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90 Przepis6w RAW
Naturalna Energia i Oczyszczanie Organizmu
W dzisiejszym Swiecie coraz wiecej oséb szuka prostego
sposobu, aby zadba¢ o zdrowie, energie i dobre
samopoczucie. Jednym z najprostszych krokéw jest
powroét do naturalnej, zywej zywnosci.

W tym e-booku znajdziesz 90 prostych przepiséw RAW,
ktére mozesz przygotowac w kilka minut. To jedzenie
peitne witamin, enzyméw i naturalnej energii.

W Srodku znajdziesz:

& zdrowe satatki
" koktajle i smoothie
@ desery RAW
@ szybkie przekaski
# dania wspierajace oczyszczanie organizmu
Nie musisz by¢ kucharzem.

Nie potrzebujesz skomplikowanych sktadnikéw.



Wystarczy kilka Swiezych produktéw i che¢ zadbania o
siebie.
Niech ten e-book bedzie Twoim poczatkiem drogi do
wiekszej energii, lekkosci i zdrowia.
O autorze
Mam na imie Janusz.

Interesuje sie naturalnym stylem zycia, zdrowym
odzywianiem oraz sposobami wspierania organizmu
poprzez prostg i naturalng diete.

Wierze, ze jedzenie moze by¢ nie tylko smaczne, ale
réwniez wspierac zdrowie, energie i dobre samopoczucie.
Ten e-book powstat, aby pokazaé, ze surowe, naturalne
jedzenie moze by¢ proste, szybkie i dostepne dla kazdego.
Moim celem jest inspirowanie ludzi do wprowadzania
matych zmian, ktére mogga przynies¢ wielkie korzysci dla
zdrowia.



& 30 KOKTAJLI NA SUROWO (RAW)

1. Zielona energia
Sktadniki:
1 banan
garsc szpinaku
1 jabtko
1 szklanka wody
Zmiksuj wszystko na gtadki koktajl.
2. Koktajl oczyszczajacy
Sktadniki:
1 ogorek
sok z %2 cytryny
garsc¢ pietruszki
1 szklanka wody
Zmiksuj do uzyskania gtadkiej
konsystencji.






3. Koktajl mango
Sktadniki:
1 mango
1 banan
1 szklanka wody kokosowej
Zmiksuj do kremowej konsystencji.
4. Truskawkowa Swiezos¢
Sktadniki:
1 szklanka truskawek
1 banan
1 szklanka wody
Blenduj 30 sekund.
5. Koktajl cytrusowy
Sktadniki:
2 pomarancze
1 marchew
kawatek imbiru
Zmiksuj na gtadko.






6. Zielony detoks
Sktadniki:
1 Kiwi
garsc¢ jarmuzu
1 jabtko
1 szklanka wody
Blenduj do gtadkiej konsystencji.
7. Bananowo-daktylowy
Sktadniki:
1 banan
3 daktyle
1 szklanka mleka migdatowego RAW
Zmiksuj.






8. Koktajl ananasowy
Sktadniki:
1 szklanka ananasa
1 banan
1 szklanka wody kokosowej
Blendu,.
9. Malinowa moc
Sktadniki:
1 szklanka malin
1 banan
1 szklanka wody
Zmiksuj.






10. Zielona bomba witaminowa
Sktadniki:
1 jabtko
garsc szpinaku
V> ogorka
1 szklanka wody
Blendu,.

11. Koktajl arbuzowy
arbuz + mieta + sok z limonki
12. Koktajl jagodowy
jagody + banan + woda kokosowa






13. Koktajl jabtko-cynamon
jabtko + banan + szczypta cynamonu +
woda
14. Koktajl tropikalny
ananas + mango + banan + woda
15. Zielona regeneracja
szpinak + kiwi + banan + woda
16. Koktajl banan-kakao RAW
banan + kakao RAW + mleko migdatowe







17. Koktajl pomarancza-marchew
pomarancza + marchew + imbir
18. Koktajl kiwi-jabtko
kiwi + jabtko + woda
19. Koktajl melonowy
melon + mieta + woda kokosowa
20. Koktajl malinowo-bananowy
maliny + banan + mleko kokosowe
21. Koktajl mango-limonka
mango + sok z limonki + woda







