&egg# ha smooihie

»Bomba vFivnjch 1d#xk”

Borbare Miller, MUDr. Praxis am Koenigssee, Berlin

Beelem je dostat do #6la co mo¥né nejvic cenngch
vFivngeh latek zplsobem, nezstéZujic zaZivaci trakt, aby
dopoledni detox a maximun produkee cortizolu {ranni
energeticks Spitka) nebyly zastaveny #é#kou zativael
pract.

Pro jednu nsobu:

o Dvé volné naplnéné hrsti zedengeh Jisti (¢im tmavii,
tim bohatsi na Ziviny) ku pi'. mangold, peiriel, polni
salét, zeli, Spendt, listy z Cervené fepy, baszalka,
divoce rostouci byling (Vémi nashirané jen kdy# se v
tom vyzndte a Casto stiidat, jako ostatné u viech
rostlin a listi), listy z kedlubnu, mrkve a redkvitek
atd. { STRIDAT 1

e Jednu Ichee plnou hrst klicki, nikdy ne sojovich
(hormondlng, nervove toxicky Gtingk) . Vizehny klicky
luskovgch plodi jako fazoli, hrasku, a pod.musi byt
pielity vaifei vodou, NEFIST SYROVE! Druhy jeko
slunginice, redbvicka, kien, reticha, NEMUST byt
spatovény. Piesto je vidy oplachnét. [dedlini jsou
aviem z vlastni zahrddky nebo kuchyng nebot’



Cerstvifi o nejde a vite, jakou vodou byly zalévény.
Také pro viechny Rlicky plati: STRIDANI!

o Pobrs vada, mandlové mléko, rgZové mléko, voda z
kokosu a kokosovd duZina miiZe byt soulasné
zuZithovana.

o Zézvor, Kurkuma (nejlépe terstvi koteny, velky joko
biisko palee) (antioxidativni, protizénétlivg)

o Layenne pepl a Lerny pepi {podlz chutt) {podporuji
produkci travicich enzynmi, pomdhaji vstichdvat
#iviny, gnergetisujici, redubuji bolest)

o TPL syravého kokosového oleje nebo jiného
rostlinného oleje

o Ovpce s nizkgm glykemickgm indexem (jen tolik aby se
zjennila chut’) Toké zde je dodezité STRIDANI !

Nie proti dal3im prisadém jako rew kakaovy présck, to dé
$okosmoothic = kakaovy prések v syrovénm stavu obsahuje
cenng Fiviny a antioxidancie = nebo vanilka, anyz, skotice
2 pod.

Navie mo¥no jesté pridat superfoods: spirulinu, chlorella,

maca, lucunu apod...



