
 

  Dan i e l 	
   E s c a p a  

Завтрак	
  

Оранжевый	
  смузи	
  с	
  морковью	
  	
  

Ингредиенты:	
  

2	
  средние	
  морковки	
  (почищенные)	
  

1	
  банан	
  (можно	
  замороженный)	
  

100	
  грамм	
  клубники	
  (можно	
  

замороженной)	
  

1	
  болгарский	
  перец	
  (без	
  

внутренностей)	
  

300	
  мл	
  воды	
  

1	
  ст.л.	
  растительного	
  масла	
  

Приготовление:	
  	
  

Все	
  ингредиенты	
  смешать	
  в	
  блендере	
  

до	
  получения	
  однородной	
  

консистенции	
  

	
  

	
  

День 6  
 
Утро:  250  мл  воды  комнатной  температуры  с  
соком  ½  лимона  
  
Обед:  любой  овощной  салат  с  1  ст.л.  
растительного  масла  холодного  отжима  и  по  
желанию  с  150  граммами  рыбы  или  курицы  
  
Ужин:  овощи  в  любом  виде  с  растительным  
маслом  и  по  желанию  150  грамм  курицы  или  
рыбы  ИЛИ  смузи  по  рецепту  дня  №  2  
  
За  1-­‐‑2  часа  до  сна:  250  мл  травяного  чая,  
например  из  фенхеля  
  

  
Помогает  восстановить  и  зрение,  богат  антиоксидантами,  
защищает  кожу  от  солнца.  Содержит  витамины  С,  бета-­‐‑
каротин,  фолиевую  кислоту.  
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