


Zeleruj deloxikacni dzus

Zeleny detoxikacny dzis
Green delox juice
Zielony sok detokaykujacy

Y? 2 porce|porcie/servings|porcje @ 10 min

Suroviny Poatup Cz

2 jablka

1 okurka

4 stonky celeru

1 hrst Spenatu

1 limetka

1 kousek zazvoru (asi 2 cm)

Oloupejte limetku a zazvor.

Jablka nakrdjejte na ¢tvrtiny, okurku a celer na mensi kusy.
Vsechny ingredience vloZte do odstaviiovace a od$tavnéte.
DZus promichejte a podavejte.

Suroviny Poatup SK

2 jablka

1 uhorka

4 stonky zeleru

1 hrst $penatu

1 limetka

1 kasok zazvoru (asi 2 cm)

Olupte limetku a zazvor.

Jablka nakrajajte na Stvrtiny, uhorku a zeler na mensie kusy.
Vsetky ingrediencie vloZte do od$tavovaca a odstavnite.
Dzus premiesajte a podavajte.

Ingredients

2 apples

1 cucumber

4 stalks of celery

1 handful of spinach

1 lime

1 piece of ginger (about 2 cm)

Surowce

2 jabtka

1 ogorek

4 todygi selera

1 gars¢ szpinaku

1 limonka

1 kawatek imbiru (okoto 2 cm)

Directions EN
Peel the lime and ginger.

Cut the apples into quarters, the cucumber and celery into smaller
pieces.

Place all ingredients in a juicer and juice.
Mix the juice and serve.

Procedura PL

Obierz limonke i imbir.

Jabtka pokroi¢ na ¢éwiartki, ogdrek i seler na mniejsze kawatki.
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w sokowiréwce i wycisng¢ sok.
Wymieszaj sok i podawaj.



Mrkvovy imunitni posilovac

Mrkvovy imunitnyg posilnovac
Carrot immune booaler
Wzmacniacz odpornosci marchewki

Suroviny Poatup Cz

5 mrkvi e Pomerang, citron a zazvor oloupejte.
1 pomerané e Mrkve nakrajejte na mensi kusy.

1 kousek zazvoru (asi 2 cm) e VSechny ingredience vlozZte do odstaviiovace a odstavnéte.
1/2 citronu e Dzus promichejte a podavejte.

Suroviny Postup sK

5 mrkvi e Pomarang, citrén a zazvor olupte.

1 pomaranc¢ e Mrkvy nakrajajte na mensie kusy.

1 kasok zazvoru (asi 2 cm) e Vsetky ingrediencie vloZte do odstavovaca a odstavnite.
1/2 citréna e DZzUs premieSajte a podavajte.

5 carrots

1 orange
1 piece of ginger (about 2 cm)
1/2 lemon

Surowce

5 marchewek

1 pomarancza

1 kawatek imbiru (okoto 2 cm)
1/2 cytryny

Peel the orange, lemon and ginger.

Cut the carrots into smaller pieces.
Place all ingredients in a juicer and juice.
Mix the juice and serve.

Procedura PL

Obierz pomarancze, cytryne i imbir.

Marchewke pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w sokowiréwce i wycisng¢ sok.
Wymieszaj sok i podawaj.



Osvézujici melounovy dzus

Osviezujiici melonovy diis
Refreshing walermelon juice
OrzeZwiajacy sok z arbuza

Suroviny

1/4 ¢erveného melounu
1 limetka
hrst maty

Suroviny

1/4 cerveného melénu
1 limetka
hrst maty

Postup

Limetku oloupejte.

DZus promichejte a podavejte.

Poalup

Limetku olupte.

Dzus premiesajte a podavajte.

Meldn ocistite od Supiek a semien a nakrajajte na kusky.
Vsetky ingrediencie vloZte do od$tavovaca a odstavnite.

Cz

Meloun ocistéte od slupek a semen a nakréjejte na kousky.
Vsechny ingredience vloZte do odstaviiovace a odstavnéte.

