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Sucurile care ne cresc energia
si ne dau o stare de spirit mai
buna3, la inceput de an

Fie ca suntem in perioada

de purificare a organismului
sau nu, revenind la activitatea
cotidiana avem nevoie

de energie maxima. Din
fericire, natura ne pune la
dispozitie cateva remedii,
chiar siin aceasta perioadd a
anului. Sucurile din fructele

si legumele care se mai
gasesc in magazine in stare
proaspdta sunt o sursa
excelenta de vitamine A, C,
B1, B2, B6, D, E, Ksisaruri
minerale cum ar fi, magneziu,
fier, calciu, potasiu, fosfor,
sodiu, zing, cupru, mangan,
brom, siliciu si alte elemente
de care avem mare nevoie.

Sucurile naturale ne cresc
imunitatea si au capacitatea de
a ne modifica metabolismul si
chimia creierului, astfel incat sa
dobandim mai multd energie si
o stare de spirit mult mai buna
pe parcursul intregii zile. Trebu-
ie doar sa le consumam poaspe-
te si sa nu le indulcim cu zahar,
pentru ca isi pierd o mare parte
din nutrienti. Cel mult, indulcite
cu miere de albine. Iata cateva
dintre sucurile naturale care nu
trebuie sa ne lipseasca din casg,
n aceste zile!

Sucul de telina
si castravete

INGREDIENTE:

m 1 castravete (decojit) m 1tulpina
de telind m Sucul de la o jumatate de
lamaie m 2 banane m 25 ml de apa

MOD DE REPARARE: Spaldm bine
legumele, decojim fructele si apoi
trecem totul prin blender (castravetele
trebuie s fie decojit). Amestecém
pana cand obtinem consistenta dorita.
Savuram sucul natural de telin si
castravete cam cu o jumatate de ora
fnainte de micul dejun.

Sucul de morcovi
si ghimbir

INGREDIENTE:
® 3 morcovi ® 2mere m 2 feliute
de ghimbir.

MOD DE PREPARARE:
Ingredientele spalate le dam prin
storcatorul de fructe. Daca ni se

pare c preparatul este prea gros,
addugam putina apa, apoi amestecam
bine. Putem consuma sucul natural
de morcovi si ghimbir in oricare
moment al zilei.

Sucul de rosii,
castravete si patrunjel

INGREDIENTE:

® 4 rosii mici m 3 bete de telin

m 3-4 fire de patrunjel = 2 morcovi,
m 1 castravete (decojit) ® Sucul de
la 0 juméatate de lamaie.

MOD DE PREPARARE: Trecem
legumele prin jet de ap4, apoi le
amestecam bine in blender. Pe langa
sucul de lamaie, putem s punem

si un pic de apa sau doua cubulete
de gheat3, daca nu are consistenta
doritd. Avand in vedere varietatea
de vitamine si saruri minerale, ar fi
de preferat s consumam acest suc
dimineata, inainte de a incepe ziua de
munca.

Sucul de mere, morcovi
si portocale

A

INGREDIENTE:
® 2mere m 2 morcovi ® 1porto-
cald m 1bucata de 2 cm de ghimbir.

MOD DE PREPARARE: Folosind
blenderul sau storcatorul obtinem un
suc delicios, dulce si usor condimentat,
de culoare portocalie, care ne va furni-
za un plus de energie la orice ora din zi.

Sucul de sfecla rosie,
mar si telina

INGREDIENTE:

m 1sfecla rosie micad = 1morcov

m TtelindAmicd m Tmar m Ap3 dupa
preferinte.

ey

MOD DE PREPARARE: Curitate si
bine spélate, ingredientele se mixeaza
si se obtine un suc rosu, usor fluid

si dulce. Cu el putem incepe orice zi
incarcata.
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21.03 - 20.04

Ai puterea de a transmite un mesaj puternic
celorlalti, deci, nu renunta la aceasta ocazie
pentru a-ti exercita mintea acutd. Poti gasi, de
asemenea, persoane care te vor ajuta sa fii
mai degrabd argumentativ. Nu lasa acest lucru
sa te impiedice sa-ti exprimi gandurile reale.

