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Dawniej w polsce słowo „koktajl” kojarzyło 
się z mieszanką owoców i kefiru lub kolo-
rowym drinkiem. Jego pierwotna definicja 
nadal znajduje odzwierciedlenie w  języku 
angielskim – cocktail oznacza bowiem po-
łączenie jednego lub kilku alkoholi z  so-
kiem, napojem gazowanym i innymi skład-
nikami, albo zimne danie składające się 
z małych kawałków krewetek lub też owo-
ców, które jest podawane na początku 
albo na końcu posiłku. W ostatnich latach 
pojęcie koktajlu bardzo się jednak rozsze-
rzyło i oznacza również półpłynny posiłek 
składający się ze zmiksowanych na gład-
ką konsystencję warzyw, owoców, orze-
chów, nasion, a także innych składników. 
Wśród osób prowadzących zdrowy tryb 
życia bardzo popularne stały się tak zwa-
ne zielone koktajle, które w składzie mają 
zielone warzywa liściaste oraz inne świeże 
składniki, sprzyjające odchudzaniu, zdro-
wiu i  poprawie wyglądu zewnętrznego. 
Szczególnie sportowcy korzystają z  do-
broczynnych właściwości koktajli i wzbo-
gacają je o  odżywki wpływające na roz-
budowę masy mięśniowej oraz dodające 
energii. W internecie można znaleźć bar-
dzo dużo różnych przepisów na koktajle – 
po wpisaniu w wyszukiwarce hasła „prze-
pisy na koktajle” pojawia się ponad milion 
stron. taki wynik świadczy o ogromnej po-
pularności tego rodzaju napojów oraz za-
potrzebowaniu na nowy rodzaj posiłków.

Moda na różne, często restrykcyjne diety 
zmienia się jak w  kalejdoskopie. Dopiero 

co popularne było odstawienie produk-
tów mięsnych, mlecznych lub zbożowych, 
a już triumfy święci dieta paleo, oparta na 
produktach, jakie jedli nasi przodkowie. 
Dietetycy i  trenerzy żywienia ostrzegali  
przed glutenem, laktozą lub łączeniem 
pewnych produktów, by za chwilę zalecać 
owsiankę na mleku lub kanapki z  pełno-
ziarnistych produktów. równie wielu zwo-
lenników co przeciwników miały diety so-
kowa, kapuściana, słoikowa, pudełkowa 
i ketogeniczna. Każdy sposób żywienia jest 
dobry, o ile jest wprowadzony z rozsądkiem 
i  łączy się z ciągłą obserwacją reakcji or-
ganizmu, regularnymi badaniami oraz kon-
sultacją medyczną. tak naprawdę jednak 
nie trzeba rezygnować z mięsa, pieczywa 
lub produktów mlecznych, jeśli codzienne 
menu składa się z produktów świeżych, jak 
najmniej przetworzonych, jest różnorodne 
i dostarcza wszystkich niezbędnych skład-
ników odżywczych. Zdrowa, odpowiednio 
zbilansowana dieta połączona z  regular-
nym wysiłkiem fizycznym, unikaniem uży-
wek i  redukcją stresu powinna zagwaran-
tować zdrowie, energię i długowieczność. 

W 2016 roku instytut Żywności i Żywie-
nia opublikował nową piramidę Zdrowego 
Żywienia i  Aktywności Fizycznej, a  tak-
że służące zdrowiu zalecenia dotyczące 
codziennego postępowania i odżywiania. 
Zawarte tam wskazówki znacznie się róż-
nią od wcześniejszej piramidy, w  której 
podstawą codziennego menu miały być 
produkty zbożowe i ziarna. Nowa pirami-

WStĘp
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da wskazuje, że dla zachowania zdrowia 
i energii podstawą powinna być aktywność 
fizyczna oraz spożywanie dużej ilości wa-
rzyw i owoców (co najmniej 50% wszyst-
kich dziennych posiłków, z czego ¾ mają 
stanowić warzywa, a ¼ owoce). Zgodnie 
z zaleceniami instytutu większość warzyw 
i  owoców należy jeść na surowo, ponie-
waż tylko wtedy zawarte w  nich cenne 
substancje w  całości dostaną się do or-
ganizmu. Dobrym rozwiązaniem na prze-
mycenie do diety warzyw i  owoców jest 
spożywanie ich w postaci koktajli i soków. 
taka mieszanka świeżych produktów ro-
ślinnych może zastąpić niemal każdy po-
siłek, ponieważ syci i dostarcza wielu wi-
tamin oraz innych substancji odżywczych. 

