Soki funkcyjne

JAK LACZYC SKEADNIKI ABY
UZYSKAC OCZEKIWANY EFEKT




Drogi Czytelniku

Jesli to czytasz, to prawdopodobnie, tak jak
my zdajesz sobie sprawe, jak wielkg role
odgrywa odzywianie dla dobrego zdrowia.
Do korzysci ze spozywania Swiezo
wyciskanych sokow nikogo nie musimy
przekonywac. Ich ptynna forma poteguje
przyswajalnosc sktadnikéw odzywczych
owocow i warzyw, ktore skumulowane
dziatajg na organizm jak swoiste
antidotum, a na urode, jak najlepsze
serum. A to wszystko “na Sniadanie”, ktore
przygotujemy w zaledwie kilka minut.




Jak dziataja Swiezo
wyciskane soki?

Swiadomie komponujgc sktadniki $wiezo wyciskanych
sokow i koktajli mozemy uzyskac okreslone korzysci.
W dalszej czesci tej publikacji przyblizamy, jak tgczy¢
owoce, warzywa i przyprawy, aby uzyskac¢ oczekiwany
rezultat. Mocna naturalna odpornosc, lepsza

przemiana materii, uczucie lekkosci, spojrzenie petne
blasku, piekna skora, geste wtosy, spadek zbednych
kilogramow, to tylko niektdre z korzysSci wynikajgcych
z regularnego spozywania Swiezo wyciskanych sokéw
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Soki oczyszczajace
organizm
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Dlaczego warto od nich zaczgc?

Od wolnego od obcigzen organizmu zaczyna sie nasze
zdrowie i dobre samopoczucie. Soki o wtasciwosciach
oczyszczajgcych pomagajg pozbyc sie szkodliwych
substancji z organizmu, wyptukujg nagromadzony w
jelitach gluten wywotujgcy uczucie ciezkosSci i
zmeczenia, a dzieki temu utatwiajg przyswajanie
sktadnikow odzywczych, wzmacniajg odpornosg,
utatwiajg odchudzanie, dostarczajg witamin, mineratow
i przeciwutleniaczy oraz dodajg energii.

Jak dziataja?

Doskonale nawadniajg organizm i odprowadzajg
nadmiar wody z tkanek. Niwelujg opuchniecia i sg
naszym sprzymierzencem w walce z cellulitem.
Kilkudniowy detoks takimi sokami to tez sposéb na
piekng cere i odzyskanie dobrego samopoczucia -
czujemy na wtasnej skorze, co oznacza ,narodzic¢ sie na
nowo”

Jakie sktadniki tgczy¢?

todygi selera naciowego, zielony ogorek, cukinia, liscie
sataty lodowej, liscie kapusty rzymskiej, cytryna, natka
pietruszki.
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Przepis na sok
0Czyszczajacy z selera
naciowego

Sktadniki:

e peczek
selera naciowego
e zielony ogdrek
e cukinia
e brokut
e cytryna
e natka pietruszki
® jarmuz
e jabtko

Sktadniki wyciskamy

ze sobg na przemiennie w
wyciskarce wolnoobrotowej.
Warzywa wtokniste kroimy w
poprzek wtokien na fragmenty
okoto 2 cm.
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Soki wzmacniajgce
odpornosc
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Dlaczego warto zaczac€ od nich
dzien?

Mowig, ze "zdrowie zaczyna sie w jelitach" - nie sposéb
nie zgodzic¢ sie ze stowami, ktére odnajduja
potwierdzenie w badaniach naukowych i
odzwierciedlenie w codziennym zyciu. Znajgc specyfike
dziatania Swiezo wyciskanych sokow warto skorzystac z
dobrodziejstwa natury i zbudowac naturalna
odpornosc¢. Bo przeciez lepiej zapobiegac niz leczyc.

Jak dziataja?

Okres jesienno-zimowy to czas, kiedy nasza odpornosc¢
zostaje wystawiona na ciezkg probe. Nasz system
immunologiczny w obliczu niskiej temperatury i
wirusow, ostabia sie. Tu z pomocg przychodzg Swiezo
wyciskane soki, ktére zadziatajg, jak swoisty zastrzyk
witamin w ich najcenniejszym, bo naturalnym wydaniu.
Rozgrzewajgce szoty na odpornosc¢ usprawnig réowniez
trawienie i podkrecg metabolizm.

