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Sage 7 napos gyiimdlcsle terv

Minden nap készitse el a kiegyensulyozott receptek egyikét, ami megadja a sziikséges energiat.
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] Dinnye oriilet Sarkany fdzet Nyari dszibarack
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. nap 6. nap 7. nap
A Robbana
Lady Green Udité eper antioxidansok

Csak néhany tapanyag, amely gazdagitja a testét
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1.nap Triple Greenie
500 ml / 2 adag

2. nap - Dinnye driilet

500 ml / 2 adag

Hozzavalok:

310 ml hdtott kakuszviz

45 g szeletelt sargadinnye

45 g szeletelt dinnye

55 g kockakra vagott fagyasztott mango
50 g hamozott avokada

1/4 hdmozott lime

3J jegkocka

(pitaya]

4.nap Nyari dszibarack
500 ml / 2 adag

Hozzavaladk:

200 ml tej

130 g szeletelt dszibarack

60 ml gérdg joghurt

2 teaskanal mez

1/2 tedskanal vanilia kivonat

1/2 teaskanal éralt fahgj

4 jegkocka

Tejmentes valtozat:

Cserélje ki a tejet mandulatejjel, ill. kékusz joghurttal

Hozzavalék:
250 ml kakuszviz
90 g szeletelt sarkany gylimaélcspep

Hozzavaldk:

250 ml hitétt kékuszviz

7 g fiatal spenatlevel

5 g durvara vagott kdposzta

5 g durvara vagott romai salata levél
60 g szeletelt Granny Smith alma
50 g szeletelt uborka

40 g felszeletelt banan

40 g szeletelt zeller

1/8 hamozott citrom

2 jégkocka

3.nap Sarkany fdzet
500 ml / 2 adag

50 g kokusz vagy vanilia joghurt

40 g ananasz kisebb darabokra vagva
1/4 hamozott lime

1 evdkanal chia mag

3J jégkocka




5.nap Lady Green
500 ml / 2 adag

Hozzavalok:

2b0 ml hatétt kékuszviz

10 g fiatal spendtlevél

10 g durvara vagott kaposzta
60 g szeletelt Pink Lady alma
50 g szeletelt uborka

e teaskanal fehér chia mag

2 teaskanal tdkmag

2 teaskanal lenmag

2 jégkocka

6.nap Uditd eper
500 ml / 2 adag

Hozzavalék:

250 ml hitétt Rooibos tea

70 g fagyasztott eper

65 g szeletelt piros alma

30 g hamozott répa

1cm darab hamozott gyémbeér

7.nap Robbanad antioxidansok

500 ml / 2 adag

Hozzavaldk:

125 ml hiitott granatalma le

130 g probiotikus vanilia joghurt
125 g fagyasztott malna

4 nagy friss eper

1 evdkanal érélt mag keverek

1 evdkanal méz vagy juharszirup

Tovabbi ctletekert latogasson el a kévetkezo oldalra: sagehu.hu




