TURINYS

—— 7 DIENY SUPER DETOX MITYBOS PROGRAMA*
—— ATSILIEPIMAI
—— 7/ DIENY SUPER DETOX MITYBOS PROGRAMOS*“ NURODYMAI
— AUGALINE / SARMINANTI MITYBA - KAS TAI?

—— ,,7 DIENY SUPER DETOX MITYBOS PROGRAMA* -
KELIAS | NAUJA SVEIKATOS, SAVIJAUTOS LYG)

—— DETOKSIKACIJA SU MAGNIO SULFATU (KARCIAJA DRUSKA)
—— AUTOFAGIJA
—— STRESAS - KORTIZOLIS - UZRUGSTINTAS ORGANIZMAS
—— PAGALBA KAULAMS
—— PELYNUY ARBATA PRIES PIETUS
—— RAFINUOTAS CUKRUS
—— KOKOSY ALIEJUS SU AKTYVINTAJA ANGLIMI PRIES MIEGA
—— MANKSTA ,SOLE“ (,SAULE“)
—— 1DIENA
—— 2DIENA
—— 3 DIENA
— 4 DIENA
—— 5 DIENA
— 6 DIENA
— 7 DIENA

— SVEIKINU!



DIENA

CUKINIJU MAKARONAI
SU PESTO PADAZU

Y2 cukinijos

3-4 sauleje dziovinti pomidorai
3-4 vySniniai pomidorai

1 stikliné migdoly

1 Cesnako skiltelé

1 citrinos sultys

1 arbatinis Saukstelis druskos
Svieziy baziliky rySelis

Y4 stiklinés alyvuogiy aliejaus

Plonomis juostelémis supjaustykite cukinija.
Siulome pjaustyti specialia tarka, bet jei jos neturite, naudokite astry
peilj. Supjaustykite vySninius pomidorus ir susmulkinkite sauléje
dziovintus pomidorus.

Visus padazui skirtus ingredientus sudeékite j trintuvg ir sutrinkite.
| 1ékSte sudékite cukinijy juosteles, pomidorus, sauléje dZiovintus
pomidorus ir viskg apSlakstykite pesto padazu. Paskaninkite Svieziais
baziliky lapeliais.

Pesto padazo pagaminsite kur kas daugiau nei vienai porcijai, bet ne-
sijaudinkite — dékite j Saldytuva ir galite laikyti savaite arba uzsaldy-
kite ilgesniam laikui.
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DIENA

ANANASINIS JOGURTAS

2 griezineéliai prinokusio ananaso

1 avokadas

Visus ingredientus sudékite j trintuvg ir sutrinkite.
Paskaninkite SvieZiomis ar Saldytomis uogomis, vaisiais. Galima gar-
dinti kapotomis bertoletijomis.

Ananasas turi itin daug naudingy savybiy, padedandiy

valyti organizma, jame gausu fermento bromelaino.
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DZADZIKIO UZTEPELE

Tai graikiSkas nacionalinis patiekalas i$ jogurto. Kadangi valant
organizmg pieno produktai nevartojami, sillome uztepéle gaminti i$
augaliniy produkty.

100 g vandenyje 8-10 val. mirkyty migdoly be odeliy (galite naudoti
bertoletijas)

2 trumpavaisiai agurkai

po saujele krapy ir petrazoliy

1 Cesnako skiltelé

Y4 arbatinio Saukstelio juodyjy pipiry

Ya arbatinio Saukstelio druskos

Y2 citrinos sultys

Migdolus ar kitus rieSutus sutrinkite trintuvu kartu
su druska, juodaisiais pipirais ir citriny sultimis. Agurkus sutarkuokite
ir sudékite j dubenj su rieSuty mase. Cesnako skiltele, petrazoles ir
krapus susmulkinkite ir visus ingredientus sumaisykite.

Valgykite su dZiovintomis duonelémis, cukinijy, agurky ar papriky
griezinéliais.

Galite naudoti kaip saloty padaza, tik reikety jpilti 50-100 ml vandens.
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