
SPIS TREŚCI

D E T O K S
20 • Ogórkowy detoks

22 • Owocowy jarmuż

24 • Sok z kiszonych buraków

25 • Mój buraczek, mój czerwony.

27 • Rześki grejpfrut

28 • Jabłkowe panaceum

31 • Wiosenna pietruszka

32 • Uwaga! Pomarańcza

P I Ę K N A C E R A
45 • Pyszna pokrzywa

46 • Dynia w sadzie

49 • Hollywoodzki eliksir

50 • Radość selera

53 • Wczasy pod gruszą

54 • Cypryjski kaprys

57 • Pomarańczowy sen



P R Z Y S P I E S Z O N Y M E T A B O L I Z M
65 • Koktajl gruszkowo-grejpfrutowy

66 • Wytrawne orzeźwienie

69 • Jak szpinak poznał truskawkę

70 • Mała księżniczka

73 • Chuda Merry

74 • Jak na plaży...

77 • Moc maliny

O D P O R N O Ś Ć
85 • Barszcz z jarmużem

86 • Kapusta głowa pusta

89 • Burak i jego owocki

90 • Shrek

91 • PomPa

92 • Zielono mi

95 • Czerwona bomba witaminowa

B Y S T R Y U M Y S Ł
103 • Pomarańczowa guarana

104 • Zachód słońca na Goa

107 • Bordo

108 • Malina-żurawina

110* Szał(wi)owa malina

11 l • Bananowy song

113 • Pomokado



U S P O K O J E Ń l E
121 • Och, Melisa!

122 • Z cynamonem lub bez...

1 2 5 * Sałata owocowa

126 • Gruszka i pietruszka

129 • Spokojnych snów

130 • Migdałowa owsianka

133 • Ciao, ciao, pomidore!

W I T A L N O Ś Ć l R E G E N E R A C J A
141 • Koktajl księżniczki Roszpunki

142 • Sama słodycz

145 • Czerwono, ach czerwono

146 • Zielone orzeźwienie

149 • Rzekotka

150 • S(m)ok wawelski

l 53 • Wiwat witalność!

Z D R O W Y B R Z U C H
161 • Tzatziki

162 • The day after

165 • Tam, gdzie rosną truskawki

l 66 • Gruszkowy shake

169 • Figa z makiem

l 70 • Maślane oczy

l 73 • Śliwka z migdałami



L E T N I E
N A W I L Ż E N I E

181 • Koktajl truskawkowo-arbuzowy

182 • Szkarłatna wyspa

185 • Borówkowa lemoniada

186 • Mrożona kawa

9 • Smoothie bananowo-pomarańczowe

190 • Orzeźwiający ananas

193 • Ogórkowe nawilżenie

Z I M O W E
R O Z G R Z A N I E
201 • Korzenny banan

202 • Prawie święta

205 • Pumpkin pie

206 • Tango z mango

209 • Cwana marchewka

210 • DoBorówka

213 •Jedyna


