Viktorija Dvarvydieneé

2 dieny “Detox” planas



KviecCiu Jus iSbandyti kitoki dviejy
dieny detoxo plana.

Kiekvienas iS musy renkasi
detokso plana del skirtingy
priezasciy. Vieni nori pailséti nuo
perdirbto, sunkaus maisto, Kiti
nori sugrijzti j sveikos gyvensenos
vézes. Nepamirskite jsigyti ir
likusiy penkiy dieny plano, po
kurio tikrai liksite su daugiau
energijos, skaistesne oda,
lengvumo pojuciu ir labai skaniai
pavalge.



Pirmoji Diena

Ryta arba 30 minuciy iki pusryciy pradedame su 0.5l silto vandens su pusés citrinos sultimis.

Pusrydiai

Pietus

Vakariené

Klasikinis obuoliy detokso
glotnutis

Reikes:

1 obuolys;

1 citrinos sultys;

1 trumpavaisis agurkas;
1 sauja Spinaty;

2 saliero stiebai;

1/2 a.s imbiero Saknies;
1 a.8 migdoly riesutuy;

*viska susmulkinti
*galima jdéti ir keleta ledo
kubeliy

Gérimai

Gerti bent 2-3I vandens per
diena.

Su vandeniu galima naudoti
chlorofila, taip paaktyvinsite
detoksikacijos programa.

PrieS miega iSgerti puodelj
pelyno arbatos.

Veganiska ciberzolés detokso sriuba
Reikés:

1/2 smulkiai pjaustyto svoguino;

200 g pjaustyty morkuy;

100 g pjaustyty saliery;

200 g supjaustyty Sparaginiy pupeliy;
2 saujos supjaustyty “kale” kopustuy;
150 g avinzirniy makarony (arba jau iSvirty avinzirniy
makarony);

1/2 a.s. ciberzolés milteliy;

2 a.S. tarkuoto imbiero;

2 sutrinto ¢esnako skiltelés;

1/2 a.$. rukytos paprikos prieskoniy;
1/2 citrinos sul€iy;

1l darzoviy sultinio

Paruosimas:

IStirpdyk 2 darzoviy sultinio kubelius 11 vandens.

Sudék morkas, imbiera, ¢esnaka, saliera, svoguna, Sparagines
pupeles ir ,kale“ kopusta j didelj puoda.

Supilk darzoviy sultinj, citrinos sultis, ciberzole, paprikos
prieskonius. ISmaisyk ir uzvirk. Pavirk apie 25 minutes.
Pavirus, suberk makaronus ir dar virk apie 9 minutes, kol
makaronai bus tinkamai iSvire.

5 minuc€iy detokso salotos
Reikés:

5 didelés saujos stambiai pjaustytos salotos;
1/2 avokado, smulkiai pjaustyti;

3 a.S. smulkiai pjaustyto raudonojo svoguno;
2-3 vidutinio dydzio ridikéliai, smulkiai pjaustyti;
2 v.§ saulégrazy sékly;

Padazui:
100ml citrinos sul€iy

Paruosimas:

Sumaisyk visus ingredientus dideliame dubenyje, uzpilk
citrinos suléiy ir pagal skonj pagardink pipirais.




Antroji Diena

Ryta arba 30 minuciy iki pusryciy pradedame su 0.5l silto vandens su pusés citrinos sultimis.

Pusrydiai

Pietus

Vakarieneé

Uogy detokso glotnutis
Reikés:

3 saujos maisyty uogy

(mélynés, avietés, braskeés);

1 sauja pjaustyty burokéliy lapy ir
stieby;

1/2 citrinos sul€iy;

1 v.§ liny sémeny;

200 ml vandens

*viskg susmulkinti
*galima jdéti ir keleta ledo kubeliy

Geéerimai

Gerti bent 2-3l vandens per diena.

Su vandeniu galima naudoti
chlorofila, taip paaktyvinsite
detoksikacijos programa.

PrieS miega iSgerti puodelj pelyno
arbatos.

Trinta brokoliy sriuba
Reikés:

0.75 | vandens ir 0.5 darzoviy sultinio;
1/2 smulkiai pjaustyto svoguno;

2 sutrintos cesnako skiltelés;

2 supjaustyti saliero stiebai;

2 vidutinés supjaustytos morkos;

1/2 maza susmulkinta brokolio galva;
1 a.S. tarkuoto imbiero;

1 a.8 ciberzolés milteliy;

1/8 a.$. rukytos paprikos prieskoniy;
1/2 citrinos sul€iy

Paruosimas:

IStirpdyk 1 darzoviy sultinio kubelj 0.5 | vandens.

| didelj puoda supilk vandenij ir sultinj, sudék saliera,
morkas, brokolius, svoguna, ¢esnaka ir imbiera. Uzvirk
ant vidutinés-aukstos ugnies.

Kai uzvirs, suberk ciberzole, paprikos prieskonius.
Sumazink ugnj ir pavirk apie 10 minuciy kol darzovés
suminkstés.

Ispausk citrinos sultis, likus 2-3 minutém iki virimo
pabaigos.

ISémus visas darzoves, sutrinkite jas ir pataisykite
konsistencija iki pageidaujamos, nhaudodami vandenj
kuriame jos viré.

»Kale*“ kopusto salotos
Reikés:

4 didelés saujos susmulkinty saloty lapuy;

2 didelés saujos susmulkinto raudonojo kopusto;
1/2 maza susmulkinta brokolio galva;

1 sutarkuotos morka;

1/2 Siaudeliais supjaustytos paprikos;

1/2 kubeliais supjaustytao avokado;

1 sauja kapoty petrazoliy;

1 sauja susmulkinty graikiniy rieSuty;

1 v.8. sezamo sékly

Padazui:

100ml citrinos sul€iy;

1/2 v.S. tarkuoto imbiero;

1 skiltelé smulkiai supjausyto cesnako

Paruosimas:

Padazui: sumaisyk visus ingredientus padazui ir
susmulkink blenderiu.

Sudék salotos lapus, raudonajj kopusta, paprika ir
morkas j didelj dubeni.

UzZpilk padazu ir viska gerai iSmaisyk.

Sudék petrazoles, avokada, sezamo séklas ir graikinius
rieSutus ir sumaisyk dar kartelj.




Susidomé jai? Isigyk likusi penkiy dieny

plana,...




