Desery i napoje

Na Mean Green Juice wpadtam przypadkiem, po obejrzeniu filmu dokumentalnego Joe Cross?a
pod kontrowersyjnym tytutem ?Fat, Sick and nearly dead? (?Ttusci , chorzy i prawie martwi?,
www.fatsickandnearlydead.com

). Film przedstawia samego autora podczas jego zdrowotnej podrézy przez USA. Chory i otyty
Joe postanawia przez 2 miesigce, pod kontrolg lekarza, odzywia¢ sie jedynie zielonym sokiem ?
Mean Green Juice, wspomagajac te diete ¢wiczeniami. Rezultaty sg oszatamiajgce, schudt,
wyzdrowiat i postanowit od tej pory zy¢ zdrowo. Kazdy po obejrzeniu filmu zastanawia sie nad
kupnem sokowiréwki lub wyciskarki do warzyw i owocow. Joe wyszedt takim osobom naprzeciw
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www.rebootwithjoe.com

z przepisami na réznorodne soki oraz poradami, jak rowniez krok po kroku poprowadzi was
przez podobng diete, z jakiej sam korzystat.

Sok Joe ? Mean Green Juice - opiera sie na warzywie zwanym ? jarmuz?. U nas nieco
zapomniany i niedoceniany jarmuz robi wiasnie miedzynarodowa kariere. Przez niektérych
nazywany cudownym warzywem, jarmuz zawiera silne przeciwutleniacze i wtadciwosci
przeciwzapalne. Jest bogatym zrédtem witaminy K, witaminy C, karotenoidéw (?-karotenu,
luteiny, zeaksantyny), a takze wapnia. Podobnie jak brokuty zawiera sulforafan, zwigzek
posiadajacy wtasciwosci przeciwnowotworowe. Jest rowniez doskonatym zrédtem zelaza.

fot. Patrycja Leszczynska

Jarmuz mozemy uprawia¢ w ogrodku, a nawet na balkonie. Roslina ta preferuje chtodniejszy
klimat, toleruje prawie wszystkie rodzaje gleb pod warunkiem, ze majg dobry drenaz. Jest
oporna na dziatanie szkodnikow i chordb innych kapustowatych. Liscie wystepujg w kolorach od
jasnozielonego poprzez zielony, ciemnozielony i fiolet, az do fioletowozielonobrgzowego.

A oto przepis na oryginalny sok Mean Green:
Czas przygotowania: 10 minut

Wydajnos$¢: ok.2 szklanki

Sktadniki:

1 og6rek

4 todyqi selera

2 jabtka

6-8 lisci jarmuzu

1/2 cytryny

1 tyzka imbiru
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Po zrobieniu soku nalezy go wypi¢ w ciggu pét godziny, inaczej straci swoje odzywcze
wtasdciwosci. Mozna go podawac z lodem.

Jednak ostatnio o jarmuz ciezko, bo to nie sezon. Przygotowatam wigc mojg wersje Mean
Green Juice, gdy nie ma jarmuzu.
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http://www.damy-rade.org/qchniaon/2797-green-smoothie-wymiatacz-toksyn-dla-umeczonych.html