SK

Ingredienis

1/4 of a red watermelon
1 lime
a handful of mint

Surowce

1/4 czerwonego arbuza
1 limonka
gars¢ miety

Directions EN

Peel the lime.

Peel the watermelon and cut it into pieces.
Place all ingredients in a juicer and juice.
Juice before and after.

Procedura PL
e Obierz limonke.

e Obierz arbuza i pokréj go na kawatki.

e Wszystkie sktadniki umiesci¢ w sokowiréwce i wycisng¢ sok.

e Sok przed i po.



flnanasovy dzus pro traveni

7lnanasovy dzis na travenie
Pineapple juice for digestion

Sofi ananasowy na trawienie

Suroviny

1/2 ananasu
1 jablko
1 kousek zazvoru (asi 2 cm)

Suroviny

1/2 ananasu
1 jablko
1 kasok zazvoru (asi 2 cm)

Postup Ccz

Zazvor oloupejte.

Ananas nakrajejte na kousky a jablko na ¢tvrtiny.

Vsechny ingredience vloZte do odstaviiovace a od$tavnéte.
Dzus promichejte a podavejte.

Postup sK

e Zazvor olupte.

e Ananas nakrajajte na kusky a jablko na Stvrtiny.

e Vsetky ingrediencie vloZte do odstavovaca a odstavnite.
e DZzUs premieSajte a podavajte.

Ingredienis

1/2 pineapple
1 apple
1 piece of ginger (about 2 cm)

Surowce

1/2 ananasa
1 jabtko
1 kawatek imbiru (okoto 2 cm)

Directions EN
e Peel the ginger.
e Cut the pineapple into pieces and the apple into quarters.

e Place all ingredients in a juicer and juice.
e Mix the juice and serve.

Procedura PL

e Obierz imbir.

e Ananasa pokroi¢ na kawatki, a jabtko na ¢wiartki.

e Wszystkie sktadniki umiesci¢ w sokowiréwce i wycisng¢ sok.
e \Wymieszaj sok i podawaj.



Cervenyj antioxidacni dzus

Cervenyj antioxidacny dis
Red antioxidant iui
Czerwony aoki przeciwutleniajqcy

Suroviny

2 Cervené fepy
2 mrkve

1 jablko

1/2 citronu

Suroviny

2 Cervené repy
2 mrkvy

1 jablko

1/2 citréna

Postup Ccz

Citron, fepu a mrkve oloupejte.

Ingredience nakrdjejte na mensi kusy.

Vsechny ingredience vloZte do odstaviiovace a odstavnéte.
DZus promichejte a podavejte.

Postup sK

e Citron, repu a mrkvy olupte.

e Ingrediencie nakréjajte na mensie kusy.

e Vsetky ingrediencie vloZte do odstavovaca a odstavnite.
e DZzUs premieSajte a podavajte.
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Ingredienis

2 red beets
2 carrots

1 apple
1/2 lemon

Surowce

2 czerwone buraki
2 marchewki

1 jabtko

1/2 cytryny

Directions EN
Peel the lemon, beet and carrot.
Cut the ingredients into smaller pieces.

Place all ingredients in a juicer and juice.
Mix the juice and serve.

Procedura PL

e Obierz cytryne, buraki i marchewke.

e Sktadniki pokroi¢ na mniejsze kawatki.

e Wszystkie sktadniki umiesci¢ w sokowiréwce i wycisng¢ sok.
e \Wymieszaj sok i podawaj.
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Tropicky mango dzus

Tropicky mango dziis
Tropical mango juice
Tropikalny sck z mango

Suroviny Poatup Cz

1 mango e Ovoce loupejte a nakrdjejte na kousky.
1/2 ananasu e VsSechny ingredience vlozZte do odstaviiovace a odstavnéte.
1 pomerané e Dzus promichejte a podavejte.

