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WSTEP

Dawniej w Polsce stowo ,koktajl” kojarzyto
sie z mieszankg owocow i kefiru lub kolo-
rowym drinkiem. Jego pierwotna definicja
nadal znajduje odzwierciedlenie w jezyku
angielskim — cocktail oznacza bowiem po-
taczenie jednego lub kilku alkoholi z sokiem,
napojem gazowanym i innymi sktadnikami,
albo zZimne danie skfadajgce sie z matych
kawatkow krewetek lub tez owocow, ktdre
jest podawane na poczatku albo na koncu
positku. W ostatnich latach pojecie koktaj-
lu bardzo sie jednak rozszerzyto i oznacza
rowniez potptynny positek sktadajgcy sie ze
zmiksowanych na gtadkg konsystencje wa-
rzyw, owocow, orzechdéw, nasion, a takze
innych skfadnikéw. Wsréd oséb prowadzg-
cych zdrowy tryb zycia bardzo popularne
staty sie tak zwane zielone koktajle, ktére
w sktadzie majg zielone warzywa lisciaste
oraz inne Swieze sktadniki, sprzyjajgce od-
chudzaniu, zdrowiu i poprawie wyglgdu ze-
wnetrznego. Szczegdlnie sportowcy korzy-
stajg z dobroczynnych wiasciwosci koktajli
i wzbogacajg je o odzywki wptywajace na
rozbudowe masy miesniowej oraz dodajgce
energii. W Internecie mozna znalez¢ bardzo
duzo propozycji roznych przepiséw na kok-
tajle — po wpisaniu w wyszukiwarce interne-
towej hasta ,przepisy na koktajle” pojawia
sie ponad milion stron. Taki wynik $wiadczy
0 ich ogromnej popularnosci oraz zapotrze-
bowaniu na ten nowy rodzaj positkow.

Moda na rézne, czesto restrykcyjne die-
ty zmienia sie jak w kalejdoskopie. Dopiero
co popularne byto odstawienie produktow
miesnych, mlecznych lub zbozowych, a juz
triumfy Swieci dieta paleo, oparta na pro-
duktach, jakie jedli nasi przodkowie. Die-
tetycy i trenerzy zywienia ostrzegali przed
glutenem, laktozg Iub tgczeniem pewnych
produktéw, by za chwile zaleca¢ owsianke
na mleku lub kanapki z petnoziarnistych
produktow. Rownie wielu zwolennikdw, co
przeciwnikow miaty diety sokowa, kapu-
Sciana, stoikowa, pudetkowa i ketogenicz-
na. Kazdy sposob zywienia jest dobry, o ile
jest wprowadzony z rozsgdkiem i fgczy sie
Z ciggtg obserwacjg reakcji organizmu, re-
gularymi badaniami i konsultacjg medycz-
na. Tak naprawde jednak nie trzeba rezy-
gnowac z miesa, pieczywa lub produktow
mlecznych, jesli codzienne menu sktada sie
z produktéw Swiezych, jak najmniej prze-
tworzonych, jest roznorodne i dostarcza
wszystkich niezbednych sktadnikéw od-
zywczych. Taka zdrowa, odpowiednio zbi-
lansowana dieta, potgczona z regularnym
wysitkiem fizycznym, unikaniem uzywek
i redukcjg stresu powinna zagwarantowac
zdrowie, energie i dtugowiecznose.

W 2016 roku Instytut Zywnosci i Zywie-
nia opublikowat nowg Piramide Zdrowego
Zywienia i Aktywnoséci Fizycznej, a tak-
ze stuzgce zdrowiu zalecenia dotyczgce




codziennego postepowania i odzywiania.
Nowe wskazéwki znacznie rdznig sie od
wczesniejszej piramidy, w ktorej podstawg
codziennego menu mialy by¢ produkty
zbozowe i ziarna. Nowa piramida wskazuie,
ze dla zachowania zdrowia i energii podsta-
wg powinna by¢ aktywnos¢ fizyczna oraz
spozywanie duzej ilosci warzyw i owocoOw
(co najmniej 50% wszystkich dziennych po-
sitkOw, z czego % majg stanowi¢ warzywa,
a Y4 owoce). Zgodnie z zaleceniami Instytu-
tu wiekszos¢ warzyw i owocoOw nalezy jesé
na surowo, poniewaz tylko wtedy zawarte
w nich cenne substancje w catosci dostang
sie do organizmu. Dobrym rozwigzaniem
na przemycenie do diety warzyw i owocow
jest spozywanie ich w postaci koktajli i so-
kow. Taka mieszanka Swiezych produktow
roslinnych moze zastgpi¢ niemal kazdy
positek, poniewaz syci i dostarcza wielu wi-
tamin oraz innych substancji odzywczych.
Wazne, by koktajle i soki pi¢ lub jes¢ jak
najszybciej po przygotowaniu, poniewaz
Z czasem zawarte w nich witaminy sie utle-
niajg i napgj traci wartosci.

