SPIS TRESCI

8*DETOKS,
czyli droga do réwnowagi
(nie tylko kwasowo-zasadowej)

14+-JAK PRZYGOTOWAC SIE
DO DETOKSU

21 *DETOKS AJURWEDYIJSKI
35 ¢ Oczyszczajqce kitchari z fasolkg mung
36 * Oczyszczajqce kitchari z mung dalem

39 ¢ Oczyszczajqce kitchari z czerwongq soczewicg

43 *DETOKS KRZEMOWY
52 * Sok: burak, marchew, jabtko i cytryna
55 * Mus z kaszy gryczane| i owocéw
56 ¢ Kasza gryczana z satatkq z ogdrka kiszonego
59 ¢ Zupa ogérkowa z kaszq gryczang
60 ¢ Kasza jaglana z pieczonymi jabtkami

63 * Kasza jaglana z parowanym batatem
* Indyjska pomidorowa z kaszq jaglang
6 * Owsianka/orkiszanka bez gotowania
/69 * Kasza z curry i parowanym fenkutem
(wOoP 70 * Orientalny krupnik
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75*DETOKS CHINSKI
83 * Przyprawa pie¢ smakdw
86 * Congee z brqgzowego ryzu z fasolkq azuki
91 * Congee z komosy ryzowej i burakéw
92 « Congee z ptatkéw orkiszowych/owsianych i gruszek
95 « Congee z kaszy jaglanej, szalotek i fenkuta
96 ¢ Congee z kaszy jaglanej, jabtek i maku
99 « Congee z amarantusa, batatéw i szpinaku
100  Congee z biatej kaszy gryczanej, czosnku i korzenia pietruszki

103*DETOKS ,W PLYNIE"”
112 * Zielony koktajl z banana i awokado
115 * Swiezo wyciskany sok z siemieniem Inianym
117 » Lekka zupa warzywna z czerwonq soczewicq
118 * Migdat z pomaranczq
120  Egipski bulion z komosg
123 * Mango z gruszkq
125 * Krem z selera
127 * Marchewkowe pole
128 * Zupa z papryki i batatéow

133*DETOKS CHLOROFILOWY
142 » Melon z kolendrg i ananasem
145 » Zielone btonnikowe oczyszczenie
147 * Satata z pieczonym korzeniem pietruszki i sosem mojo
149 « Por(a) na cukinie
150 * Prawie jok melon
153 ¢ Satata z pieczonym batatem, cukiniq/szparagami i kietkami



154 * Krem z batatéw z kolendrg
157 * Zielona Krwawa Mary
158 * Rukola z pieczong paprykq, pomidorkami i pestkami dyni
161 * Szpinak z koperkiem, czyli prawie jak egipski tadzin

165*DETOKS OWOCOWY
175 * Truskawki, maliny i boréwki/jagody
175 * Mango, winogrona i banany
176 * Ananas, pomarancze i grejpfruty
178 * Jabtka, gruszki i sliwki
178 * Arbuzy i melony

181 * KURACJA OSUSZAJACA
| ZWIEKSZAJACA ODPORNOSC
185 ¢ Domowa lemoniada z miodem
189 « Zakwas zytni
190 * Chleb gryczany z amarantusem
199 « Kisiel jaglany z gruszkq
201 * Burgery dyniowo-jaglane
203 * Pomidorowa z kluseczkami
204 * Gryczane racuchy z jabtkami
207 * Pasztet z fasolki azuki i pieczarek
210 * Ogérkowa z amarantusem
213 * Mus jabtkowy pod gryczano-jaglang kruszonkq
216 * Gryczano-amarantusowe chapati z pastami
218 ¢ ,Hummus” z selera
218 * Pasta z dyni
221 * Krem z dyni z czerwong soczewicq