Suroviny Postup sK

1 mango e Ovocie nakrdjajte na kusky a olupte.
1/2 ananasu e Vsetky ingrediencie vloZte do odstavovaca a odstavnite.
1 pomaranc¢ e DZzUs premieSajte a podavajte.
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Ingredienis

1 mango
1/2 pineapple
1 orange

Surowce

1 mango
1/2 ananasa
1 pomarancza

Directions EN

e Cut the fruit into pieces and peel.
e Place all ingredients in a juicer and juice.
e Mix the juice and serve.

Procedura PL

e Owoce pokroi¢ na kawatki i obra¢.
e Wszystkie sktadniki umiesci¢ w sokowiréwce i wycisng¢ sok.
e \Wymieszaj sok i podawaj.
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Okurkové oavézeni
‘Uhorkové osviezenie
Cucumber refreshment
Ogorkowe orzeiwienie

Suroviny Poatup Cz Ingredients Directions EN
2 velké okurky e Limetku oloupejte. 2 large cucumbers e Peel the lime.
1 hrst maty e Okurky nakréjejte na kousky. 1 handful of mint e Cut the cucumbers into pieces.
1 limetka e VSechny ingredience vlozZte do odstaviiovace a odstavnéte. 1 lime e Place all ingredients in a juicer and juice.
e Dzus promichejte a podavejte. e Mix the juice and serve.
Suroviny Poatup SK Surowce Procedura PL
2 velké uhorky e Limetku olupte. 2 duze ogorki e Obierz limonke.
1 hrst maty e Uhorky nakrajajte na kusky. 1 gars¢ miety e Ogorki pokroi¢ na kawatki.
1 limetka e Vsetky ingrediencie vloZte do odstavovaca a odstavnite. 1 limonka e Wszystkie sktadniki umiesci¢ w sokowiréwce i wycisng¢ sok.
e DZzUs premieSajte a podavajte. e \Wymieszaj sok i podawaj.
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Jahodovy dzus s matou

Jahodovy dziis s mdilou
Strawberry juice with mini
Soki truskawkowy z mielq

Suroviny

2 hrsti jahod
1 hrst maty
1 jablko

Suroviny

2 hrsti jahod
1 hrst maty
1 jablko

Postup Ccz

e Jahody ocistéte od stopky, jablko nakrajejte na étvrtiny.
e VsSechny ingredience vlozZte do odstaviiovace a odstavnéte.
e Dzus promichejte a podavejte.

Postup SK
e Jahody ocistite od stopky, jablko nakréjajte na Stvrtiny.

e Vsetky ingrediencie vloZte do odstavovaca a odstavnite.
e DZzUs premieSajte a podavajte.
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Ingredienis

2 handfuls of strawberries
1 handful of mint
1 apple

Surowce

2 garsci truskawek
1 gars¢ miety
1 jabtko

Directions EN
e Clean the strawberries from the stem, cut the apple into quarters.

e Place all ingredients in a juicer and juice.
e Mix the juice and serve.

Procedura PL

e Oczys¢ truskawki z szyputek, jabtko pokréj na éwiartki.
e Wszystkie sktadniki umiesci¢ w sokowiréwce i wycisng¢ sok.
e \Wymieszaj sok i podawaj.
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Lazvorovy citronovy dzus

Zazvorovy citrénovy dzis
Soki z cytryny imbirowej

Suroviny Poatup Cz Tngredients Directions EN

2 citrony e Citrony oloupejte a nakrdjejte na kousky. 2 lemons e Peel the lemons and cut them into pieces.
1 kousek zazvoru (asi 2 cm) e Zazvor oloupejte. 1 piece of ginger (about 2 cm) e Peel the ginger.
1 IZice medu (volitelné) e V3echny ingredience vlozte do odstaviiovace a odstavnéte. 1 tablespoon honey (optional) e Place all ingredients in a juicer and juice.
e Ochutte medem podle chuti. e Season with honey to taste.
e Dzus promichejte a podavejte. e Mix the juice and serve.

