rowniez dziala
bakteriobdjczo w stosunku do chorobotworczych bakterii w przewodzie pokarmowym.
Dzieki tym wlasciwosciom marchwianke wykorzystuje sie w leczeniu biegunek
niemowlecych. Zaleca sie ja takze matkom karmiacym, gdyz wzmaga laktacje.

W swiezych korzeniach oraz soku z marchwi znajduja sie specyficzne zwiazki siarkowe,
nazywane czynnikami bifidus. Pobudzaja one rozw6j bakterii Bifidobacterium bifidum
(syn. Lactobacillus bzfidus) i zwalczaja zaburzenia trawienne. Czesto wiele schorzen
watroby i ukladu pokarmowego jest spowodowanych brakiem niektorych
pierwiastkow, ktore znajduja sie w Swiezym soku z marchwi.

Zawarte w marchwi pektyny obnizaja poziom cholesterolu we krwi i przeciwdziataja
miazdzycy.

Nalezy tez wiedzie¢, ze witamina A chroni przed rakiem ptuc (palacze powinni
wprowadzi¢ sok z marchwi do swojego jadlospisu). Sok z marchwi pomaga w leczeniu
niedokrwistosci, choroéb ukladu sercowo-naczyniowego, watroby, nerek, zapobiega
powstawaniu kamieni nerkowych, moze leczy¢ nadczynnosc tarczycy (wskazany m.in.
w chorobie Basedowa), dziala przeciwrobacznie (na gliste ludzka i owsiki). Niemiecki
lekarz H. E. Kirscher w ksigzce "Zywe soki" opisuje, jak przy pomocy soku z marchwi
wyleczyl chorych z réznych powaznych dolegliwosci, takich jak: bialaczka, artretyzm,
choroby nerek, stany przedrakowe. Niektorzy z jego pacjentow przez wiele tygodni,
a nawet miesiecy zywili sie¢ wylacznie sokiem z marchwi

Sok z marchwi wplywa na polepszenie struktury zebow, wtosow, paznokci, a przede
wszystkim likwiduje wrzody zoladka i dwunastnicy, jest niezwykle bogaty witaminy: A,
B1, B2, B12, PP, KiE.

Sok ze Swiezej kapusty

Zawiera witaminy: C, grupy B, K, PP. Sok z kapusty leczy: cukrzyce, niezyty zotadka,
wrzody dwunastnicy, hemoroidy, nadciSnienie tetnicze krwi, miazdzyce, otylosc,
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tarczyce. Sok z kapusty oczyszcza organizm dzieki znajdujacym sie w nim zwiazkom
siarki, chloru i jodu.

Jedna szklanka soku z kapusty rano i wieczorem pomaga straci¢ nadwage, poniewaz
substancje wchodzace w sklad soku z kapusty powoduja intensywny rozklad tkanki
thuszczowej. Jednak, gdy jelita funkcjonuja nieprawidlowo, po wypiciu soku z kapusty
powstaje duza ilos¢ gazow. W tym wypadku nalezy zaprzestac¢ picia soku z kapusty do
chwili, gdy jelita nie beda oczyszczone

Sok z ziemniakow

Sok z ziemniakéw zawiera witaminy: C, grupy B, siarke, fosfor, potas i inne. Sok z
ziemniakow oczyszcza organizm z bakterii, normalizuje proces organow trawiennych i
tarczycy, wspaniale oczyszcza skore ciala i twarzy z roznego rodzaju plam i wypryskow.

Aby pozby¢ sie wrzodow zoladka polecane jest - rano na czczo wypi¢ 10 dag swiezego
soku z surowego ziemniaka. Nastepnie polozyc¢ sie na pot godziny i polozy¢ na zotadek
poduszke elektryczna.

Kuracja trwa od 10 do 14 dni. Przy silnym bolu glowy wystarczy wypi¢ 100 g swiezego
soku z ziemniakow, zeby bol ustapit.

Sok z selera

Glowna zaleta selera jest jego sklad. Zawiera on witamine A, witaminy B1, B2, B6, C,
E, K, M., PP i zagadkowa witamine U, zwana Anti-Ulcus-Factor, pod wplywem Kktorej
nastepuje szybkie i bezbolesne gojenie sie wrzodow. Z uwagi na zawartos¢ tych
sktadnikow (do konca nie zbadano jeszcze tajemnicy selera) ma on dzialanie
uzdrawiajace, odmtadzajace i odchudzajace. Sok z selera przedluza mitodos¢ i "czysci
krew", ma rowniez wlasciwosci przeciwbolowe, moczopedne, pomaga przy migrenie i
przemianie materii. Lecznictwo ludowe zaleca go takze przy niemocy ptciowej, a to
dlatego, ze olej zawarty w bulwach posiada hormony seksualne. W celach
profilaktycznych najlepiej pi¢ szklanke swiezego soku z selera w polaczeniu z sokiem z
marchwi.

