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ВВЕДЕНИЕ

В
итаминные шоты  — это маленькая порция яркого вкуса 
и полезных ингредиентов, которую легко вписать в повсед-

невный рацион. Фрукты, ягоды, овощи, зелень, специи и другие 
натуральные продукты превращаются в  концентрированные 
напитки, которые удобно приготовить дома и взять с собой.

В этой книге собраны рецепты шотов на любой случай и на-
строение: от  простых вариантов из  нескольких ингредиентов 
до более необычных сочетаний для тех, кто любит эксперимен-
тировать со вкусами. У каждого рецепта указаны время приго-
товления и количество порций, поэтому вы сможете быстро вы-
брать подходящий вариант.

Шоты могут стать удобным способом разнообразить рацион 
и  добавить в  него больше фруктов, овощей, ягод и  пряностей. 
В зависимости от состава напитки могут быть источниками вита-
минов, минералов, антиоксидантных соединений и пищевых во-
локон. При этом важно помнить: шоты не заменяют полноценное 
питание и не являются «волшебным» средством для детокса или 
укрепления здоровья — их основная задача состоит в том, чтобы 
вкусно и удобно дополнять разнообразный рацион.

Выбирайте рецепты под свое настроение: бодрящие  — для 
начала дня, освежающие — для дневного перерыва, согреваю-
щие и пряные — для холодного осеннего вечера.
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