
�ડટોક્સ િડ્રંક્સ શરીરમાંથી ઝેરી ત�વોને દૂર કરવાનો એક ઉત્તમ રસ્તો છ�. તેના િવિવધ સ્વાસ્થ્ય લાભો છ�.-  હાઇડ્રેશનમાં વધારો. આ સ્વા�દષ્ટ પીણાં તમારા પાણીના સેવનનાં લ�યોને પૂણર્ કરવાનું સરળ બનાવે છ�.-  પાચનમાં સુધારો, તમારા શરીરમાંથી ઝેરી ત�વોને સારી રીતે બહાર કરવામાં મદદ કર� છ�.-  વજન ઘટાડવાના પ્રયાસોમાં મદદ.-  રોગપ્રિતકારક શિક્તમાં વધારો.-  એક�દર ઊ�ર્ સ્તરમાં વધારો.
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�ડટોક્સ િ�ન્ક્સ ફળો, શાકભાજી અને જડીબુ�ીઓથી બનેલાં પીણાં છ� જે શરીરની 
ક�દરતી �ડટો�ક્સ�ફક�શન �િ�યાઓને સપોટ� કરે છ�. તેમાં પાણી, ફાઇબર અ ને 
એન્ટીઑ�કસડન્ટો ભરપૂર હોય છ� જે પાચન સુધારવામાં અને બ્લો�ટ�ગ ઘટાડવામાં મ દ દ 
કરી શક� છ�. આ પીણાં ��પ્ત આપીને, �વાહી રીટ�ન્શન ઘટાડીને અને સ્વસ્થ 

ચયાપચયને સપોટ� આપીને વજન ઘટાડવામાં પણ મદદ કરી શક� છ�. ઘણાં 
�ડટોક્સ િ�ન્ક્સમાં આદુ, કોબી અથવા લીંબુ જેવી ચીજો હોય છ�, જે તેમના 
ડાઈયુરે�ટક અને �ક્લ�ન્ઝંગ અસરો માટ� જાણીતાં છ�.

સામગ્રી
1 નંગ ગાજર
૨ નંગ સંતરાં
½’’નો ટુકડો કાચી છીણેલી હળદર 
½’’નો ટુકડો છીણેલું આદુ 
૧/૨ નંગ લ�બુનો રસ 

રીત:
# સંતરા અને ગાજરનો અલગ- અલગ રસ કાઢો.
# બ્લેન્ડરમાં સંતરા અને ગાજરનો રસ, હળદર અને આદુ િમક્સ કરી બ્લેન્ડ  કરો.
# 30 સેકન્ડ બ્લેન્ડ કરી પછી અડધા લ�બુનો રસ નાખી િમક્સ કરો.
# જ્યુસ ગાળીને સવર્ કરો.

ઉનાળામાં ઘણાં લોકોનું આ પસંદગીનું િડ્રન્ક છ�. તે હાઇડ્રે�ટ�ગ છ� અને ચયાપચયને વેગ આપવા માટ� જ�રી ખિન�થી ભરપૂર છ�.
સામગ્રી:

નંગ કાકડીની સ્લાઈસ
1 નાના લ�બુની સ્લાઈસ

1 --½ કપ સમાર�લું તરબૂચ
2 કપ પાણી
1 કપ બરફ

રીત: બધી સામગ્રીને મેસન �ર અથવા મોટા ગ્લાસમાં િમક્સ કરો. ઠ�ડું થાય ત્યાં સુધી ર�િફ્રજર�ટરમાં રાખી પછી િલજ્જત માણો

ટ�ન્ગી એપલ સાઇડર િવનેગર વજન ઘટાડવામાં મદદ કરી શક� છ�. ક્ર�િવંગ આછું કરીને બ્લડ શુગર અને કોલેસ્ટ્રોલને �સ્થર રાખે છ� અને તમારા ખોરાકના ઈનટ�કને ઓછું કર� છ�.
સામગ્રી:
1 કપ પાણી
2 ટ�બલસ્પૂન એપલ સાઇડર 
િવનેગર
 2 ટ�બલસ્પૂન લ�બુનો રસ
1 ટીસ્પૂન છીણેલું આદુ 
¼ ટીસ્પૂન તજ પાઉડર
ચપટી મરી પાઉડર
ટીસ્પૂન મધ

રીતએક પેનમાં પાણી ઉકાળી તેને ઠ�ડું થવા દો. ઠ�ડા પાણીમાં બધી સામગ્રી નાખી સારી રીતે હલાવો. થોડી વાર રહ�વા દો.  તમારા મનપસંદ ગ્લાસમાં ગાળી િલજ્જત માણો.

કોબી અને કાકડીમાં ડાઈયુર��ટક ગુણ હોય છ�. 250 િમલી જ્યુસમાં લગભગ 125 ક�લરી હોય છ�.
સામગ્રી: 
1 નંગ કોબીનું પાન
½ નંગ લ�બુનો રસ
1/3 નંગ છાલ સાથે કાકડી
1 નંગ છાલ સાથે સફરજન
150 િમલી ના�રયેળ પાણી

રીતકોબી, કાકડી અને સફરજનને સારી રીતે ધોઈ લો. સફરજન અને કાકડીને ક્યુબ્સમાં કાપીને બ્લેન્ડરમાં બાક�ની વસ્તુઓ સાથે 2 િમિનટ માટ� બ્લેન્ડ કરો. રસને ગાળીને સવર્ કરો.  આ રસ તૈયાર કરીને બોટલ અથવા સીલબંધ કન્ટ�નરમાં ફ્ર�જમાં 6 કલાક સુધી રાખી શકાય છ�.
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�ડટોક્સ િડ્રંક્સ શરીરમાંથી ઝેરી ત�વોને દૂર કરવાનો એક ઉત્તમ રસ્તો છ�. તેના િવિવધ સ્વાસ્થ્ય લાભો છ�.
#  હાઇડ્રેશનમાં વધારો. આ સ્વા�દષ્ટ પીણાં તમારા પાણીના સેવનનાં લ�યોને પૂણર્ કરવાનું સરળ બનાવે છ�.
# પાચનમાં સુધારો, તમારા શરીરમાંથી ઝેરી ત�વોને સારી રીતે બહાર કરવામાં મદદ કર� છ�.

#  વજન ઘટાડવાના પ્રયાસોમાં મદદ.
#  રોગપ્રિતકારક શિક્તમાં વધારો.

#  એક�દર ઊ�ર્ સ્તરમાં વધારો.

�ડટોક્સ 
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