21. Koktajl mango-limonka
mango + sok z limonki + woda
22. Koktajl szpinak-banan
szpinak + banan + mleko migdatowe
23. Koktajl jagoda-daktyl
jagody + daktyle + woda
24. Koktajl gruszka-jabtko
gruszka + jabtko + woda
25. Koktajl ogorek-mieta
ogorek + mieta + limonka + woda
26. Koktajl truskawka-mango
truskawki + mango + woda






27. Koktajl kokosowy
mleko kokosowe + banan + daktyle
28. Koktajl zielona moc
jarmuz + jabtko + cytryna + woda
29. Koktajl arbuz-truskawka

arbuz + truskawki + mieta

30. Koktajl regeneracyjny
banan + jagody + mleko migdatowe







& 30 PRZEPISOW RAW - SALATKI | DANIA

31. Satatka zielonej mocy
Sktadniki:
szpinak
ogorek
awokado
sok z cytryny
Wymieszaj wszystkie sktadniki.
32. Satatka pomidorowa RAW
Sktadniki:
pomidory
ogorek
cebula
oliwa z oliwek
Pokroj i wymieszaj.






33. Satatka marchewkowa
Sktadniki:
2 marchewki
jabtko
sok z cytryny
Zetrzyj na tarce.
34. Satatka awokado
Sktadniki:
awokado
pomidor
ogorek
sok z limonki
Pokroj i wymieszaj.






35. Satatka z cukinii
Sktadniki:
cukinia (spirale)
pomidorki
bazylia
Polej oliwa.

36. Satatka brokutowa RAW
brokut + papryka + pestki
stonecznika
37. Satatka z mango
mango + rukola + awokado
38. Satatka jabtko-marchew
jabtko + marchew + rodzynki






39. Satatka ogorkowa

ogorek + koper + sok z cytryny
40. Satatka tropikalna

ananas + mango + kokos
41. Makaron z cukinii
cukinia spiralna + sos pomidorowy RAW
42. Wrap z sataty
liscie sataty + warzywa + awokado

43, Tatar z pomidorow

pomidory + cebula + przyprawy






44, Satatka z buraka
starty burak + jabtko
45. Satatka z kietkdw
kietki + ogorek + pomidor
46. Guacamole
awokado + czosnek + limonka
47. Pasta stonecznikowa
namoczone pestki + czosnek + cytryna
48. Pasta z awokado
awokado + koperek + cytryna
49, Satatka z kapusty
kapusta + marchew + jabtko






50. Makaron z marchewki
marchew spiralna + sos z awokado
51. Satatka energetyczna
szpinak + banan + orzechy
52. Satatka cytrusowa
pomarancza + rukola + awokado
53. Satatka z pomidorow i bazylii
pomidory + bazylia + oliwa
54. Satatka z papryki
papryka + ogorek + cebula







55. Satatka owocowa
mango + kiwi + jagody
56. Satatka detoks
jarmuz + jabtko + cytryna
57. Satatka z ogorka i awokado
58. Satatka z mango i ogorka
59. Satatka z pomaranczy i marchwi

60. Satatka z rukoli i pomidorow







* 30 PRZEPISOW RAW - DESERY | PRZEKASKI

61. Kulki daktylowe
daktyle + kakao RAW + orzechy
Zmiksuj i uformuj kulki,

62. Czekolada RAW
kakao RAW + olej kokosowy + miod
63. Lody bananowe
zamrozony banan zmiksowany.
64. Lody truskawkowe
truskawki + banan
65. Mus mango
mango zmiksowane.

66. Mus malinowy
maliny + daktyle






67. Deser kokosowy
mleko kokosowe + daktyle
68. Budyn chia
nasiona chia + mleko roslinne
69. Mus czekoladowy
awokado + kakao + daktyle
70. Krem bananowy
banan + masto orzechowe
71. Ciasto RAW z orzechow
orzechy + daktyle + kakao
/2. Brownie RAW
daktyle + kakao + migdaty
73. Ciasto kokosowe RAW
kokos + daktyle






/4. Tarta RAW
orzechowy spdod + owoce
75. Deser jagodowy
jagody + banan
76. Kulki kokosowe
kokos + daktyle
/7. Baton RAW
orzechy + miod + kakao
78. Energetyczne kulki
daktyle + migdaty + kakao
79. Krem z awokado i kakao
80. Pudding mango







80. Pudding mango
81. Lody mango
82. Lody jagodowe
83. Deser banan-kakao
84. Mus truskawkowy
85. Kokosowe kulki energii
86. Baton daktylowy
87. Deser z chia i owocow
88. Krem malinowy
89. Mus z awokado i mango
90. Energetyczny deser z banandw i
orzechow







BONUS
10 Przepisow DETOX RAW
1. Zielony Koktajl Oczyszczajgcy
Sktadniki:
1 garsc¢ szpinaku
1 jabtko
1/2 ogorka
sok z 1/2 cytryny
1 szklanka wody
Przygotowanie:
Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze
do uzyskania gtadkiej konsystencji.