Zarbwno soki, zwtaszcza te przygoto-
wane w wyciskarce wolnoobrotowej, jak
i Swieze koktajle sprzyjajg zdrowiu, jednak
czesto zwraca sie uwage na wyzszg za-
wartos¢ substancji odzywczych w zmikso-
wanych warzywach i owocach podanych
w formie pétptynnego koktajlu. Précz zesta-
wu witamin, jakiego dostarcza sok przygo-
towany na bazie tych samych sktadnikow,
koktajl zawiera rowniez duzo btonnika,
ktory jest usuwany podczas wyciskania
soku. Dzieki temu koktajl znacznie bardziej
syci, co sprzyja odchudzaniu, zapobie-
ga napadom gtodu i poprawia trawienie.
Poza tym miksowanie daje wieksze mozli-
woSsci tgczenia sktadnikow, wérdd ktdrych
obok warzyw i owocow mogg znalez¢ sie
orzechy, nasiona, 16d, a produkty w cato-
&ci trafiajg do positku. Jest to szczegdinie
cenne w przypadku na przyktad cytruséw,
ktorych albedo (biaty migzsz pod skorkg)
zawiera duzo btonnika, albo jabtek, ktdrych
ogryzki dostarczajg duzo witamin z gru-
py B. Nawet w najlepszej wyciskarce sok
mozna przygotowac wytgcznie z warzyw,




owocow i zidt, a sucha pulpa, sktadajgca
sie gtownie z btonnika, jest traktowana jako
odpad. Koktajle majg rowniez te zalete, ze
mozna w nich przemyci¢ znacznie wiecej
surowych warzyw i owocow, niz zwykle
Zjada sie w cafosci. Potptynna forma daje
tez mozliwos¢ dodawania wartoSciowych
produktow, ktére pozytywnie oddziatujg na
zdrowie, jednak nie smakujg zbyt dobrze.
Do takich supersktadnikéw zaliczajg sie
miedzy innymi bogate w mineraty algi: chlo-
rella i spirulina, oraz trawy zbozowe i pytek
pszczeli. Rybny lub trawiasty posmak tych
superfoods (produktéw o wysokiej warto-
&ci odzywczej) gubi sie w potgczeniu ze
stodkimi owocami lub wyrazistymi warzy-
wami. Kolejng zaletg warzywno-owoco-
wych koktajli jest ich tatwo przyswajalna
konsystencja, ktéra nie obcigza zotgdka
i pozwala czuc¢ sie lekko nawet po wypiciu
wiekszej ilosci napoju. Dzieki rozdrobnieniu
sktadnikow koktajle sg tatwigj trawione niz
cate warzywa i owoce, a zawarte w nich
substancje odzywcze szybko odzywia-
ja organizm, dlatego koktajle doskonale
sprawdzajg sie jako lekki positek przed wy-
sitkiem fizycznym. Przygotowanie takiego
odzywczego napoju zabiera tez znacznie
mniej czasu niz sporzgdzenie tradycyjnego
positku, ogranicza sie bowiem do oczysz-
czenia i ewentualnie rozdrobnienia skfadni-
kéw. Samo miksowanie trwa nie wiecej niz
3 minuty, dlatego

positki w formie

potptynnej sg Swietnym rozwigzaniem dla
0s6b zapracowanych lub takich, ktére nie
majg mozliwosci przygotowania czaso-
chtonnego dania. Oprécz witamin, minera-
tow i zdrowych skfadnikéw pochodzacych
ze Swiezych warzyw i owocow zawierajg
rowniez duzo wody, pozwalajg wiec na od-
powiednie nawodnienie organizmu i gaszg
pragnienie podczas upatdw.

