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Najzdraviji obrok u danu

Kroz nas projekt “Hrana kroz Zivot” Zelimo vam skrenuti paznju na to da brz i jednostavan, a
najzdraviji obrok u danu moZe biti ¢asa svjeze cijedenog soka. Isto tako, da raznim zdravstvenim
stanjima na koja barem donekle moZemo utjecati prilagodbom prehrane, tj. odgovaraju¢im
odabirom namirnica. Ustedite vrijeme i zapocnite dan uz Hurom sok jer:

e je punizvanrednih nutritivnih vrijednosti iz voéa i povréa bez vlakana koja opterecuju
probavu

e ne opterecuje Zeludac
o Stedi energiju koja tijekom uobicajenih obroka odlazi na probavu
e organizmu pruZa pregrst energije

e pokreée vasiregenerira

Dorucak — najvazniji obrok u danu

Poznato je da je dorucak najvazniji obrok u danu. Zdrava prehrana bi svaki dan trebala zapoceti
zdravim doruckom. Ali nije uvijek tako, jer se to zbog kojekakvih jutarnjih rituala na koje smo
navikli, smetne s uma. Sve drugo nekako bude bitnije pa dorucak ¢esto preskacemo.

Uz Hurom si mozZete vrlo jednostavno poslozZiti jutro, stvarajuci pritom nove navike zdravog
hranjenja pa ¢ak i ako vam treba malo vise vremena ili jednostavno niste jutarnji tip.

Cijedeni sok za dorucak

Odlucite li se za zdraviji izbor poput hranjivog soka, pruzit éete sebi, ali i svojim ukuéanima,
snagu za izazove koji su pred vama, ali i osjec¢aj ugode u tijelu. lako Hurom sokovnik radi
polagano, brzina izrade sokova njegova je specijalnost koja se posebno isti¢e kroz maksimalnu
koli¢inu iscijedenog soka iz namirnica. Jednostavno je najbolja ideja za ustedu vremena, a
posebno ako odaberete najnoviji model Hurom H200 koji ne zahtjeva pretjeranu pripremu
namirnica, buduéi da ima najveéi moguci otvor u koji ubacujete cijele namirnice.
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Prava kombinacija namirnica

Sokove je najbolje raditi ujutro pa umjesto Salice kave, iskoristite Hurom sokovnik i probajte
svjezi sok koji ¢e vasem tijelu reci: Dobro jutro!

Pripremili smo brzinski recept, upravo zbog jednostavnosti pripreme i viSestrukog djelovanja
Huroma. U receptu éemo krotistiti krastave, Spinat, celer, limun i dumbir pa recimo nesto o
njima:

— Krastavci sadrze dobru koli¢inu vlakana koja pomazu nasem probavnom sustavu da se
normalno krece, odrzava nas punijima duZe vrijeme i oslobada stalan protok energije u nase
tijelo.

— Spinat je bogat Zeljezom, te dobar izvor proteina, vitamina i minerala. | vi moZete postati ba$
poput Popaja, snazni i energicni.

— Kompleks B vitamina iz celera potice pretvaranje ugljikohidrata u energiju.

— Limun je dobar za detoksikaciju, poti¢e rad mozga i probavnog sustava, poboljSava
raspolozenje.

— Dumbir daje energiju cijelom nasem tijelu, jaca imunitet i dobar je za zelucane tegobe.
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Recept za savrSeno zdrav dorucak
Sastojci:

1 svjezi krastavac

1 Saka Spinata

1 stabiljka celera

1 limun

svjezi dumbir (po Zelji)

Priprema: U veliki otvor Hurom sokovnika H200 ubacite sve namirnice i upalite. Sokovnik ¢e sve
odraditi sam i necete se ni okrenuti, sok ¢e vas ¢ekati spreman za ispijanje.

Odaberite i vi svoje omiljeno voce ili povrce, pretvorite ga u hranjivi sok te njegujte svoje tijelo
iznutra.
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