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age b napos mix terv

Minden nap készitse el a kiegyensulyozott receptek egyiket, ami megadja a szikseges energiat.

1. nap 2. hap 3. nap
Tropusi Granatalmas Gyomhbéres
tonik zold mix zold mix
4. nap b. nap
Malnas, kortés Mangg, vanilia
smoothie smoothie
Csak nehany tapanyag, amely gazdagitja a testet
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C vitamin C vitamin C vitamin C vitamin
Rost Rost Rost Kalium
B6-vitamin A-vitamin B6-vitamin BB-vitamin
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C vitamin C vitamin C vitamin C vitamin
Magnézium BB-vitamin Rost Kalcium
A-vitamin Vas Kalium

BB-vitamin



1. nap - Tropusi tonik
500 ml / 2 adag

Hozzavalak:

250 ml hatétt kakuszviz

15 g durvéra vagott kdposzta

90 g hamozott szeletelt ananasz

50 g fagyasztott kockara vagott mango
Tevékanal hamozatlan mandula

1/4 tedskanal drolt kurkuma

2. nap - Granatalmas zdéld mix
500 ml / 2 adag

Hozzavaladk:

80 g fagyasztott hogyds gyimadlcs (keverék)
30 g fiatal spenotlevél

1szeletelt banan

90 g feheér joghurt

200 ml hdtott grandtalma leve

3. nap - Gyomhéres zold mix

500 ml / 2 adag
Hozzavalék:
80 g repa, kh. 2 cm-es darabokra vagva
60 g mag nelkili szélg
15 g fiatal spendtlevél
0,6 cm-es adrara vagott gyomber
1/4-es hdmozott citrom, magok nélkdl
1/2 hdmozott narancs, mag nélkil
5 level friss menta
4 jegkocka
125 ml hiitétt bio almalé

4, nap - Malnas, kirtés smoothie
500 ml / 2 adag

Hozzavalok:
180 ml tej
110 g szeletelt banan
85 g fagyasztott malna
70 g vanilia joghurt
50 g szeletelt korte

— 5. nap - Mangg, vanilia smoothie
r‘ﬂw; 7 500 ml / 2 adag

\

Hozzavalok:
250 g fagyasztott szeletelt mango

s 60 g alacsony zsirtartalmu vanilia joghurt

3 teaskanal fehér chia mag
| 250 ml hiitétt tej

Tovabhi dtletekért latogasson el a kdvetkezd oldalra: colourmehealthy.sageappliances.com