Sprzet

By cieszy¢ sie smakiem i wtasciwoscia-
mi koktajli, nie trzeba od razu inwestowac
w najlepszy sprzet. Co prawda firmy pro-
dukujgce blendery zapewniajg o tym, ze
ich wysokiej jakosci urzadzenia pozwalajg
uzyskac wyjgtkowo kremowa konsystencije
napoju, w kilka sekund mogg sie uporac
Z najtwardszymi skfadnikami, kruszg 16d
i miksujg orzechy na gtadkg mase, jednak
tego typu sprzet moze kosztowacé nawet
3000-4000 ztotych. Wyliczane przez pro-
ducentoéw zalety bez watpienia utatwiajg
przygotowanie pozgdanej formy koktajlu,
jednak nawet za pomocg zwykfego reczne-
go blendera za kilkadziesigt ztotych mozna
przyrzadzi¢ dobry i réwnie wartosciowy na-
poj. Nizszej jakosci sprzet wymaga jednak
wczesniejszego przygotowania sktadnikow,
na przyktad rozdrobnienia twardych
warzyw, namoczenia orzechow

lub starcia imbiru.
Przygotowany



przy uzyciu stabszego sprzetu koktajl nie
bedzie miat tez tak jednolitej i kremowej
konsystenciji, jak ten zrobiony w wysokiej
klasy blenderze kielichowym. Nie ujmie mu
to jednak wiasciwosci odzywczych.
Dostepne na rynku blendery dzielg sie na
reczne i kielichowe. Blendery reczne majg
mniejsze rozmiary i sktadajg sie z silnika
umieszczonego najczesciej w plastikowej
obudowie oraz gtowicy z ostrzami, ktéra
moze by¢ wykonana z plastiku lub stali. Taki
sprzet jest lekki i pozwala na miksowanie
bezposrednio w garnku lub misce, a sam
blender podczas miksowania trzyma sie
w dfoni. Najlepiej by jego ostrza i gtowica
byty wykonane ze stali nierdzewnej, ponie-
waz przedtuza to trwatoS¢ sprzetu (plastik
szybko sie nagrzewa i niszczy). Dobrze, by
czes¢ z ostrzami miata ostonke chronigcg
przed rozbryzgiwaniem miksowanego pty-
nu. Przygotowywanie koktajli za pomocg
blenderéw recznych wigze sie jednak z ry-
zykiem zabrudzenia blatu, wymaga réwniez
sity i ze wzgledu na nizszg moc takiego
sprzetu zabiera nieco wiecej czasu. Czesto
do blendera recznego producenci dodajg
inne gtowice pozwalajgce na szatkowanie,
ubijanie, mieszanie sktadnikbw, a takze
niewielki pojemnik z miarkg umozliwiajgcy
rozdrobnienie mniejszych porcji. Tego typu
blendery Swietnie nadajg sie do przygoto-
wywania koktajli o matej objetosci i mikso-
wania migkkich sktadnikéw.
Najwygodniejszym rozwigzaniem w przy-
padku przygotowywania koktajli jest blender
kielichowy, czyli rozdrabniacz stacjonar-
ny, skfadajgcy sie z silnika
w obudowie oraz
umieszczone-
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go na nim plastikowego lub szklanego po-
jiemnika (kielicha), z pokrywkg i zamyka-
nym otworem umozliwiajgcym dodawanie
sktadnikéw w trakcie miksowania. Na dnie
pojemnika znajdujg sie ostrza ze stali nie-
rdzewnej, ktdre pozwalajg na miksowanie
i mieszanie napojow, zup oraz mMusow.
Ostrze moze mie¢ dwa, cztery lub szesc
ramion — im wiecej, tym blender szybcigj
rozdrobni sktadniki. Zazwyczaj blendery
kielichowe majg pojemnik 0 pojemnosci
1,5-2 litréw, ale niektére firmy wyposazajg
sprzet w dodatkowe mnigjsze kielichy —
jest to przydatne zwtaszcza w przypadku
przygotowywania koktajlu dla jednej osoby.
Blendery stacjonarne zajmujg wiecej miej-
sca niz reczne, jednak ich zaletg jest samo-
dzielna praca oraz wieksza moc. Przy za-
kupie takiego sprzetu warto zwréci¢ uwage
na materiat, z jakiego jest wykonany kielich
— plastikowe pojemniki podczas diuzszego
miksowania mogg sie odksztatci¢ i wydzie-
laC szkodliwe substancije przy podgrzaniu.
Niezaleznie od tego, czy wybierze sie blen-
der reczny, czy kielichowy, bardzo istotne
jest, by dafo sie go roztozy¢ na czesci, dzie-
ki czemu kazdg z nich mozna doktadnie
umy¢ recznie lub w zmywarce.