Sok ogorkowy

Sok ogorkowy jest najlepszym Srodkiem moczopednym. Na skutek duzej zawartosci
krzemu i siarki sok ogorkow poprawia wzrost wtosow. Sok z ogorkow zawiera w sobie
niezbedne dla zycia pierwiastki - 40% potasu, 10% sodu, 7.5% wapnia, 20% fosforu i
7% chloru.

Wysoka zawartos¢ potasu czyni sok ogorkowy bardzo cennym dla chorych o wysokim
cisnieniu krwi. Jest najlepszym naturalnym srodkiem moczopednym. Zawiera potas,
so6d, wapn, fosfor. Krzem i siarka zawarta w tym soku poprawia wzrost wtosow.

Pi¢ sok ogorkowy mozna po 1/2 szklanki codziennie sam lub w zestawie Kkoktajli
warzywnych.

Sok z zielonej papryki

W soku z zielonej papryki wystepuje duza ilos¢ krzemu tak niezbednego dla paznokci i
wlosow. Ludzie cierpiacy na powstawanie duzej ilosci gazow, roznego rodzaju kolek,
skurczy w jelitach beda odczuwac duza ulge, gdy beda pi¢ 1 szklanke soku z zielonej
papryki na czczo.

Sok ze szczawiu

Sok ze szczawiu wspaniale regeneruje btone sluzowa jelit. Sok ze szczawiu zawiera
duza ilos¢ zelaza i magnezu, ktore to pierwiastki sa potrzebne krwi, a takze fosfor,
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siarke, krzem, ktore sa niezbedne dla wszystkich czesci naszego organizmu od stop
do glowy. Szczawian potasu jest korzystny dla organizmu tylko w postaci organicznej
(Swiezy). Sok ze szczawiu mozna pi¢ sam, ale lepiej dodawac¢ go do satatek (surowek).

Nalezy bardzo rzadko spozywac szczaw w postaci gotowanej, poniewaz w procesie
gotowania szczawian potasu zamienia sie w forme nieorganiczna i moze stac sie
przyczyna zapalenia stawow i miesni.

Sok z dyni

Ten sok posiada wlasciwosci moczopedne przy obrzekach spowodowanych przez
schorzenia serca i nerek, wzmacnia watrobe, pobudzajac wydzielanie zolci i
regeneruje. Uspokaja uklad nerwowy, dziata przeciwgoraczkowo. Mozna go pi¢ po 1/2
- szklanki dziennie.

Sok z arbuza

Sok z arbuza nie tylko dobrze gasi pragnienie, ale i posiada korzystne wlasciwosci
lecznicze. Jest on pity jako srodek moczopedny przy obrzekach, przeciw miazdzycowy
(przy miazdzycy tetnic), aseptyczny (przy obfitych krwawieniach), ogoélnie
wzmacniajacy (z uwagi na duza zawartos¢ cukrow), srodek spedzajacy sol z organizmu
(przy kamieniach nerkowych i zolciowych). Sok z arbuza wspaniale oczyszcza i
wzmacnia watrobe i nerki. Pi¢ do 2 szklanek dziennie.

Sok z pomidoréw

W swiezo przygotowanym soku pomidorowym (w odréznieniu od soku konserwowego)
znajduja sie silnie dzialajace fitocydy, ktére hamuja procesy fermentacyjne i gnilne w
jelitach. Dzieki duzej zawartosci potasu poprawia prace serca, wysoka zawartosc
kwasu jabtkowego aktywizuje przemiane materii zwiekszajac zasadowy zapas krwi

Pod wzgledem ilosci witaminy C, sok pomidorowy nie ustepuje owocom cytrusowym.
Szklanka soku zaspokaja potowe zapotrzebowania dobowego organizmu na witaminy A
i C. Pi¢ po 1 szklance w ciagu dnia lub w potaczeniu z sokami warzywnymi.

Sok z koniczyny

(Przygotowuje sie z lisci) jest bardzo dobry przy chorobach kobiecych, przedwczesnym
klimakterium. Uczeni stwierdzili, ze koniczyna jest bogatym zrédlem fitoestrogenéw -
analogow zenskich hormonéw ptciowych.

