
Z Kuvingsem to dziecinnie proste

Przepisy na Aksamitne Soki



1. Zielony sok

składniki:
1 Jabłko
1 Pomarańcza
Różyczka brokułu
2 łodygi selera naciowego
Garść szpinaku
Kawałek ananasa

autor: @odzywiajsiezdrowo 
Katarzyna Wawrzyniak-Piekarska

www.kuvings.pl



2. Sok bomba witaminowa
składniki:
1 czerwona pomarańcza
1 marchewka
plasterek imbiru
1 jabłko
plasterek cytryny
banan do smaku
plasterek ananasa

autor: @lalare_fit 
Natalia i Marcelinka

www.kuvings.pl



3. Sok kwaśniak

składniki:
1 korzeń pietruszki 
pęczek natki
8 jabłek
1 cytryna
opcjonalnie:  1/4 dużej pigwy

w wersji  zielonej dodaj: 
2 kiwi lub 2 garście szpinaku

autor: @mamagang.pl  
Patrycja Biegańska

www.kuvings.pl



4. Sok Kubuś
składniki:
4 większe marchewki
8 jabłek
1 banan pocięty w cząstki 
1 korzeń pietruszki
2 gruszki
1 cytryna

autor: @mamagang.pl  
Patrycja Biegańska

www.kuvings.pl



5. Sok marchew-banan
składniki:
4 marchewki
2 banany
plasterek cytryny

użyj sita do smoothie

autor: @justynakinvar
Justyna Kinvar

www.kuvings.pl



6. Sok Shrek
składniki:
2 pomarańcze
2 garście szpinaku
2 kiwi
2 jabłka
plasterek cytryny
plasterek imbiru

autor: @lalare_fit  
Natalia i Marcelinka

www.kuvings.pl



7. Sok z truskawkami
składniki:
1 grejpfrut
2 garście truskawek
pół granata

w celu uzyskania dwukolo-
rowego soku: polać sokiem 
wyciśniętym z pokrzywy

autor: @pysznieczyprzepysznie 
Monika Molecka

www.kuvings.pl



8. Kolorowe soki

Sok żółty:
składniki:
2 gałązki selera naciowego
kawałek ananasa
plasterek imbiru
1 banan
dwa plasterki cytryny

autor: @calareszta.pl   
Dagmara Hicks Sok zielony:

składniki:
4 różyczki brokułu
2 garście jarmużu
garść natki
1 kiwi
1 banan
1 jabłko

www.kuvings.pl



Sok pomarańczowy:
składniki:
1 marchew
1/4 melona
1 brzoskwinia
1 pomarańcza 

Sok czerwony:
składniki:
1 burak
2 garście malin
2 gruszki 

www.kuvings.pl



9. Sok czerwony 
Strażak Sam

składniki:
1 burak
kawałek ananasa
2 mandarynki
1 różowy grejpfrut

Autor: @inmykitchen_pl  
Michalina Dudowicz

www.kuvings.pl



10. Sok egzotyczne 
wakacje

składniki:
pół ananasa obranego ze skórki
pół świeżego kokosa bez skórki
opcjonalnie 1 pomarańcza

autor: @makoweczki 
Marlena Wróblewska

www.kuvings.pl



11. Gęsty sok dyniowy
autor: @mrs.polkadot  
Agnieszka Burska-Wojtkuńska

składniki:
1 średnia dynia
3-4 soczyste gruszki
plasterek imbiru
1 łyżeczka cynamonu

www.kuvings.pl



12. Sok dla każdego 
coś dobrego

składniki:
4 duże marchewki
1 jabłko
1 brzoskwinia
opcjonalnie 2 plasterki imbiru

autor: @rodzicewsieci  
Ewa i Łukasz Huszaluk

w wersji  zielonej dodaj:  szpinak
w wersji  czerwone dodaj:  burak
w wersji  żółtej dodaj:  ananas 
i  korzeń kurkumy

www.kuvings.pl



13. Sok najprostszy

składniki:
1 jabłko
1 gruszka
szczypta cynamonu

autor: @ciasteczkolandia
Agnieszka Szwajcok

www.kuvings.pl



14. Lody

składniki:
1 mango
1 banan

Wycisnąć w sicie do 
smoothie,  wlać do 
foremek i  zamrozić

autor: be_loved_daily  
Justyna Dalecka

www.kuvings.pl



15. Sorbet z truskawkami
Po garści mrożonych:
truskawek
mango
bananów

Użyj sita do sorbetów

autor: @odzywiajsiezdrowo 
Katarzyna Wawrzyniak-Piekarska

www.kuvings.pl