Oprécz tworzywa, z jakiego sg wykonane
poszczegdlne elementy rozdrabniacza, bar-
dzo wazna jest jego moc, regulacja predko-
$ci oraz maksymalny czas pracy. Zazwyczaj
blendery stacjonarne majg wiekszg moc niz
rozdrabniacze reczne, co przektada sie na
szybszg i bardziej efektywng prace. Blen-
dery 0 wyzszej mocy pracujg tez zazwyczaj
ciszej, wptywajg wiec na wyzszy komfort
pracy. Rozdrabniacze reczne
mogg mie¢ moc od



okoto 200 do 900 W, przy

czym popularne ostatnio blen-

dery bezprzewodowe z akumulatorem
pracujg zwykle z najnizszg moca. Sprzet
stacjonarny moze mie¢ nawet 1700 W
mocy. Bardzo wazna jest rowniez pred-
kos¢, czyli liczba obrotéw ostrza na minu-
te, a takze mozliwos¢ jej regulacii. Reczne
blendery majg zazwyczaj predkos¢ do
20 000 obrotéw na minute, natomiast
stacjonarne — 19 000. Wieksze znacze-
nie ma jednak regulacja liczby obrotow,
poniewaz dzieki zroznicowaniu predkosci
oraz mozliwosci szybkiego przyspieszenia
do maksymalnej liczby obrotéw na minu-
te (funkcja ,turbo”) bez problemu mozna
rozdrobni¢ nawet najtwardsze sktadniki.
Blendery kielichowe dysponujg czesto
dodatkowymi funkcjami, na przyktad kru-
szenia lodu, co utatwia przygotowywanie
orzezwiajgcych koktajli np. na bazie mro-
zonych owocow. Niektore rozdrabniacze
wyzszej Klasy majg funkcje samodzielnej
regulacji predkosci podczas pracy, mikso-
wania pulsacyjnego lub nawet mozliwose
samoistnego wytgczenia po uptywie wy-
znaczonego czasu. Czas pracy jest o tyle
istotny, ze stabsze blendery zazwyczaj
szybko sie nagrzewajg, a maksymalny
czas ich pracy wynosi 15 sekund, po
czym muszg by¢ wytgczone, by ostygty.
Lepsze blendery, zwykle te stacjonarne,
mogg pracowac bez przerwy nawet kilka
minut bez podgrzewania sktadnikéw, co

jest istotne dla wtasciwosci przy-
gotowywanego koktajlu — wiele witamin
ulega zniszczeniu pod wptywem podwyz-
szonej temperatury i wéwczas taki napd
zostaje pozbawiony gtéwnych substancii
odzywczych.

Przygotowanie sktadnikéw koktaijli
Wszystkie warzywa i owoce przed zmik-
sowaniem nalezy oczysci¢ z zanieczysz-
czen. Jesli produkty pochodzg z pew-
nych, ekologicznych zrddet, z niektorych
trzeba usung¢ skore, a pozostate wystar-
czy przed zmiksowaniem umy¢. W przy-
padku warzyw korzeniowych nalezy
wyczysciC je szczotkg lub metalowym
drapakiem. Wiekszo$¢ powszechnie do-
stepnych produktéw roslinnych  pocho-
dzi jednak z masowych upraw lub trans-
portuje sie je z dalekich zakagtkow Ziemi,
dlatego ich dtuga przydatnos¢ do spozy-
cia wymaga spryskiwania pestycydami
i srodkami zapobiegajgcymi gniciu. Takie
substancije czesto gromadzg sie w skorze
owocow i warzyw, dlatego by ograniczy¢
przenikanie szkodliwych substancji do
organizmu, nie zawsze wystarczy obrac
je ze skory. Dobrym sposobem jest na-
maczanie skfadnikéw koktajlu najpierw
w roztworze wody z octem lub kwaskiem
cytrynowym przez okoto 10 minut (ok. pot
szklanki octu lub 2-3 tyzki kwasku cy-
trynowego na 1 litr wody), co pozwoli
usung¢ wszystkie szkodliwe bakterie.
Nastepnie nalezy namaczac sktadniki



w roztworze o odczynie alkalicznym: na
1 litr wody nalezy doda¢ okoto 1 czubatg
tyzke sody oczyszczonej i moczy¢ warzy-
wa lub owoce przez 5 minut. Po tym za-
biegu trzeba optukac je w wodzie i potem
mozna dodawac w catosci, wraz ze skor-
kg, do koktajlu. W wiekszosci przepisow
zamieszczonych w ksigzce proponuje sie
obieranie owocow i warzyw, jednak jesli
zostang wczesniej odpowiednio oczysz-
czone lub pochodzg ze sprawdzonych
zr6det, mozna je miksowac w catosci.