Ważne, by koktajle i soki pić lub jeść jak 
najszybciej po przygotowaniu, ponieważ 
z  czasem zawarte w  nich witaminy się 
utleniają i napój traci wartości. 

Zarówno soki, zwłaszcza te przygoto-
wane w  wyciskarce wolnoobrotowej, jak 
i  świeże koktajle sprzyjają zdrowiu, jed-
nak często zwraca się uwagę na wyż-
szą zawartość substancji odżywczych 
w  zmiksowanych warzywach i  owocach 
podanych w  formie półpłynnego koktajlu.  
prócz zestawu witamin, jakiego dostarcza 
sok przygotowany na bazie tych samych 
składników, koktajl zawiera również dużo 
błonnika, który jest usuwany podczas 
wyciskania. Dzięki temu koktajl znacznie 
bardziej syci, co sprzyja odchudzaniu, za-

11
wstęp



pobiega napadom głodu i poprawia trawie-
nie. poza tym miksowanie daje większe 
możliwości łączenia składników, wśród 
których obok warzyw i owoców mogą się 
znaleźć orzechy, nasiona, lód, a produkty 
w całości trafiają do posiłku. Jest to szcze-
gólnie cenne w  przypadku na przykład 
cytrusów, których albedo (biały miąższ 
łączący poszczególne cząstki owocu) za-
wiera dużo błonnika, albo jabłek, których 
ogryzki dostarczają dużo witamin z  gru-
py B. Nawet w najlepszej wyciskarce sok 
można przygotować wyłącznie z  warzyw, 
owoców i ziół, a sucha pulpa, składająca 
się głównie z  błonnika, jest traktowana 
jako odpad. Koktajle mają również tę za-
letę, że można w  nich przemycić znacz-
nie więcej surowych warzyw i  owoców, 
niż zwykle zjada się w całości. półpłynna 
forma daje też możliwość dodawania war-
tościowych produktów, które pozytywnie 

oddziałują na zdrowie, jednak nie smakują 
zbyt dobrze. Do takich superskładników 
zaliczają się między innymi bogate w mi-
nerały algi: chlorella i  spirulina, oraz tra-
wy zbożowe i pyłek pszczeli, które można 
kupić w  sklepach ze zdrową żywnością. 
rybny lub trawiasty posmak tych super-
foods (produktów o wysokiej wartości od-
żywczej) gubi się w połączeniu ze słodki-
mi owocami lub wyrazistymi warzywami.  
Kolejną zaletą warzywno-owocowych kok-
tajli jest ich łatwo przyswajalna konsysten-
cja, która nie obciąża żołądka i  pozwala 
czuć się lekko nawet po wypiciu większej 
ilości napoju. Dzięki rozdrobnieniu skład-
ników koktajle są łatwiej trawione niż całe 
warzywa i  owoce, a  zawarte w nich sub-
stancje odżywcze szybko odżywiają orga-
nizm, dlatego koktajle doskonale spraw-
dzają się jako lekki posiłek przed wysiłkiem 
fizycznym. przygotowanie takiego odżyw-
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czego napoju zabiera też znacznie mniej 
czasu niż sporządzenie tradycyjnego po-
siłku, ogranicza się bowiem do oczyszcze-
nia i  ewentualnie rozdrobnienia składni-
ków. Samo miksowanie trwa nie więcej niż  
3 minuty, dlatego posiłki w  formie pół-
płynnej są świetnym rozwiązaniem dla 
osób zapracowanych lub takich, które nie 
mają możliwości przygotowania czaso-
chłonnego dania. Oprócz witamin, mine-
rałów oraz  zdrowych składników pocho-
dzących ze świeżych warzyw i  owoców 
zawierają również dużo wody, pozwalają 
więc na odpowiednie nawodnienie orga-
nizmu, gaszą pragnienie podczas upałów.  
Na dodatek są również smaczne, a  do-
stępny na rynku wysokiej jakości sprzęt 
pozwala korzystać  niemal z każdego ro-
dzaju warzyw i  owoców, dlatego smak 
napoju można dostosować do własnych 
upodobań.