Fitoestrogeny - wzmacniaja organizm, reguluja (normalizuja) cykl miesiaczkowy,
zapobiegaja przedwczesnemu procesowi niszczenia organizmu kobiety.

Sok z szpinaku

Szpinak jest bardzo potrzebny do calego procesu trawiennego, poczawszy od zotadka i
skonczywszy na jelicie grubym.

Surowy szpinak zawiera wspaniala organiczna substancje do oczyszczenia i
zregenerowania funkcji jelit. Dobrze przygotowany swiezy sok ze szpinaku, gdy go
pijemy codziennie po 0,5 1 czesto pomaga pozby¢ sie zapar¢ najciezszej formy w ciggu
kilka dni lub tygodni. Kazdy chemiczny lub nieorganiczny srodek przeczyszczajacy
dziala podrazniajac i w efekcie stymulujac miesnie jelit do wypréznien. W rezultacie
utrzymuje sie chroniczny stan bezczynnosci miejscowych tkanek, miesni i nerwow.
Srodki przeczyszczajace sa tylko srodkami podrazniajacymi, ktére powoduja
postepujaca degeneracje jelit.
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Swiezy (surowy) sok ze szpinaku jest bardzo skuteczny do oczyszczania i pomaga
zregenerowac nie tylko dolng czesc jelita, ale i catego ukladu trawiennego.

Kolejna zaleta szpinaku jest jego oddzialywanie na zeby i dziasta, zapobieganie
ropotokowi. Choroba ta jest spowodowana niedoborem w organizmie wlasnie tych
pierwiastkow, ktore sg zawarte w mieszance soku marchwi i szpinaku.

Z powodu ciaglego spozywania oczyszczonego cukru i innego rafinowanego pokarmu, a
takze niedoboru witaminy C pojawia sie krwawienie dziasel i zwloknienie miazgi
zebowej. Mozna sie tego pozby¢, jesli bedzie sie spozywac¢ surowe naturalne produkty
roslinne, a w szczegolnosci - odpowiednia ilos¢ soku z marchwi i szpinaku.

Wrzody jelit, ztosliwa anemia, rozstroj nerwowy, zaburzenia wydzielania nadnerczy i
tarczycy, zapalenie nerek, zapalenie stawow, furunkuloza, obrzeki konczyn, czeste
krwotoki, utrata sit, reumatyzm, zaburzenia funkcjonowania serca, niskie i wysokie
cisnienie tetnicze krwi, zaburzenia wzroku, bole glowy (réowniez bole migrenowe) - oto
w wiekszosci przypadkow wynik niedoboru w organizmie pierwiastkow, ktore sie
znajduja w surowej marchwi i szpinaku.

Sok winogronowy

Sok winogronowy posiada dzialanie orzezwiajace, wzmacniajace, przeczyszczajace,
napotnie, bakteriobdjcze i moczopedne. Obniza ilos¢ cholesterolu we krwi, obniza
ciSnienie tetnicze krwi.

Najlepiej jest pi¢ sok winogronowy na godzine przed jedzeniem od 1/2 szklanki raz
dziennie.

Systematycznie spozywajac sok winogronowy nie zaleca sie picia mleka i jedzenia
surowych owocéw, zeby nie spowodowac fermentacji w jelitach. Osoby, ktore cierpia
na cukrzyce, otylos¢, wrzody zoladka i dwunastnicy nie powinny pi¢ soku w duzych
ilosciach.

Sok cytrynowy

Jest bogaty w witamine C, mikroelementy i hormony. Wspaniale oczyszcza organizm z
nierozpuszczalnych soli i sluzu. Ci, ktorzy chca wyglada¢ mtodo, powinni pi¢ sok z
jednej cytryny codziennie. Dzieki zawartosci hormonoéw fitoestrogenowych sok z cytryn
jest szczegolnie pozyteczny dla kobiet w starszym wieku

Zadziwiajace zwiazki pierwiastkow chemicznych zawarte w soku cytrynowym - to
wspaniala profilaktyka dla chorob infekcyjnych. Pdézna jesienia i wczesna wiosna
nalezy profilaktycznie pi¢ sok z cytryn przeciwko epidemii grypy i przeziebieniom.