W wiekszosci przepisow zasugerowano,
by sktadniki rozdrobni¢ na mniejsze czesci
przed miksowaniem. Jesli jednak blender
ma odpowiednig moc, ten krok nie jest
konieczny. Wéwczas wystarczy podzie-
lic warzywa lub owoce na takie czesci,
by zmiescity sie w kielichu blendera. Nie-
ktére wyzszej klasy rozdrabniacze mogg
rowniez miksowa¢ najtwardsze czesci
owocow i warzyw. W przypadku uzywania
takiego sprzetu warto pozostawi¢ na przy-
kfad gniazda nasienne jabtek, poniewaz
zawierajg wiele cennych witamin.

Czesto przed miksowaniem zaleca sig
namaczac orzechy, by zmiekly i nabraty
wode. W zaleznosci od rodzaju nasion lub
pestek mozna je moczy¢ przez kilkana-

scie minut, kilka godzin, a niektére twarde
sktadniki warto pozostawi¢ w wodzie na-
wet na catg noc. Namaczanie sprawia, ze
orzechy tracg inhibitory enzymow, ktore
chronig je przed szybkim kietkowaniem.
Dzieki temu organizm tatwiej je trawi i pro-
ces ten nie obcigza trzustki. Poza tym wie-
le rodzajow orzechow zyskuje tagodniej-
szy smak po namoczeniu, a dzieki temu
koktajl jest rowniez bardziej kremowy. Przy
stosowaniu dobrej jakosci sprzetu mozna
rozdrabnia¢ nawet najtwardsze orzechy
bez koniecznosci namaczania.

W przygotowaniu koktajlu bardzo wazne
jest dodanie ptynu, np. wody, mleka roslin-
nego, herbaty, kefiru lub innego ptynnego
sktadnika, co utatwia miksowanie i po-
zwala uzyska¢ pozgdang konsystencie.
Dobry sprzet zmiksuje koktajl nawet bez
dodatku ptynu. W blenderach o nizszej
mocy warto najpierw wstepnie zmiksowac
warzywa lisciaste z niewielkim dodatkiem
ptynu, a nastepnie stopniowo dodawac
sktadniki od najtwardszych do najbardziej
miekkich, caty czas miksujgc. Na koniec
nalezy doda¢ reszte ptynu i zmieszac, by
koktajl uzyskat pdtptynng konsystencie.
Takie postepowanie pozwoli na catkowite
rozdrobnienie wszystkich sktadnikow i za-
pobiegnie przegrzaniu sprzetu.







ODCHUDZANIE

Dieta sprzyjajaca utracie zbednych kilogramdw nie musi byC restrykcyjna i ko-
jarzyc sie z ciaghym uczuciem ghodu. Najlepsze efekty przynosi oczywiscie ogra-
niczenie spozycia przetworzonych produktow, wyeliminowanie cukru i uzywek
oraz regularna aktywnosc fizyczna, ale jui wiaczenie pewnych produktdw do
(odziennego menu pozytywnie wptywa na zdrowie i piekny wyglad. Na potkach
sklepowych mozna znalez¢ owoce, warzywa, przyprawy oraz inne sktadniki, ktd-
re odznaczaj sie szczegolnym wptywem na przyspieszenie spalania thiszczu oraz
ograniczenie gromadzenia wody W organizmie. Procz produktow, ktdrych diete-
tyczne wiasciwosci 53 znane od lat, takich jak ananas lub cytrusy, odchudzajaco
ziataja rowniez pikantne przyprawy, suszone owoce i niektore oleje. Dziatanie
takich wspomagaczy odchudzania polega na roznych mechanizmach. Przyklado-
Wo, Zawarta w ananasach bromelina powoduje szybsze przeksztatcanie thiszczow
W energie oraz przyspiesza trawienie biatek. L kolei substancje aktywne w papryce
chilli podnosza temperature wewnatrz komdrek ciata, przez co intensyfikuja pro-
ces spalania thuszczu. Cytrusy oraz pratki owsiane dostarczaja organizmowi duzo
btonnika pokarmowego, ktory syci i dzieki temu ogranicza podjadanie wywotane
napadami glodu. Natomiast suszone liwki wzmagaja perystaltyke jelit i dziataja
przeczyszczajaco. Warto potaczy¢ te skiadniki z innymi niskokalorycznymi, ale
sycacymi produktami, by stworzyC zdrowy, petnowartosciowy i odchudzajacy posi-
fek. Utracie zbednych kilogramaw sprzyjaja zwhaszcza pozywne koktajle, poniewai
potptynna konsystencja pozwala na szybkie wchtanianie substandji odzywezych,
a takze btyskawicznie syci.