2. Cytrynowa Woda Poranna
Sktadniki:
1 szklanka letniej wody
sok z 1/2 cytryny
1 tyzeczka miodu (opcjonalnie)
Przygotowanie:
Wymieszaj i pij rano na czczo.
3. Koktajl Marchewkowo-Pomaranczowy
Sktadniki:
2 marchewki
1 pomarancza
kawatek imbiru
1/2 szklanki wody
Przygotowanie:
Zmiksuj wszystkie sktadniki.






4. Zielony Detox
Sktadniki:
1 Kiwi
1 gars¢ jarmuzu
1/2 banana
1 szklanka wody kokosowej
Przygotowanie:
Blenduj do gtadkiej konsystencji.
5. Koktajl Energetyczny
Sktadniki:
1 banan
1 tyzka nasion chia
1 szklanka mleka migdatowego
1 tyzeczka kakao RAW
Przygotowanie:
Zmiksuj wszystko razem.






6. Napoj Oczyszczajgcy z Ogorka
Sktadniki:
1 ogorek
1/2 cytryny
kilka listkow miety
1 szklanka wody
Przygotowanie:
Zmiksuj i przecedz jesli chcesz.
7. Koktajl Antyoksydacyjny
Sktadniki:
1 garsc boréwek
1/2 banana
1 tyzeczka siemienia Inianego
1 szklanka wody
Przygotowanie:
Blenduj do uzyskania koktajlu.






8. Tropikalny Detox
Sktadniki:
1/2 mango
1/2 banana
1 szklanka wody kokosowej
sok z 1/2 limonki
Przygotowanie:
Zmiksuj wszystkie sktadniki.
9. Zielona Energia
Sktadniki:
1 jabtko
1 todyga selera naciowego
garsc¢ szpinaku
1 szklanka wody
Przygotowanie:
Zmiksuj do gtadkiej konsystencji.






10. Koktajl Oczyszczajgcy z Ananasem
Sktadniki:
1 szklanka Swiezego ananasa
1/2 ogbrka
kilka listkbw miety
1 szklanka wody
Przygotowanie:
Zmiksuj wszystkie sktadniki.







"Ten bonus powstat, aby pomac
Twojemu ciatu oczyscic sie i odzyskac
energie. Naturalne, surowe produkty

wspierajg organizm w codziennym
powrocie do rownowagi."




Mam na imie Janusz.
Interesuje sie naturalnym stylem zycia,
zdrowym odzywianiem oraz sposobami
wspierania organizmu poprzez prostg i

naturalng diete.

Wierze, ze jedzenie moze by¢ nie tylko
smaczne, ale réwniez wspierac¢ zdrowie,
energie i dobre samopoczucie.

Ten e-book powstat, aby pokazac, ze
surowe, naturalne jedzenie moze byc
proste, szybkie i dostepne dla kazdego.
Moim celem jest inspirowanie ludzi do
wprowadzania matych zmian, ktore
mogg przyniesc wielkie korzysci dla
zdrowia.

Zakonczenie e-booka
Gratuluje!



Dotarte$ do konca tego e-booka. Mam
nadzieje, ze te przepisy zainspirujg Cie
do czestszego siegania po naturalne |
swieze produkty.
Pamietaj, ze nie chodzi o perfekcje.
Chodzi o mate kroki kazdego dnia.
Kazdy koktajl, kazda satatka i kazdy
zdrowy positek to krok w strone lepszego
samopoczucia i wiekszej energii.
Twoje ciato codziennie pracuje dla
Ciebie.
Daj mu to, co najlepsze.
Naturalne jedzenie.
Swieze produkty.
Wiecej energii.
Zycze Ci zdrowia, energii i radosci
kazdego dnia.