Jakie sktadniki tgczy¢?

Tu poza wszelkimi owocami i warzywami, a w
szczegdlnosci tymi bogatymi w witaminy ¢, b i d, jak np.
z6tta papryka, cytryna, kiwi, buraki, sprawdzg sie
rozgrzewajgce, antywirusowe przyprawy, takie jak
imbir, kurkuma, czy nawet chilli. Stosowanie
rozgrzewajgcych szotow nalezy skonsultowac z
lekarzem - zwtaszcza przy nadcisnieniu tetniczym.
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Przepis na szot na
odpornosc

Sktadniki:

e Sok z 2 cytryn

e Kawatek korzenia
imbiru

e Korzen kurkumy

e Midd

e Szczypta pieprzu
cayenne

W wyciskarce
wolnoobrotowej

nalezy wycisngc¢ sok z

cytryny, imbiru i kurkumy.
Nastepnie nalezy dodac tyzke
miodu gryczanego i doktadnie
wymieszac i podzieli¢ na szoty
okoto 50 m|
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Soki niwelujgce ochote
na stodycze
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Dlaczego warto wtaczy¢€ do
diety?

Dietetycy sg zgodni. Cukier, to narkotyk. Trwata
rezygnacja za stodyczy z dnia na dzien praktycznie
graniczy z cudem. | nie chodzi tu tylko o stabg wole |
takomstwo. Utrzymujgca sie we krwi stodka substancja
podsyca nasz gtdd, czesto jednoczesnie powodujgc
ospatos¢, zmeczenie i trudnosci z koncentracjg. Na
szczescie tu znowu z pomocg przyjda nam soki.

Jak dziataja?

Witasciwosci oczyszczajgce odpowiednio
skomponowanych Swiezo wyciskanych sokow skutecznie
uwolnig nas od nadwyzek cukru we krwi, stabilizujgc
jego poziom. Skutkiem ich regularnego picia bedzie
zmniejszenie ochoty na stodycze i podjadanie miedzy
positkami. Szybko zauwazymy rowniez mobilizujgcy
spadek zbednych kilograméw wynikajgcy z uwalniania
nadmiaru wody z 0CzyszCzajgcego sie organizmu.

Jakie sktadniki tgczy¢?

Te bogate w btonnik, o niskiej zawartosci cukru i
regulujgce jego poziom. Stawiamy na to, co zielone -
gtownie warzywa. Ograniczamy zawartosc
zawierajgcych fruktoze owocoéw - najlepiej do cytryny.
Naszymi sprzymierzencami z pewnoscig okazg sie
korzen pietruszki, todygi selera naciowego, korzen
selera, ogorek, szpinak, cukinia, natka pietruszki,
buraki, brokut, jarmuz, cytryna, grapefruit.
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Przepis na sok niwelujgcy
ochote na stodycze

Sktadniki:

e seler korzenny
e pietruszka

e grapefruit

e cytryna

e seler naciowy
e cukinia

e 1 burak

® jarmuz \'

\\'

Sktadniki wyciskamy
ze sobg na przemiennie
w wyciskarce
wolnoobrotowej. Przyprawy
wtokniste kroimy w poprzek
wtdkien na fragmenty okoto 2 cm.
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u Soki dodajgce energii
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Dlaczego warto wtaczy¢€ do
diety?

Wstajesz rano zmeczony? Po pracy jestes
wypompowany z sit? Brakuje Ci energii aby is¢ na
sitownie lub realizowac swoje pasje? Z pomocg dla
samopoczucia ponownie przychodzg Swiezo wyciskane
soki. Dzieki tym odpowiednio skomponowanym
odzyskasz energie, sity witalne i z powrotem przejmiesz
kontrole. Potrzebujesz duzej dawki witaminy C!

Jak dziataja?