* 15—20 truskawek * maty kefir
lub maslanka « 11yika oleju
[nianego budwigowego * kilka
fwiezych lici melisy

Truskawki umy¢ i pozbawic szypu-
tek. Wszystkie sktadniki zmiksowac,
tak by koktajl miat jednolita
konsystencje.

KOKTAJL TRUSKAWKOWY Z OLEJEM LNIANYM

7 7

WEASCIWOSC

Truskawki sg niskokaloryczne — 100 g owocow
dostarcza zaledwie okoto 30 kcal. Do tego zawie-
rajg duzo witaminy C, ktdra chroni przed choro-
bami i uczestniczy w produkcji kolagenu, a tym
samym ujedrnia skore. Truskawki sg réwniez bo-
gate w potas, czyli minerat, ktéry odpowiada za
wiasciwg prace i kondycje miesni. Jest to szcze-
gdlnie przydatne w trakcie odchudzania potgczo-
nego z treningiem sitowym. Pochodzgce z kefiru
lub maslanki bakterie mlekowe uzupetniajg flo-
re bakteryjng jelit, przez co poprawiajg trawienie
i wchtanianie substanciji odzywczych z pokarmu.
Wartosciowym sktadnikiem koktajlu, ktory zmniej-
sza tkanke ttuszczowa, jest olej Iniany. To produkt
niezwykle cenny dla zdrowia i szczuptej sylwetki,
zawiera bowiem niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe (NNKT), ktorych nasz organizm nie
wytwarza, a sg potrzebne do utrzymania dobrej
kondycii i zapobiegania chorobom. Nierafinowany
olej wyttaczany z nasion Inu wspomaga rowniez
produkcje zotci i oczyszczanie watroby, a takze
przyspiesza metabolizm i poprawia wyglad oraz
elastycznos¢ skory. Zawiera tez duzo btonnika,
dlatego syci, wspomaga perystaltyke jelit oraz
usuwanie toksycznych substancji i zbednych pro-
duktow przemiany materii z organizmu. Trzeba
pamietac, ze olej Iniany wysokolinolenowy (tzw.
budwigowy) nalezy przechowywac w ciemnych
butelkach, po otwarciu w temperaturze ponize;
10°C i nie dtuzej niz pét roku, poniewaz szybko
sie utlenia. Taki wysokiej jakosci olej zawiera jed-
nak wtasciwe proporcje kwaséw omega-3
i omega-6, ktore tylko w takiej
konfiguraciji wptywajg pozy-
tywnie na zdrowie. Olej ra-
finowany, z upraw nisko-
linolenowych, zawiera

mato omega-3 (ponizej

5%), a duzo omega-6

(nawet 70%), nie jest

wiec zalecany.







