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Фруктово-овощной 
фреш
Ингредиенты
•	 1 очищенный апельсин
•	 ¼ очищенного ананаса
•	 4 стебля сельдерея
•	 6 листьев шпината

Приготовление
Апельсин и ананас нарежьте 
небольшими кусочками. Пропу-
стите через соковыжималку все 
ингредиенты (чтобы шпинат дал 
больше сока, положите его вме-
сте с сельдереем). Тщательно 
перемешайте полученные соки.

Апельсиновый 
лимонад
Ингредиенты
•	 1 очищенный апельсин
•	 ½ лимона с цедрой
•	 ¼ стакана минеральной 
воды

Приготовление
Разрежьте апельсин и лимон по-
полам, пропустите фрукты через 
соковыжималку вместе с неболь-
шим количеством лимонной 
цедры. Добавьте минеральную 
воду, перемешайте. Если любите 
напитки послаще, добавьте са-
хар и немного корицы.

Ароматный 
фреш
Ингредиенты
•	 2 зеленых яблока
•	 200 г малины
•	 1 нектарин

Приготовление
Удалите косточки из яблок и не-
ктарина и нарежьте их неболь-
шими кусочками. Тонкую дольку 
яблока оставьте для украшения, 
а всё остальное пропустите по 
очереди через соковыжималку. 
Перелейте микс в бокал, укрась-
те яблочной долькой.

Освежающие  
соки



4

Напитки для  
бодрости и энергии

Морковно-яблочный 
сок с имберем
Ингредиенты
•	 3 зеленых  яблока
•	 4 очищенные моркови
•	 1,5 см очищенного корня 
имбиря

Приготовление
Нарежьте яблоки и морковь  
небольшими кусочками и про-
пустите все ингредиенты через 
соковыжималку. Перемешайте 
до однородности.

«Зеленый 
фреш»
Ингредиенты
•	 2 зеленых яблока
•	 2 стебля сельдерея
•	 ½  лимона
•	 1,5 см  очищенного корня 
имбиря

Приготовление
Нарежьте яблоки на кусочки. 
Пропустите все ингредиенты че-
рез соковыжималку, а затем тща-
тельно перемешайте.

«Клюквенная 
шипучка»
Ингредиенты
•	 1 стакан клюквы
•	 0,5 стакана минеральной 
газированной воды
•	 2 ч. ложки сахара
•	 ¼ лимона с цедрой

Приготовление
Клюкву и лимон пропустите 
через соковыжималку. Добавьте 
воду и сахар, все тщательно 
перемешайте. Перед подачей 
добавьте кубики льда и цельные 
ягоды клюквы.
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Коктейли для поддержания 
красоты и молодости

Свекольно-
огуречный фреш
Ингредиенты
•	 1 очищенная свекла
•	 2 огурца
•	 2 веточки петрушки 

Приготовление
Нарежьте овощи небольшими 
кусочками и  пропустите их 
через соковыжималку, а затем 
тщательно перемешайте.

«Летний 
полдень»
Ингредиенты
•	 1 апельсин 
•	 2 редиски 
•	 1 морковь 
•	 ½ огурца 
•	 1 стебель сельдерея

Приготовление
Нарежьте апельсин и  овощи ку-
сочками. Пропустите все ингре-
диенты через соковыжималку, а 
затем тщательно перемешайте.

Зеленый чай с 
лимоном и имбирем
Ингредиенты
•	 150 мл зеленого чая
•	 1,5 см очищенного корня 
имбиря
•	 ½ очищенного лимона
•	 1 веточка мяты

Приготовление
Пропустите лимон и имбирь 
через соковыжималку. Добавьте 
полученный сок к чаю, все 
тщательно перемешайте. Перед 
подачей добавьте кубики льда и 
украсьте веточкой мяты.
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Яблочно-дынный 
фреш
Ингредиенты
•	 1 яблоко
•	 150 г мякоти дыни
•	 1 ч. ложка меда

Приготовление
Порежьте яблоко  на кусочки 
и пропустите через соковыжи-
малку, затем пропустите мякоть 
дыни. Добавьте к полученному 
соку ложечку меда и тщательно 
перемешайте.

Яблочный фреш с 
корицей
Ингредиенты
•	 1 зеленое яблоко
•	 0,5 ч.ложки молотой 
корицы
•	 0,5 стакана минеральной 
воды без газа

Приготовление
Порежьте яблоко на кусочки и 
пропустите его через соковы-
жималку. Добавьте в сок воду и 
корицу, тщательно все переме-
шайте.

«Овощной рай»

Ингредиенты
•	 2 томата 
•	 1 огурец
•	 1 стебель сельдерея
•	 Белый молотый перец по 
вкусу
•	 Мускатный орех по вкусу

Приготовление
Все ингредиенты пропустите 
через соковыжималку, затем до-
бавьте перец и мускатный орех 
и тщательно перемешайте.

Напитки для улучшения 
метаболизма
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Коктейли 
для детей

«Солнышко»

Ингредиенты
•	 1 очищенный апельсин
•	 ¼ ананаса
•	 2 персика без косточек 

Приготовление
Порежьте фрукты на кусочки 
и пропустите их через соковы-
жималку, а затем тщательно 
перемешайте.

«Сказочная страна»

Ингредиенты
•	 1 стакан клубники без 
плодоножек
•	 1 стакан малины
•	 1 стакан черники
•	 0,5 стакана минеральной 
воды без газа

Приготовление
Клубнику, малину и чернику 
пропустите через соковыжи-
малку.  Добавьте сок к воде и 
тщательно  перемешайте.

«Тетя груша»

Ингредиенты
•	 1 груша
•	 150 г винограда без 
косточек
•	 1 персик
•	 1 киви

Приготовление
Все ингредиенты пропустите 
через соковыжималку  и тща-
тельно перемешайте.
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