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SAGLIK KOKTEYLLERI

Kokteyl denince, akla alkolll igki gelir. Fakat benim dnerecedim saglik kokteyllerinin o tirle bir ilgisi yok. Alkolll
kokteyller, sadlik icin blyUk zarar verirken, Benim birka¢ 6nerim ise, sizi pek¢ok hastaliktan koruyabilecek.
Elveda rom, votka, viski, cin, yasasin B1, B2, C, D, E, F, PP, U, kalsiyum, potasyum, magnezyum, fosfor demir,
sodyum, manganez, silikat, iyot, arsenik, brom, klor, bakir, ¢inko kikuirt, klorofil ve temel yaglar... Bu arada,
pancarda bulunan radyoaktif element rubidyumu da unutmayalim. Bizi en siddetli enfeksiyonlardan bile
korudugunu aklimizdan ¢ikarmayalim.

GENCLESME KURU: Hiicrelerimi genglestirmek, émiirlerini uzatmak ve hayatiyetlerini artirmak igin onlara bu
cesitli kokteylleri dneriyorum. Size de elbette.

GENCLESME KOKTEYLLERI:

Havug - lahana - dereotu:

4 havucu yikayip soyun, iki yaprak lahanay yikayin. Bir avug da dereotunu. Mikserde karistirip agir agir icin.
Domates - ispanak:

2 domatesi yikayin. Bir avug ¢ig 1spanagi da iyice yikayin. Hepsini mikserde karistirin. Agir agir icin.

Kavun - kayisi - kiraz - badem:

Kabuklar ¢gikarlmis 3 badem, ¢eyrek karpuzu yikayip kabugunu soyun ve ¢ekirdeklerini ayiklayin. Ayrica 3

kayisiyla, 10 kirazi da, yikayip ¢ekirdeklerini ¢ikarin. Hepsini mikserden gecirin, adir agir i¢in.

Portakal - limon - badem:

Ug bademin kabuklarini soyun. Bir blyuk portakalla, bir limonu yikadiktan sonra, soyun. Hepsini mikserden
gecirin. AQir agir icin.

YORGUNLUK SAVMA KURU:
Atlattigim sinir depresyonu sirasinda, bazi sadlik kokteyllerinin bu hastalik kargisinda etkili olduklarini gérdim.
Ama benim "tanik ifademin” tek érnek oldugunu sanmayin sakin.

NESE KOKTEYLLERI:

Gig pancar - havug - lahana - badem: )

Ug bademin kabuklarini soyun. Orta boy bir pancari, orta boy iki havucu yikayip soyun. |ki de lahana yapragi
yikayin. Hepsini miksere koyun. Agir agir igin.

Havug - salgam - pirasa - badem:

Ug bademin kabuklarini soyun. Bir salgami, bir pirasayi, 2 havucu yikayip soyun. Hepsini mikserden gegirin.
Yavas yavas igin.

Elma - erik - GzOm - kayisi:

Bir elmayi, 4 erigi, 4 kayisiy! yikayip.cekirdeklerini ¢ikartin. Bir salkim GzUmU de, (yaklasik 20 tane), iyice yikayin.
Hepsini mikserden gecirin. Yavas yavas igin.

ENERJI KOKTEYLLERI:

Ben her yaz turnesinden énce, her yeni plak kaydi arifesinde, bu kirleri uygulanm. Yariglara hazirlanan
sporculara da tavsiye ederim.

Erik - geftali - badem: )

4 erik ve 2 seftaliyi yikayip, ¢ekirdeklerini ¢ikar-tin.Onceden ¢ bademin kabuklarini soyun. Hepsini mikserden
gecirin. Yavas yavas igin.

KAN ARITMA KOKTEYLLERI:

Yaz baslarinda derimizi sivilceli ve renksiz gorirsek, umutsuzluga kapilmayalim, iyi bir kremden medet ummak
yerine, (ben bitin kremlerimi de kendim hazirlarim), kokteyllere umut baglayin.

Kugkonmaz - turp - salatalik - yaprak kereviz -sarimsak:

Iki kuskonmazi, 5 turpu, 1/2 salataligi yikayip soyun. Iki kereviz yapragdini da iyice yikayin. Bir bas sarmisagi
aylklayin. Hepsini mikserden gecirin. Yavas yavas icgin.

KANSIZLIK SAVMA KURU:
ister ailenizden biri, ister bir dost, ister bizzat siz olun, kansizlik gekiyorsaniz, bu iki kokteyli ddntisimli olarak
icin.

Kirbag kokteyli:

Pancar - havug - ispanak: Bir pancari, iki havucu yikayipsoyun. Bir avug kadar ispanadi ¢ok iyi yikayin. Hepsini
mikserden gegcirin. Yavag yavas igin.

Lahana - pirasa - havug - Ispanak: Bir pancari, iki havucu yikayip soyun. Bir avug kadar ispanagi ¢ok iyi yikayin.
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Hepsini mikserden gecirin. Yavas yavas igin. _
Lahana - pirasa - havug: 3 havug, 1 pirasayi yikayip soyun. |ki yaprak lahanayi iyice yikayin. Hepsini mikserden
gecirin. Yavas yavas igin.

ROMATIZMA SAVMA KOKTEYLLLERI:

Romatizmanin istirabini ¢eken bilir.Bu nedenle sabirla uygulayin.

Onarma kokteyli: Domates - maydanoz - kereviz yapragi - sogan: Bir domatesi, bir miktar maydanozu, iki tg¢
kereviz yapragini yikayin. 1/2 bag sogani soyun. Hepsini mikserden gegirin. Yavas yavas igin.

Gilek - ahududu - badem: 15 adet gilekle, 15 adet ahududuyu yikayin. Ug bademin de kabuklarini soyun.
Hepsini mikserden gecirin. Yavas yavas igin.
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