21.04 - 21.05

Esti hotdrat sa incepi ceva nou. Este o saptdma-
nd favorabild activitdtilor intelectuale si ai ocazia
sa te afirmi in societate. Cu prilejul unei intruniri,
este posibil sa te remarce o persoand de sex
opus. Recomandarea este sa dai dovada de cat
mai multd prudenta n tot ce spui si ce faci.

22.05 - 21.06

Daca nu ai niciun motiv real de a calatori, ar fi bi-
ne sa-ti faci. Ideea este ca a venit timpul sa scapi
de Tmprejurimile actuale si sa explorezi alte mo-
duri de a trai. Si totusi... Daca timpul nu este toc-
mai potrivit pentru a pleca intr-o calatorie, fa cel
putin un plan de deplasare in aceste Zzile.

22.06 - 22.07

Desi ai un program destul de incarcat, ai suficien-
td epergie pentru a face fatd tuturor probleme-
lor. Incearcd sa perseverezi, fiindca ai sanse sa
depasesti toate obstacolele. Situatia financiard
ar putea sa nu fie foarte buna in aceasta perioa-
da, dar nici nu reprezinta o problemad grava.

23.07 - 22.08

Este posibil sd vrei sd remediezi o anumitd
situatie folosind puterea cuvintelor sau intr-un
alt fel care nu te caracterizeaza. Intr-un minut
s-ar putea sa fii plin de exuberanta si gata sd te
lansezi intr-un nou proiect, dar, odata ce incepi
sd te misti inainte, te vei simti brusc nesigur.

FECIOARA 23.08 - 21.09

S-ar putea sd aiba loc schimbari benefice in viata
ta sentimentald. Ai tendinta sa fii foarte activ in
plan social si s-ar putea ivi ocazia sa legi o noud
relatie de prietenie. Nu este exclus ca aceasta
relatie sa se dovedeasca foarte durabild si foarte
frumoasa. De tine depinde cum te implici.

BALANTA 22.09 - 22.10

Informatii neasteptate ar putea sa ajunga la tine
printr-un prieten apropiat. Vei realiza ca aceste
informatii sunt importante, asa ca, asigurd-te ca
toate linile de comunicare sunt deschise. Esti
capabil sa inveti cateva lectii importante despre
& alucrain armonie cu diverse grupuri.

SCORPION 23.10 - 21.11

La locul de munca sau in afaceri, ar fi bine sa
amani deciziile importante si activitatile care
necesita un efort deosebit. Ar fi de dorit sa te li-
mitezi numai la activitdtile de rutind. Nu ar fi ex-
clus nici sa te intalnesti cu un prieten vechi, in
compania caruia sa-ti recapeti buna dispozitie.

GETATOR 22.11 - 20.12

Este posibil sa nu fii de acord chiar cu tot ceea ce
auzi in aceastd saptamand, dar macar incearca
sd asculti ce au oamenii de spus si sa treci prin fil-
trul gandirii tale, astfel incat, la final, sa-ti spui
punctul tdu de vedere. Nu respinge alte opinii
doar pentru ca sunt noi si diferite de ale tale.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Multe persoane din jurul tdu si-ar putea pierde
increderea in tine din cauza actiunilor tale care
trezesc suspiciuni. Pastreaza-ti gandurile abrazi-
ve si critice! Perfectiunea este un subiect fierbin-
te in mintea ta. Intelegi ca singura persoana pe
care o poti controla in aceste momente esti tu.

VARSATOR 20.01 - 18.02

S-ar putea sa incasezi 0 suma importanta care {i
se cuvine pentru o activitate prestatd mai de-
mult. Poti sa iti faci planuri pentru o investitie, dar
ar fi bine sa nu te grabesti sa iei o decizie. Nu-ti
sunt recomandate cdldtoriile lungi. Petrece-ti tim-
pul liber impreund cu persoana iubita!

BERBEC

SA

trebui s fii ochi si urechi. Pastreaza-ti mintea des-
chisd! Lasa-i pe ceilalti s termine tot ce au de
spus inainte de a trece la concluzii. Probabil e mai
bine sa-ti vezi de treaba ta fard lua in considerare
totul. Spune-le tot ceea ce gandesti, fara sfiala!




