


1. Zielony sok

autor: @odzywiajsiezdrowo
Katarzyna Wawrzyniak-Piekarska

SKEADNIKI: ""\g
1 JABEKO
1 POMARANCZA k
ROZYCZKA BROKUtU

2 tODYGI SELERA NACIOWEGO
GARSC SZPINAKU

KAWALEK ANANASA

N



autor: @lalare_fit
Natalia i Marcelinka
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autor: @mamagang.pl
Patrycja Bieganska

SKEADNIKI:
1 KORZEN PIETRUSZKI
PECZEK NATKI

8 JABLEK

1 CYTRYNA
OPCJONALNIE: 1/4 DUZEJ PIGWY

W WERSJI ZIELONEJ DODAJ:
2 KIWI LUB 2 GARSCIE SZPINAKU



4, Sok Kubus

SKEADNIKI:

4 WIEKSZE MARCHEWKI

8 JABLEK

1 BANAN POCIETY W CZASTKI

1 KORZEN PIETRUSZKI ,
2 GRUSZKI e T
1 CYTRYNA MRV v




5. Sok marchew-banan

autor: @justynakinvar SKEADNIKI:
Justyna Kinvar 4 MARCHEWKI
2 BANANY

PLASTEREK CYTRYNY

UZYJ SITA DO SMOOTHIE
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6. Sok Shrek ~°*~

autor: @lalare_fit SKEADNIKI:

Natalia i Marcelinka 2 POMARANCZE
2 GARSCIE SZPINAKU
2 KIWI

1 2 JABEKA
PLASTEREK CYTRYNY
PLASTEREK IMBIRU

www.kuvings




7. Sok z truskawkami

autor: @pysznieczyprzepysznie SKEADNIKI: %
Monika Molecka 1 GREJPFRUT

2 GARSCIE TRUSKAWEK
POt GRANATA

W CELU UZYSKANIA DWUKOLO-
ROWEGO SOKU: POLAC SOKIEM
WYCISNIETYM Z POKRZYWY



8. Kolorowe soki

autor: @calareszta.pl H °
Dagmara Hicks c%% SOk Zlelony'
SKEADNIKI:

SOk 26“)" 4 ROZ\’(CZKI BROKth
¢ 2 GARSCIE JARMUZU

SKEADNIKI: GARSC NATKI

2 GALAZKI SELERA NACIOWEGO 1 KIWI

KAWALEK ANANASA 1 BANAN

PLASTEREK IMBIRU 1 JABEKO \

R\
1 BANAN *‘w
OLg

DWA PLASTERKI CYTRYNY =) i'
@ %@%

= %v
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Sok czerwony:
SKEADNIKI:

1 BURAK

2 GARSCIE MALIN

2 GRUSZKI




9. Sok czerwony
Strazak Sam

Autor: @inmykitchen_pl SKEADNIKI:
Michalina Dudowicz 1 BURAK

\ KAWALEK ANANASA

‘L 2 MANDARYNKI
1 ROZOWY GREJPFRUT

www.kuvings.pl Kuwi n8°s




10. Sok egzotyczne
wakacje w

autor: @makoweczki SKEADNIKI:

Marlena Wroéblewska POt ANANASA OBRANEGO ZE SKORKI
POt SWIEZEGO KOKOSA BEZ SKORKI
OPCJONALNIE 1 POMARANCZA

uvings.pl Kuwi n8°s



autor: @mrs.polkadot
Agnieszka Burska-Wojtkunska
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12. Sok dla kazdego
cos dobrego

autor: @rodzicewsieci
Ewa i tukasz Huszaluk

SKEADNIKI:
4 DUZE MARCHEWKI
1 JABEKO

1 BRZOSKWINIA
OPCJONALNIE 2 PLASTERKI IMBIRU

W WERSJI ZIELONEJ DODAJ: SZPINAK
W WERSJI CZERWONE DODAJ: BURAK
W WERSJI ZOLTEJ DODAJ: ANANAS

| KORZEN KURKUMY
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3. Sok najprostszy o

autor: @ciasteczkolandia
Agnieszka Szwajcok

1 JABtKO
1 GRUSZKA
SZCZYPTA CYNAMONU

wkuvingsiph Kuwi n8°s
: Vil



14. Lody

autor: be_loved_daily
Justyna Dalecka

SKEADNIKI:
1 MANGO
1 BANAN

WYCISNAC W SICIE DO
SMOOTHIE, WLAC DO
FOREMEK | ZAMROZIC



15. Sorbet z truskawkami

PO GARSCI MROZONYCH:
TRUSKAWEK

MANGO
BANANOW W

UZYJ SITA DO SORBETOW

ST S T I R



