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Czesc!

Wspaniale, ze to dla siebie robisz.

Program Zielony Detox to prawdziwy

akt mitosci dla ciata.

Przed Toba 7 dni, 7 sktadnikéw i 7 koktajli, ktére
(mam nadzieje) pokochasz tak bardzo,

ze zostana z Toba na zawsze!

Trzymam za Ciebie mocno kciuki,

Martyna

PS. Jesli masz jakiekolwiek pytania lub potrzebujesz wsparcia

napisz do mnie na martyna@gotowemenu.pl



Jak stosowaé koktajle?

JESLI TWOIM CELEM JEST WSPARCIE ODCHUDZANIA

Dodaj 1 koktajl dziennie do swojego normalnego, codziennego menu przez
pierwsze 7 dni (nie odejmuj zadnego positku). Dzieki temu znajdziesz swaj
“rytm” z nowym nawykiem. Nastepnie, na kolejne 3 tygodnie wymien 1
positek w ciggu dnia na koktajl (np. $niadanie, drugie $niadanie lub kolacje).
Stosuj przez minimum 28 dni aby poczu¢ pierwsze efekty. Pora dnia picia
koktajlu nie ma wptywu na efekty. Najwazniejsze w utrzymaniu nawyku

jest to aby byt on dla Ciebie tatwy do wprowadzenia.

JESLI TWOIM CELEM JEST ZDROWSZE ODZYWIANIE
Dodaj 1 koktajl przez 4-5 dni w tygodniu do swojego codziennego menu.
Dzieki koktajlom po kilku tygodniach stosowania zauwazysz mniejszg

ochote na stodkie i stone przekaski.

JESLI TWOIM CELEM JEST UREGULOWANIE TRAWIENIA
Btonnik zawarty w koktajlach dziata jak wewnetrzny “odkurzacz”,
ktory wspiera proces trawienia. Dodaj 1 koktajl dziennie do swojego
codziennego menu. Stosuj regularnie 4-5 razy w tygodniu przez

4 tygodnie dla pierwszych efektow.






Lista zakupow na 7 dni koktaijli

KURKUMA W PROSZKU 10g

NASIONA CHIA 50g

SIEMIE LNIANE 50g

JARMUZ 200g

SZPINAK 200g

(Swiezy lub mrozony)
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Zamienniki skitadnikéw

Jesli nie odpowiada Ci jakis sktadnik lub masz alergie,

skorzystaj z ponizszej listy zamiennikéw:

Mango —> Brzoskwinie, nektarynki

Banany —> Awokado (bedzie miato podobng kremowa konsystencje)
Pomarancze —> Klementynki, mandarynki, mango

Jarmuz — > Szpinak, kapusta zielona, satata rzymska

Ananas —> Pomarancze, mango, brzoskwinia

Szpinak —> Jarmuz, kapusta zielona, satata rzymska

Truskawki —> Jagody, maliny, wisnie, brzoskwinie



Warto wiedziec

Podane w przepisach sktadniki sg na porcje dla jednej osoby, jesli ktos do

Ciebie dotaczy, podwodj kazdy sktadnik.

Wybierz mrozonki

Polecam Ci zakup mrozonych kawatkéw mango, ananasa i truskawek.
Sq dostepne w wiekszosci supermarketéw. Mrozone owoce sg zwykle
tansze, tatwiej dostepne i dzieki temu, ze sg zamrozone smoothie bedzie

tez lepsze w smaku i bardziej kremowe!

Superfoods

Jedyne dodatki, jakich potrzebujesz to siemie Iniane, nasiona chiaii
kurkuma. Jesli masz mozliwosé, w sklepie wybierz niezmielone siemie
Iniane (ma wiecej wartosci odzywczych niz to zmielone). Dodaj niezmielone
ziarna do blendera podczas przygotowywania koktajlu, blender sobie z

nimi poradzi.

Miéd naturalny

Jesli lubisz bardziej stodkie smaki, dodaj do smoothie 1/2 tyzeczki
naturalnego miodu. Zachecam Cie jednak najpierw do wyprébowania
przepisu bez miodu, bo dzieki kawatkom mango i ananasa, smoothie sg

naturalnie pyszne i stodziutkie!