Sok z brzozy

Sok z brzozy w naturalny spos6b poprawia zdolnos¢ filtracyjna nerek, oczyszcza krew i
tkanki. Usuwa on takze szkodliwe produkty przemiany materii, stymuluje prawidlowa
czynnos¢ watroby pomaga przy zaburzeniach watroby, chorobach pluc i tarczycy.
Wspomaga rowniez leczenie drog moczowych, pecherza i kamicy - wyplukuje z
przewodow pokarmowych zlogi. Pobudza on wydalanie moczu, poprawia czynnosc¢
kanalikow nerkowych i dlatego byl niegdys, ze znakomitym efektem, stosowany w
zapobieganiu tworzenia sie¢ kamieni i piasku w drogach moczowych. Polecany tym
wszystkim, ktorzy zjadaja duze ilosci biatka zwierzecego, poniewaz stanowi to
potencjalne zagrozenie odkladaniem sie w zlogow moczanowych i szczawianowo-
wapniowych w ukladzie moczowym

Sok z brzozy zawiera naturalny btyskawicznie przyswajalny cukier — glukoze i fruktoze,
a takze kwasy organiczne (jablkowy i cytrynowy), sole mineralne, potas, magnez,
fosfor, wapn, zelazo, miedz, aminokwasy i witaminy z grupy B.
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Dzieki tym skladnikom wzmacnia sily organizmu i reguluje przemiane materii. Poleca
sie go rekonwalescentom ostabionym choroba, osobom starszym, malo odpornym.
Wskazany jest w chorobach nerek. Poprawia ich zdolnos¢ filtracyjna, pobudza
wydalanie moczu, wyptukuje z przewodow moczowych zlogi, zapobiegajac tym samym
tworzeniu sie kamieni moczowych. Pije sie go 2-3 razy dziennie po 1/4 szklanki przez
15-20 dni. Nie wolno go podgrzewac, bo wowczas traci swoje wlasciwosci lecznicze.
W czasie kuracji sokiem nie powinno sie¢ tez spozywac¢ alkoholu, mocnej herbaty,
kawy, czekolady, szpinaku, szczawiu. Nalezy ograniczy¢ spozywanie mies i wedlin.

PRZEPISY:

Sok ze swiezych ogorkow

sktadniki: 1

kg ogorkow, sol, cukier, sok cytrynowy.

sposOb przyrzadzania: ogorki umyc¢, obrac¢, optukaé, zetrze¢c na tarce o duzych
otworach, wycisnac¢ sok przez gaze, przyprawi¢c do smaku sola, cukrem i sokiem z
cytryny.

Napéj zycia

sktadniki: 1 kg burakow, cukier, 5 dag skorki z chleba razowego, 2 1 wody.

sposob przyrzadzania: buraki umy¢, optukac, pokroi¢ w cienkie plastry lub zetrze¢ na
tarce jarzynowej, wlozy¢ do garnka, dodac cukier, skorke z chleba i zalac ciepla
przegotowana woda, garnek przykry¢ gaza i pozostawi¢ w cieptym miejscu. Po
sfermentowaniu (3-5 dniach) zla¢ do butelek i postawi¢ w chltodnym miejscu. Kwas
podawacé czysty, rozcienczony woda gotowana, serwatka badz kefirem.

Koktajl maslankowo-marchwiowo-porzeczkowy

sktadniki: 1 1 maslanki, 20 dag marchwi, 1/4 szklanki cukru, 10 dag porzeczek
czarnych swiezych lub mrozonych.

sposoOb przyrzadzania: umyta, oskrobana i optukana wrzatkiem marchew zetrze¢ na
tarce z drobnymi otworami i odcisna¢ sok przez gaze lub przepusci¢ przez
sokowirowke. W ten sam sposob wycisnac¢ sok z porzeczek. Czes¢ maslanki zagrzac i
rozpusci¢ w niej cukier, wlac do reszty maslanki, a nastepnie potaczyc¢ z sokiem z
marchwi i porzeczek. Przyrzadzac bezposrednio przed podaniem.

Grejpfrutowa kpina

skladniki: 40ml malibu, sok grejpfrutowy, sok z limetki.

sposoOb przyrzadzania: skladniki wymieszac w shakerze z paroma kostkami lodu i
przelac przez sito do szklanki.

Smiejacy sie banan

skladniki: proporcje - 1/5 ginu (jalowcowki), 2/5 martini, 2/5 zimnego mleka, dwa
mocno dojrzate banany.

sposob przyrzadzania: wszystkie skladniki porzadnie schlodzi¢ i wymiesza¢ mikserem.
Podawac z plasterkami cytryny uprzednio umytej i sparzonej.



