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Sokéw pijemy stanowczo za mato. Tymczasem jedna szklanka ozywczego napoju dziata na organizm

niczym afrodyzjak. Soki sg nie tylko smaczne, ale w naturalny sposéb przyczyniajg sie do prawidtowego
funkcjonowania naszego organizmu. Soki zawierajg mnostwo witamin, cenne flawonidy, antyoksydanty i
betakaroten. Wptywaja tez na obnizenie ztosliwosci cholesterolu we krwi. Juz w XIX w. odkryto ich wtasciwosci
lecznicze, dzieki czemu staty sie bardzo modne. Poszatkowane warzywa i owoce wyciskano przez kawatek
muslinu, co byto dos¢ czasochtonnym zajeciem. Dzisiaj mozemy korzysta¢ badz to z matych wyciskarek, badz z
sokowiréwek. Sposoéb przyrzadzania sokdw nie jest skomplikowany, aczkolwiek trzeba pamieta¢ o kilku
obowigzujacych tu regutach. Przede wszystkim soki powinny by¢ przyrzadzane z ro$lin hodowanych na
nawozach naturalnych, a jeéli nie to nalezy je przed wyciskaniem obra¢ /w przypadku kiwi i papai zawsze,

przy cytrynach jest to zalecane/. Trzeba je naturalnie doktadnie umy¢ iusuna¢ zbedne czesci. W owocach
cytrusowych zostawiamy ALBEDO, czyli biatg cze$¢ migzszu, zawierajacg m.in. duzo witamin. Pestki niektérych
owocow moga by¢ przepuszczane przez sokowiréwke /np. cytryn, lemony, melony, winogrona/.

Absolutnie nie nalezy wyciskaé skoérki pomaranczy i grejpfrutow, lisci marchwi i rabarbaru /zawierajg

substancje toksyczne/, pestek jabtek /niewielkie ilosci cyjankiu/ oraz lisci selera /goryczka/. Przed

wyciskaniem owoce nalezy pokroi¢ w mniejsze czgstki. Najwazniejsze jest jednak, zeby przyrzadza¢ soki
bezposrednio przed spozyciem, a w kazdym razie nie przechowywac przez dtuzszy czas w lodowce.
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