Sok bogaty w witamine C i zelazo sprawdzi sie doskonale
po nieprzespanej nocy lub po meczgcym dniu pracy, ktory
nie musi sie konczy¢ w momencie, kiedy "na chwile"
usigdziesz na kanapie. Dzieki fitosktadnikom i mineratom
poczujesz zastrzyk energii, ktorego w tym stanie nie
zapewni Ci kawa. Potrzebujesz witamin i mocnego
nawodnienia tkanek i komdrek. Przekonaj sie na wtasnej
skdrze o mocy zamknieta w warzywach i owocach!

Jakie sktadniki tgczy¢?

Najlepiej sprawdzg sie te bogate w witamine C i zelazo
oraz posiadajace witasciwosci antyoksydacyjne.
Niezastgpione okazg sie buraki, pomarancze,
porzeczka, cytryna, limonka oraz zielone liscie i
warzywa i owoce o wtasciwosciach nawadniajgcych, jak
seler naciowy, ogorek, arbuz.
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Przepis na sok
pDrzywracajgcy energie

Energetyczny
poranek

Sktadniki:

2 pomarancze
cytryna

szpinak

pot ogorka
natka pietruszki

Pelne wrazen
popotudnie

Sktadniki:

e 3 buraki
e cytryna
e szpinak
pot ogorka
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Soki na odchudzanie
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Dlaczego warto wtaczy¢€ do
diety?

Chcesz zrzuci¢ kilka zbednych kilograméw? Swiezo
wyciskane soki sg Twoim sprzymierzencem.
Odpowiednio skomponowane dostarczajg btonnika
zmniejszajgc potrzebe podjadania oraz sg bogactwem
doskonale przyswajalnych skoncentrowanych witamin,
mineratow i przeciwutleniaczy - ich uzupetnianie jest
niezwykle wazne przy obnizonej kalorycznosci positkow
i dietach wigzacych sie z eliminacjg czesci sktadnikow.

Jak dziataja?

W tym przypadku do sokéw mozesz podejs¢ "dwutorowo":
jako wstep do odchudzania w formie swoistego detoksu,
ktory pomoze Ci poczuc sie lzej, uwolni energie do
dziatania. Odcigzony od toksyn, a zarazem zasilony
naturalnymi witaminami i mineratami organizm bedzie
tatwiej poddawat sie procesowi odchudzania. Soki
zmniejszajg potrzebe podjadania, przyspieszajg przemiane
materii i wzmacniajg organizm potezng dawka witaminy C.

Jakie sktadniki tgczy¢?

Przepisy na soki z wyciskarki o wtasciwosciach
odchudzajgcych zawierajg sktadniki o niskiej
kalorycznosci bogate w potas, witaminy z grupy B, ktore
uczestniczg w spalaniu weglowodandw i ttuszczow, a
takze przysSpieszajg metabolizm. Warto je wzbogacic i
przyprawy rozgrzewajace, jak np. imbir. burak,
grapefruit, pomarancza, cytryna, ananas, szpinak,
jarmuz, natka pietruszki, seler, imbir, kurkuma, pieprz
cayenne.
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Przepis na sok na
odchudzanie ~

Sktadniki:
e grapefruit
e cytryna
e 2 todygi
selera naciowego
2 plastry ananasa
4 garscie jarmuzu
e burak
e 0gorek
e imbir
e kurkuma
e opcjonalnie:
pieprz cayenne

Wskazowka:

W czasie odchudzania raz -dwa
razy w tygodniu warto wypic¢ sok z kapusty kiszonej
lub z grapefruita. Lepiej jednak nie robic tego
bezposrednio przed wyjsciem z domu © Soki te
posiadajg wtasciwosci przeczyszczajgce.
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Soki na piekng skore |
wiosy
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Dlaczego warto wtaczy¢€ do
diety?

Antyoksydanty, beta-karoten, witaminy C, Ai E. To
panaceum na skore petng blasku i zdrowe wtosy. Ich
najlepszym i zarazem naturalnym zrédtem sg owoce i
warzywa. Najwyzszg przyswajalnosc sktadnikow
odzywczych o dziataniu anti-aging zapewnig $Swiezo
wyciskane soki na wolnych obrotach. Wigczenie ich do
zdrowej diety w potgczeniu z odpowiednig iloscig snu,
to gwarancja spektakularnego efektu.