N
KOKTAJL L BURAKIEM 1 OLEJEM LNIANYM

7 3

* 1 maly burak * g duiych WEASCIWOSCI
truskawek * 1 gars¢ Swiezego

szpinaku lub jarmuiu < 1 banan Ze wzgledu na zawarto$¢ substancji aktywnych,

witamin i mineratéw oraz pozytywne oddziatywa-

* 7 siklanki mleka rolinnego nie na organizm, buraki powinny na state zago-
* ' stklanki wody kokosowej $ci¢ w dietach osdb sie odchudzajgcych, zma-
* 11yika oleju Inianego gajacych z chorobami uktadu krgzenia, watroby,
cukrzycg, a takze chcaeych uchroni¢ sie przed
nowotworami. Te pospolite w Polsce warzywa
Burak obrac ze skory (jesli pocho- korzeniowe kryjg w sobie witaminy z grupy B, wi-
dziz eko]ogi(my(h upraw, moina Lamine C oraz bets—ka}iotellq, a takze d;Za daw-
R ; e potasu i innych mikroelementow. Zawierajg
ten km!(,p ommq()‘ Truskawki - tez betaing, czyli aminokwas, ktory wspomaga
pozbawi szyputek, z banana zdjat trawienie i oczyszczanie organizmu. W potg-
skore. Sktadniki umiescic w kielichu czeniu z olejem Inianym, ktory zwigksza aktyw-
blendera i miksowat przez kilka nosc ka'rnitynyl budujacejltkanke mieéniowa oraz
. . uczestniczgcej w spalaniu ttuszczow, burak jest
minut na wysokich obrotach do skuteczng bronig przeciwko otytosci. Rowniez
(zasu, ai wszystkie sktadniki pozostate sktadniki koktajlu pozytywnie oddzia-
zostang dobrze rozdrobnione tujg na organizm: warzywa lisciaste dostarczajg
. . zelaza (poprawia jako$¢ krwi i dotlenia organizm)
| wymieszane.

i kwasu foliowego (pozytywnie wptywa na pra-

ce uktadu nerwowego), truskawki — witamine C
(poprawia odpornose), a woda kokosowa uzupet-
nia elektrolity, czyli wodne roztwory cennych pier-
wiastkow, takich jak sod, potas i magnez.
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* 1 szklanka obranego i pokrojo-
nego w kawatki ananasa * 1 duza
marchew e 3 garicie lisci szpinaku,
jarmuzu lub botwinki © 1 poma-
raficza lub 3 limonki « 1 banan

* 1 fyzeczka nasion siemienia
[nianego = mleko roslinne do
nadania ptynnej konsystendji

(np. migdatowe)

Siemie Iniane zalac woda i odstawic
na okoto 15 minut, by nasiakto.
Marchew obrac ze skory i pokroic
w mniejsze kawatki lub zetrze(

na tarce. Wycisnac sok z cytrusow,
banana obrac ze skory. Wszystkie
sktadniki doktadnie zmiksowac, by

koktajl miat jednolita konsystencje.

KOKTAJL I ANANASEM 1 SZPINAKIEM

7 7

WEASCIWOSC

Sktadniki tego koktajlu wykazujg szczegdine wia-
sciwoéci odchudzajgce oraz upiekszajgce, a spo-
$rod nich na specjalng uwage zastuguje ananas.
Ten egzotyczny owoc zawiera zestaw enzymow
okreslanych jako bromelina, ktérej zawdziecza
wiekszos¢ wiasciwosci. Bromelina dziata przeciw-
zapalnie, przeciwobrzekowo, poprawia wydziela-
nie sokow trawiennych, intensyfikuje réwniez pro-
ces przemiany materii i usuwanie toksyn, przez co
oczyszcza krew, wspomaga gojenie ran i przyspie-
sza odchudzanie. Bromelina sprzyja szybszemu
rozktadaniu biatek, wspomaga produkcje kola-
genu, czyli gtébwnego biatka budujgcego komorki
ciata, ma rowniez dziatanie przeciwboélowe porow-
nywane do niesteroidowych lekow przeciwzapal-
nych zawierajgcych ibuprofen. To przez bromeling
ananas ma charakterystyczny, cierpki smak (moze
nawet wywotywac cierpniecie jezyka). Trzeba jed-
nak pamieta¢, by spozywac tylko $wiezy owoc
— ten z puszki, utopiony w stodkim syropie, jest
wytgcznie bezwartosciowg bombg kaloryczna.
Odchudzajgce i prozdrowotne dziatanie ananasa
wspomagajg pozostate sktadniki koktajlu: mar-
chew chroni skore przed niszczgcym dziataniem
promieniowania stonecznego i poprawia wzrok,
liscie dostarczajg wzmacniajgcego organizm zela-
za, a siemie Iniane nienasyconych kwasow ttusz-
czowych oraz sycgcego btonnika. Dzieki banano-
wi napoj dodaje energii i wspiera prace miesni,
a cytrusy nadajg koktajlowi orzezwiajgcego smaku
oraz wzbogacajg go o witamine C.