Suroviny Poatup SK Surowce Procedura PL

2 citréony

e Citrony olupte a nakrajajte na kusky. 2 cytryny e Obierz cytryny i pokrdj je na kawatki.

1 kasok zazvoru (asi 2 cm) e Zazvor ollpte. 1 kawatek imbiru (okoto 2 cm) e Obierz imbir.

1 lyzica medu (volitelné) e Vsetky ingrediencie vloZte do odstavovaca a odstavnite. 1 tyzka miodu (opcjonalnie) e Wszystkie sktadniki umiesci¢ w sokowiréwce i wycisng¢ sok.
e Ochutte medom podla chuti. e Doprawiamy miodem do smaku.
e DZzUs premieSajte a podavajte. °

Wymieszaj sok i podawaj.
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Boriwkovy antioxidacni dzus

[V: v o l’ y[ [o ° ! v 7 dZVLu
Blueberry anticxidanl juice
Soki przeciwutleniajacy z boréwek

Suroviny

2 hrsti bortivek
1 jablko
1/2 citronu

Suroviny

2 hrsti cucoriedok
1 jablko
1/2 citréna

Postup cz

e Citron oloupejte a jablko nakrajejte na ¢tvrtiny.
e VsSechny ingredience vlozZte do odstaviiovace a odstavnéte.
e DZus promichejte a podavejte.

Postup sK

e Citron olupte a jablko nakrajajte na Stvrtiny.
e Vsetky ingrediencie vloZte do odstavovaca a odstavnite.
e DZzUs premieSajte a podavajte.
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Ingredients

2 handfuls of blueberries
1 apple
1/2 lemon

Surowce

2 garsci boréwek
1 jabtko
1/2 cytryny

Directions EN
e Peel the lemon and cut the apple into quarters.

e Place all ingredients in a juicer and juice.
e Mix the juice and serve.

Procedura PL

e Obierz cytryne i pokroj jabtko na ¢wiartki.
e Wszystkie sktadniki umiesci¢ w sokowiréwce i wycisng¢ sok.
e \Wymieszaj sok i podawaj.
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Dsvéiujici mriwovo-jablecnyj dius

Osviezujiici mrkvovo-jablkovy dziis
Refreshing carrot-apple juice
OrzeZwiajacy sok marchewkowo-jabtkowy

Suroviny

4 velké mrkve

2 velkd jablka

1/2 citronu

1 kousek zazvoru (asi 2 cm)

Suroviny

4 velké mrkvy

2 velké jablka

1/2 citréna

1 kasok zazvoru (asi 2 cm)

Poalup cz

Mrkve oloupejte a nakrajejte. Citron a zazvor oloupejte.
Jablka nakrdjejte na ¢tvrtiny a odstrarite jadfince.

Vsechny ingredience vloZte do odstaviiovace a od$tavnéte.
DZus promichejte a podavejte.

Postup sK

Mrkvy olipte a nakrdjajte. Citrén a zazvor olupte.
Jablka nakrajajte na Stvrtiny a odstrante jadrovniky.
Vsetky ingrediencie vloZte do od$tavovaca a odstavnite.
Dzus premiesajte a podavajte.
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Ingredients

4 large carrots

2 large apples

1/2 lemon

1 piece of ginger (about 2 cm)

Surowce

4 duze marchewki

2 duze jabtka

1/2 cytryny

1 kawatek imbiru (okoto 2 cm)

Directions EN

Peel and chop the carrots. Peel the lemon and ginger.
Cut the apples into quarters and remove the cores.
Place all ingredients in a juicer and juice.

Mix the juice and serve.

Procedura PL
e Obierz i posiekaj marchewki. Obierz cytryne i imbir.

e Jabtka pokroi¢ na ¢wiartki i usuna¢ gniazda nasienne.

e Wszystkie sktadniki umiesci¢ w sokowiréwce i wycisng¢ sok.

e \Wymieszaj sok i podawaj.
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