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30 NAPOS
JUICE KURA

Frissitsd fel szervezeted, tamogasd
megfelelo vitaminokkal es tapanyagokkal
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1-10. nap:

Frissités es hidratalas

Cél: Méregtelenités beinditasa, bélmikodés serkentése

Sargarépa - Narancs - Citrom - Kurkuma
1 (por vagy friss) 3 sérgarépa, 1 narancs, V2 citrom,
1 csipet kurkuma

Cékla - Alma - Sargarépa - Gyombér
1 kis cékla, 2 alma, 2 sargarépa, 1 cm friss gydmbér

Eper - Rebarbara - Alma - Citrom
1 marék eper, 1 szal rebarbara, 1 alma, %2 citrom leve

2 zellerszar, 1 marék spendt, 1 uborka, 1 alma

Uborka - Zoldalma - Menta - Citrom

2 uborlfa, 1 zéldalma, par mentalevél, 1/; citrom leve

2
3
4 Zellerszar - Spenot - Uborka - Alma
5
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11-20. nap:

Feltoltes es regeneralas

Cél: Vitamin- és &svanyianyag-potlas, bér és haj tdmogatésa

Cseresznye - Alma - Citrom
1 T marék cseresznye (magozval, 2 alma,
Y2 citrom leve

Zoldborso - Alma - Uborka - Menta
1 marék friss zoldborsod, 1 alma, 1 uborka,
menta izlés szerint

Spenot - Sargabarack - Citrom - Alma
1 marék spendt, 3 sédrgabarack (magozval, V2 citrom,
1 alma

V2 cékla, 1 marék malna, 1 alma, 1 cm gyombér

Uborka - Dinnye - Citrom - Bazsalikom
1/2 kigyouborka, 1 nagy szelet gérogdinnye,
Y2 citrogh l8ye, par levél bazsalikom

2
3
Ceékla - Malna - Alma - Gyombeér
4 y
5
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21-30. nap:

Megujulas és vitalizalas
Cél: Immunerdsités, bélfléora tdmogatasa, energiaszint novelése

1 Oszibarack - Sargabarack - Citrom - Menta

2 6szibarack, 2 sargabarack, "2 citrom, menta

Dinnye - Lime - Bazsalikom
1 nagy szelet gorogdinnye, 1 lime leve,
par levél bazsalikom

1 marék malna, 1 marék cseresznye, 1 alma,
1 cm gydmbér

Spenot - Oszibarack - Uborka - Citrom
1 marék spendt, 1 &szibarack, 1/2 uborka, 2 citrom leve

2
3 Malna - Cseresznye - Alma - Gyombér
A

5

Zeller - Uborka - Alma -

Citrom - Petrezselyem
1 zellerszar, 2 uborka, [l alma,
Y2 citrom, kevés petrezselyem




Tippek

e A leveket érdemes frissen fo-
gyasztani, a maradékot h(t6ben
tarolni.

e A kivaloan
alkalmas zoldlevelesek, gyokér-
zoldségek és puha gylimdlcsok
feldolgozasara.

e Ha intenzivebb tisztulds-a ceél,
akkor a kura alatt kerild a feldol=
gozott ételeket, cukrot és alko-
holt.

o Hetente legalabb egy “z6ld na-
pot” tarts, amikor tdlnyomorészt
zold zoldségekbol késziilt leveket
iszol.
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Kérdésed van?
Elérhetéségeinken szivesen valaszolunk!

Al [N\ Y

Email: infodtopjuicers.hu
Telefon: +36 20 235 7768 7 J

Tovabbi érdekes tartalmakért kdvess
minket Social felileteinken!
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