5 =

KOKTAJL ANANASOWY L IMBIREM

* 1 banan e % szklanki obranego
i pokrojonego ananasa

* ' szklanki niestodzonego mleka
roflinnego (np. migdatowego)

* 1 lyika swiezo zmielonych na-
sion Inu = 1 fyika fwieio startego
korzenia imbiru

Banan obrac ze skory. Wszystkie
sktadniki umiescic w kielichu
blendera i doktadnie zmiksowac
na ghadki koktajl.
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WEASCIWOSC

Ten egzotyczny i aromatyczny koktajl nie tylko
przyspiesza spalanie ttuszczu, ale rowniez podno-
si odpornose i rozgrzewa. Ananas zawiera bton-
nik pokarmowy, dzieki czemu wywotuje uczucie
sytosci i wspomaga perystaltyke jelit. Owoc jest
rowniez zrodtem biotyny, czyli inaczej witaminy H
lub B, ktbra wspomaga redukcje kwaséw ttusz-
czowych oraz produkcje glukozy, ma réwniez do-
broczynny wptyw na prawidtowe funkcjonowanie
tarczycy, a takze wyglad skory i wtoséw. Doda-
ny do koktajlu swiezy imbir podnosi odpornose,
rozgrzewa organizm, a tym samym przyspiesza
spalanie ttuszczu i dziata przeciwzapalnie, gtow-
nie dzieki olejkowi eterycznemu. Banan wspiera
uktad miesniowy oraz sercowo-naczyniowy dzie-
ki wysokiej zawartosci potasu, a weglowodany
pomagajg zregenerowac sity i dodajg energii. Do-
datek siemienia Inianego oraz mleka roslinnego
pozwala na uzupetnienie witamin oraz mineratow,
a takze zdrowych kwasow ttuszczowych, ktére
wspierajg miedzy innymi prace serca i normalizu-
ja poziom ztego cholesterolu we krwi.




Sktadniki

* 1 szklanka $wiezego soku z po-
maraficzy « 1cytryna © 1tyika
fwieio startego korzenia imbiru
* ' fwieiej papryczki chilli
szklanka zaparzonej i ostudzonej
Zielonej herbaty

Wycisnac sok z cytryny. Z chilli
usunC pestki i pokroic warzywo na
mate kawatki. Wszystkie sktadniki
umiesci w blenderze i miksowac,
dopoki koktajl nie bedzie jednolity.

KOKTAJL I CHILLI, POMARARICZA | ZIELONA HERBATA

7 3

WEASCIWOSCI

Papryka chilli oprocz
wyjgtkowych walo-
row smakowych
ma réwniez Ko-
rzystny wptyw na
spalanie tkan-

Ki tluszczowej,

W medycynie chifiskiej her-
bata zielona byta antidotum
N zatruty organizm, ponadto
poprawiata przeptyw krwi
zawiera bowiem W organizmie, tagodzita bile
kapsaicyne — or- stawdw, a takze wzmacniafa

ganiczny zwigzek odpornoc.
chemiczny, ktéry od-
powiada za jej ostry smak.
Kapsaicyna ma dziatanie termoge-

niczne, czyli podnosi temperature wewnatrz ko-
morek ciata. Wzmozona termogeneza przyspie-
sza metabolizm (nawet 0 25%), a co za tym idzie
powoduje szybsze spalanie ttuszczu. Termogene-
ze mozna zwiekszy¢ poprzez aktywnosc fizyczng
oraz wewnetrznie, przez spozycie tzw. termoge-
nikow, naturalnych bgdz w postaci suplementéw
diety. Chilli, podobnie jak inne ostre przyprawy,
jest naturalnym spozywczym termogenikiem,
czesto wykorzystywanym w dietetyce. Nalezy
jednak pamietac, ze zawarta w nim kapsaicyna
w duzych dawkach jest toksyczna, dlatego po-
winno sie jg stosowac¢ z umiarem. Potgczenie
chilli z innymi sktadnikami, ktére przyspieszajg
odchudzanie, moze przynies¢ efekty w redukgji
tkanki ttuszczowej. W tym koktajlu sg to miedzy
innymi soki z pomaranczy i cytryny, ktére za-
wierajg witamine C, alkalizujg krew, czyli nadajg
jej odczyn zasadowy, co poprawia funkcjono-
wanie catego organizmu. Napdj ma réwniez
duzo btonnika pokarmowego, wiec poprawia
funkcjonowanie jelit i przyspiesza ich prace,
dodatkowo jest naturalnym antyoksydantem.
Imbir wzmacnia odpornos¢ i poprawia trawie-
nie, a zielona herbata, podobnie jak chilli, jest
naturalnym termogenikiem, ponadto ma dziata-
nie antyoksydacyjne.



