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Sposoby na wode: Pomysly na wody smakowe

® miej jg zawsze w zasiegu wzroku, dzieki temu

siegniesz po nig odruchowo. Dlatego koniecznie WODA CYTRYNOWO MIETOWA/BAZYLIOWA

nalej sobie do szklanki i postaw przed soba, ® 4 cytryny,

e wybieraj wysokie szklanki, badania pokazujg, ze e 1,5 szklanki lisci bazylii lub miety,
z wysokich szklanek wypijamy wiecej napoi e 6-8 szklanek wody,

e ustaw sobie alarm lub aplikacje przypominajaca * 6-8 szklanek lodu.

o wypiciu wody, SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* prébuj réznych wéd, na pewno znajdziesz takg 1.Plastry cytryny wtéz do dzbanka. Licie miety lub
jaka Tobie posmakuje, jesli nie masz problemow bazylii rozetrzyj w dtoniach, aby wydoby¢ z nich
ze wzdeciami spokojnie mozesz pic wody wiecej smaku, dodaj do dzbanka i zalej woda.
gazowane :) 2.Wstaw do lodéwki na 1-8 godzin.

® pij matymi tyczkami, a nie szklanke na raz, WODA CYTRUSOWO-OGORKOWA

e zmniejsz ilos¢ kawy, herbaty, sokdw i stodkich )
e 1 duza cytryna,

i, to nie pij dy, bo... pij i s
napoi, czesto nie pijemy wody, bo... pijemy inne 1 duza limonka.

ptyny.
e Swietnym trikiem jest, aby do kazdego tyku

1 duza pomarancza,
e 1 duzy ogdrek.

kawy lub herbaty wypic¢ tyk wody! :)

e dodaj dodatki i baw sie jej smakiem! Przetestuj SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

moje propozycje wéd smakowych i zacznij pi¢ 1.Wszystkie cytrusy i ogérka pokroj w plasterki i
wode, Twoje ciato Ci za to podziekuje! zalej 2 litrami wody.
2.W1t6z do lodowki na 2 godziny.
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Pomysly na wody smakowe

WODA ARBUZOWO-BAZYLIOWA WODA MELONOWO-LIMONKOWA

e 2 szklanki arbuza pokrojonego w kostke bez e 2-3 plastry melona miodowego,
pestek, ¢ 1 pokrojona limonka,

e 10 listkow bazylii, e 4 gatgzki miety,

e 1 litry wody. e 2 litry wody.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.Arbuza i bazylie wtéz do dzbanka, zalej wodg 1.Do dzbanka dodaj kawatki melona, plastry
i wtéz do loddéwki na 2 godziny. limonki i gatgzki miety.

2.Wlej wode i wtéz do lodowki na 2-4 godziny.

WODA CYTRYNOWO-LIMONKOWO-POMARANCZOWA WODA Z CYTRYNA | IMBIREM

e 1 duza cytryna, e 2 cytryny,
e 1 duza limonka, e 6 cm imbiru,
e 1 duza pomarancza, e 1 litr wody

e 1/4 szklanki lisci kolendry (opcjonalnie),
e 2 litry wody.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.Zetrzyj imbir, wycisnij 2 cytryny
i zalej woda.

1.Dodaj plastry cytrusdéw i liscie kolendry do
duzego dzbanka i wypetnij dwoma litrami wody.
o lodéwki na 2 godziny i podawaj z lodem.
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