Plan koktajli na 7 dni

powtorz przez 30 dni

DZIEN 1

1 szklanka szpinaku

1 szklanka wody

1/2 szklanki mango
1/2 szklanki ananasa
1 banan

1 tyzeczka nasion chia

DZIEN 2

1/2 szklanki wody

1 obrana pomarancza
1/2 szklanki ananasa
1/2 szklanki mango
1/2 tyzeczki kurkumy

DZIEN 3

1 szklanka szpinaku

1/2 szklanki wody

1 obrana pomarancza

1 szklanka ananasa

1/2 banana

1/2 tyzeczki siemie Iniane

DZIEN 4

1 szklanka szpinaku

1/2 szklanki wody

1 obrana pomarancza
1i1/2 szklanki truskawek
1 tyzeczka siemie Iniane

DZIEN 5

1 szklanka szpinaku
3/4 szklanki wody

1 obrana pomarancza
1/4 szklanki mango

1/4 szklanki ananasa
1/2 banana

1/2 tyzeczki nasion chia

DZIEN 6

1 szklanka szpinaku

3/4 szklanki wody

1 obrana pomarancza
1i1/2 szklanki mango

1 tyzeczka siemie Iniane
1/2 tyzeczki nasion chia

DZIEN 7

1 szklanka jarmuzu

1 szklanka wody

1/2 szklanki ananasa

1/2 szklanki truskawek

1 banan

1/2 tyzeczki siemie Iniane



WARTOSC ENERGETYCZNA: 187 KCAL

DZIEN 1

Zielony Detox rozpoczynamy od przepisu wypakowanego po uszy wartosciami odzywczymi.
Jest owocowy, stodki i pyszny. Bedziesz zachwycona! To méj ulubiony przepis :)

SKEADNIKI )

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1 SZKLANKA SZPINAKU o .
1 SZKLANKA WODY 1. Umles? szpinak i Wf)de w bI.eT1derze. )
1/2 SZKLANKI MANGO Zblenduj do uzyskania gtadkiej kosystenc;ji.
1/2 SZKLANKI ANANASA . . . .
1 BANAN 2. Dodaj pozostate owoce i ponownie zblendu;j.

1+YZECZKA NASION CHIA

PRO TIP: Uzyj co najmniej jednego mrozonego owocu, aby smoothie byto zimne lub jesli
korzystasz ze $wiezych owocéw, dodaj kostki lodu.



WARTOSC ENERGETYCZNA: 170 KCAL

DZIEN 2

Kolor tego smoothie rozjasni Twoj dzien jak letnie stonce!
Zawiera witaminy A, C, K i wapn, czyli serwujesz sobie samo dobro, a do tego kurkuma

o wtasciwosciach przeciwzapalnych.

SKEADNIKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1/2 SZKLANKI WODY 1. Umiesé wszystkie sktadniki w blenderze
1 OBRANA POMARANCZA i zblenduj do uzyskania jednolitej konsystencji.

1/2 SZKLANKI ANANASA
1/2 SZKLANKI MANGO
1/2 £YZECZKI KURKUMY

PRO TIP: Uzyj co najmniej jednego mrozonego owocu, aby smoothie byto zimne lub jesli
korzystasz ze Swiezych owocéw, dodaj kostki lodu.
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WARTOSC ENERGETYCZNA: 190 KCAL

DZIEN 3

Owocowe i jasno-zielone smoothie, ktérego dodatkowym plusem jest to, ze dzieki catej

pomaranczy dostarczasz sobie wiekszg ilos¢ btonnika.

SKEADNIKI )
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1 SZKLANKA SZPINAKU
1/2 SZKLANKI WODY 1. Umies¢ szpinak i wode w blenderze. Blenduj
1 OBRANA POMARANCZA do uzyskania gtadkosci.
1 SZKLANKA ANANASA
1/2 BANANA 2. Dodaj owoce i ponownie zblendu;j.

1/2 £YZECZKI SIEMIE LNIANE

PRO TIP: Uzyj co najmniej jednego mrozonego owocu, aby smoothie byto zimne lub jesli
korzystasz ze $wiezych owocéw, dodaj kostki lodu.



WARTOSC ENERGETYCZNA: 210 KCAL

DZIEN 4

Nazwa moéwi wszystko! Ten koktajl jest prosty i peten truskawkowego smaku.

Ma mniej cukru, duzo btonnika i nizszy wskaznik glikemiczny.

SKEADNIKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1 SZKLANKA SZPINAKU 1. Umies¢ szpinak i wode w blenderze. Blenduj
1/2 SZKLANKI WODY do uzyskania gtadkosci.

1 OBRANA POMARANCZA

1.5 SZKLANKI TRUSKAWEK 2. Dodaj owoce i ponownie zblendu;.

1 £YZECZKA SIEMIE LNIANE

PRO TIP: Uzyj co najmniej jednego mrozonego owocu, aby smoothie byto zimne lub jesli
korzystasz ze Swiezych owocéw, dodaj kostki lodu.



WARTOSC ENERGETYCZNA: 225 KCAL

DZIEN 5

To prawdziwa rozkosz dla kubkéw smakowych dzieki owocowej mieszance owocow

tropikalnych. Pycha!

SKEADNIKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1 SZKLANKA SZPINAKU

3/4 SZKLANKI WODY

1 OBRANA POMARANCZA
1/4 SZKLANKI MANGO

1/4 SZKLANKI ANANASA
1/2 BANANA

1/2 £YZECZKI NASION CHIA

1. Umies¢ szpinak i wode w blenderze. Blendu;j
do uzyskania gtadkosci.

2. Dodaj owoce i ponownie zblendu;.

PRO TIP: Uzyj co najmniej jednego mrozonego owocu, aby smoothie byto zimne lub jesli
korzystasz ze $wiezych owocéw, dodaj kostki lodu.
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WARTOSC ENERGETYCZNA: 195 KCAL
Mango to owoc peten btonnika, kwasu foliowego i witaminami A, B6 i C, czyli jedno z
najzdrowszych owocéw, jakie mozesz zjes¢ (w tym przypadku wypic!)
SKEADNIKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1 SZKLANKA SZPINAKU 1. Umies¢ szpinak i wode w blenderze. Blendu;j
3/4 SZKLANKI WODY do uzyskania gtadkosci.
1 OBRANA POMARANCZA
1.5 SZKLANKI MANGO 2. Dodaj owoce i ponownie zblendu;.

1 £YZECZKA SIEMIE LNIANE
1/2 £YZECZKI NASION CHIA

PRO TIP: Uzyj co najmniej jednego mrozonego owocu, aby smoothie byto zimne lub jesli
korzystasz ze Swiezych owocéw, dodaj kostki lodu.



WARTOSC ENERGETYCZNA: 180 KCAL

DZIEN 7

Jarmuz to skarbnica biatka, btonnika, witamin Ci K, wapnia, potasu i sulforafanu, czyli silnego

przeciwutleniacza. Dodaj do tego kremowg konsytencje dzieki bananowi i stodycz dzieki

kawatkom ananasa, a otrzymasz koktajl bogini!

SKtADNIKI

1 SZKLANKA JARMUZU SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1 SZKLANKA WODY

1/2 SZKLANKI ANANASA

1/2 SZKLANKI TRUSKAWEK
1 BANAN

1/2 £YZECZKI SIEMIE LNIANE

1. Umies¢ jarmuz i wode w blenderze. Blenduj
do uzyskania gtadkosci.

2. Dodaj owoce i ponownie zblendu;.

PRO TIP: Uzyj co najmniej jednego mrozonego owocu, aby smoothie byto zimne lub jesli
korzystasz ze $wiezych owocéw, dodaj kostki lodu.


https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/blonnik-wlasciwosci-produkty-bogate-w-blonnik-aa-ziJm-4k1N-m4F6.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/potas-objawy-niedoboru-najlepsze-zrodla-w-zywnosci-aa-9tde-iqhF-gH9Q.html

Gratulacje!

BAM! Zrobitas to! Dotartas do konca programu!

Otwieram dla Ciebie wirtualnego szampana!

Jak sie czujesz? Jak wrazenia?

A co, jesli te koktajle to bytby dopiero poczatek?
Poczatek nowej wspaniatej drogi...

Do lepszego samopoczucia...

Promiennego wygladu...

Zyciowej energii...

To wszystko jest w Twoich rekach!

Uzyj tego sukcesu jako swojej sity napedowe;j.
Nie zatrzymuj sie. Mam nadzieje, ze zielone koktajle

zostang z Tobg juz na zawsze!

Trzymam za Ciebie kciuki,
Martyna Stepek
@zdrowy_detox






Poradnik
kliknij aby otworzy¢

s\,
'S

JAK tATWO
POzBYC SIE
3KG W 30 DNI?

(bez diety i sitowni)



https://us-ms.gr-cdn.com/getresponse-wXAT1/documents/2ed91046-c7a1-4e08-8367-f80ad56eeca4.pdf

Otworz e-Booka

kliknij aby otworzyc

\l,
N —

CO JESC
OPROCZ
KOKTAJLI?
10 PYSZNYCH
PRZEPISOW

E-BOOK



https://us-ms.gr-cdn.com/getresponse-wXAT1/documents/1e904047-032b-4ff4-84e8-72526ba9d2fc.pdf

Otworz Checkliste

kliknij aby otworzy¢

. JAK

~ PRZYGOTOWAC

SMOOTHIE NA 7
DNI W 5 MIN?

SEKRETNY SPOSOB



https://us-ms.gr-cdn.com/getresponse-wXAT1/documents/df8553c5-2ca7-4227-badf-eb847df18b18.pdf
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Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci lub
fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie
kopii metodga kserograficzna, fotograficzng, a takze kopiowanie ksigzki na nosniku
filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej

publikacji.

Informacje tu zawarte nie stanowig porady zdrowotnej ani lekarskiej. Prezentowane tresci
maja cel informacyjny i edukacyjny. W przypadku trudnosci zdrowotnych, przed zmiana
rutyny opieki zdrowotnej lub poleganiem na tych informacjach nalezy zwrécic sie do

swojego lekarza o porade dotyczaca konkretnych probleméw zdrowotnych.
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