Jak dziataja?

Zastrzyk witamin i mineratow ze Swiezo wyciskanego
soku na wolnych obrotach dziata jak eliksir mtodosSci i
moze przyniesc lepszy rezultat niz nie jeden krem, czy
serum. Szczegolnie jesli serwujemy go sobie regularnie
w potgczeniu ze zdrowym stylem zycia. Rano na czczo i
wieczorem jako ostatni positek lub po uptywie minimum
30 minut od zjedzenia kolacji. Te drugie powinny
zawierac nizszg zawartosc cukru.

Jakie sktadniki tgczy¢?

Te bogate w antyoksydanty, witaminy C, A i E.
Doskonale sprawdzg sie cytrusy i owoce jagodowe, ale
rowniez liscie zawierajgce beta-karoten i warzywa
nawadniajgce.
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Przepis na sok na piekna
skore i wtosy

ldealny o poranku

Sktadniki:

e pomarancza

e cytryna

e natka pietruszki
e szpinak

e seler naciowy

® jarmuz

e plaster ananasa

Doskonaty
na wieczor

Sktadniki:

seler naciowy #
e cytryna

e 0glrek

e natka pietruszki
e czerwona lub czarna porzeczka
e dodatek kurkumy
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Jak wyciskac soki?

Wyciskajgc soki z roznych owocdw i warzyw najlepszy
efekt uzyskamy dodajgc sktadniki naprzemiennie. Liscie i
ziota przeplatamy z bardziej soczystymi owocami, takimi,
jak np. pomarancze, kiwi, a te bogate w migzsz - z
twardymi, jak np. marchewka, pietruszka, seler, burak.
Warzywa i owoce wtokniste nalezy pokroi¢ na fragmenty
okoto 1-2 cm w poprzek wtékien.
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Jak wybrac wyciskarke?

Przy wyborze wyciskarki wolnoobrotowej warto
zrobi¢ rozeznanie wsrdod opinii uzytkownikow. To
wtasnie one stanowig zrédto cennych dosSwiadczen
i niosg istotne — co wazne, obiektywne
informacje. Jak dana wyciskarka radzi sobie z
wyciskaniem okreslonych, niekiedy
problematycznych sktadnikow, z ktorych bedziemy
najczesciej korzystac, takich jak bardzo twarde
warzywa, miekkie owoce, ziota, liscie, jaka jest
awaryjnos¢ danego modelu itp. Doskonatym
zrodtem informacji sg rowniez praktyczne testy
urzgdzen w formie filmow, ktore mozemy znalez¢
na YouTube. Na wtasne oczy mozemy zobaczy¢
urzgdzenie ,w akcji” oraz zapoznac sie z
subiektywnymi opiniami osob, ktore taki test
nagraty. Na takie rozeznanie warto poswiecic
troche czasu — dobrze wybrana wyciskarka
postuzy nam przez dtugie lata.
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Jakos¢ soku i komfort
wyciskania

Wyciskarki wolnoobrotowe 4Swiss zostaty opracowane
ze szczegdlng dbatoscig o najwyzszg jakosc¢ soku i
komfort wyciskania. Dzieki specjalnej konstrukcji
wiekszosS¢ warzyw i owocow mozemy wyciskac¢ w catosci
i bez obierania. Doskonate parametry urzgdzenia i
bardzo wolna praca slimaka gwarantujg sok o
najwyzszym stezeniu sktadnikow odzywczych.
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e Nowoczesne sito e

Laserowa precyzja ciecia otworéw
sita zapewnia idealng konsystencje
soku

* Dodatkowa

krawedz tnaca
Watek Slimakowy >
wyposazony w dodatkowg krawedz
wycisnie sok do ostatniej kropli

e Tylko40obrotéw /' ..
na minute! L4\ R

Tak wolna praca Slimaka

gwarantuje sok bogaty w witaminy i

mineraty

e Sito czyste
w 20 sekund!

Zapomnij o czasochtonnym
szorowaniu, zainwestuj czas w
chwile relaksu

e Otwor2w1

Przemyslana konstrukcja . N e
pokrywy skraca czas “‘
wyciskania do minimum

www.4swiss.pl