Sprzęt
Aby cieszyć się smakiem i właściwościa-
mi koktajli, nie trzeba od razu inwestować 
w  najlepszy sprzęt. Firmy produkujące 
blendery zapewniają, że ich wysokiej jako-
ści urządzenia pozwalają uzyskać wyjątko-
wo kremową konsystencję napoju, w kilka 
sekund mogą się uporać z najtwardszymi 
składnikami, kruszą lód i miksują orzechy 
na gładką masę, jednak tego typu sprzęt 
może kosztować nawet 3000–4000 zło-
tych. Wyliczane przez producentów zale-
ty bez wątpienia ułatwiają przygotowanie 
pożądanej formy koktajlu, jednak nawet 
za pomocą zwykłego ręcznego blendera 
za kilkadziesiąt złotych można przyrzą-
dzić dobry i  równie wartościowy napój. 
Niższej jakości sprzęt wymaga jednak 
wcześniejszego przygotowania składni-
ków, na przykład rozdrobnienia twardych 
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warzyw, namoczenia orzechów lub starcia 
imbiru. przygotowany przy użyciu słab-
szego sprzętu koktajl nie będzie miał też 
tak jednolitej i kremowej konsystencji, jak 
ten zrobiony w  wysokiej klasy blenderze 
kielichowym. Nie ujmie mu to jednak wła-
ściwości odżywczych. 

Dostępne na rynku blendery dzielą się na 
ręczne i kielichowe. Blendery ręczne mają 
mniejsze rozmiary i składają się z silnika 
umieszczonego najczęściej w plastikowej 
obudowie oraz głowicy z ostrzami, która 
może być wykonana z  plastiku lub stali. 
taki sprzęt jest lekki i  pozwala na mik-
sowanie bezpośrednio w  garnku lub mi-
sce, a sam blender podczas miksowania 
trzyma się w dłoni. Najlepiej, gdyby jego 
ostrza i  głowica były wykonane ze stali 

nierdzewnej, ponieważ przedłuża to trwa-
łość sprzętu (plastik szybko się nagrzewa 
i  niszczy). Dobrze by było, gdyby część 
z ostrzami miała osłonkę chroniącą przed 
rozbryzgiwaniem miksowanego płynu. 
przygotowywanie koktajli za pomocą 
blenderów ręcznych wiąże się jednak z ry-
zykiem zabrudzenia blatu, wymaga rów-
nież siły i  ze względu na niższą moc ta-
kiego sprzętu zabiera nieco więcej czasu. 
często do blendera ręcznego producenci 
dodają inne głowice pozwalające na szat-
kowanie, ubijanie, mieszanie składników, 
a także niewielki pojemnik z miarką umoż-
liwiający rozdrobnienie mniejszych porcji. 
tego typu blendery świetnie się nadają do 
przygotowywania koktajli o małej objęto-
ści i miksowania miękkich składników.
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Najwygodniejszym rozwiązaniem w przy-
padku przygotowywania koktajli jest blen-
der kielichowy, czyli rozdrabniacz stacjo-
narny, składający się  z silnika w obudowie 
oraz umieszczonego  na nim plastikowego 
lub szklanego pojemnika (kielicha) z  po-
krywką i zamykanym otworem umożliwia-
jącym dodawanie składników w  trakcie 
miksowania. Na dnie pojemnika znajdują 
się ostrza ze stali nierdzewnej, które po-
zwalają na miksowanie i mieszanie napo-
jów, zup oraz musów. Ostrze może mieć 
dwa, cztery lub sześć ramion – im więcej, 
tym blender szybciej rozdrobni składniki.  
Zazwyczaj blendery kielichowe mają po-
jemnik o pojemności 1,5–2 litrów, ale nie-
które firmy wyposażają sprzęt w dodatko-
we mniejsze kielichy – jest to przydatne 

zwłaszcza w przypadku przygotowywania 
koktajlu dla jednej osoby. Blendery stacjo-
narne zajmują więcej miejsca niż ręczne, 
jednak ich zaletą jest samodzielna praca 
oraz większa moc. przy zakupie takiego 
sprzętu warto zwrócić uwagę na materiał, 
z jakiego jest wykonany kielich – plastikowe 
pojemniki podczas dłuższego miksowania 
mogą się odkształcić i wydzielać szkodli-
we substancje przy podgrzaniu. Niezależ-
nie od tego, czy wybierze się blender ręcz-
ny, czy kielichowy, bardzo istotne jest, by 
dało się go rozłożyć na części, dzięki cze-
mu każdą z  nich można dokładnie umyć 
ręcznie lub w zmywarce. 

Oprócz tworzywa, z jakiego są wykona-
ne poszczególne elementy rozdrabniacza, 
bardzo ważna jest jego moc, regulacja 

15
wstęp



prędkości oraz maksymalny czas pracy.  
Zazwyczaj blendery stacjonarne mają 
większą moc niż rozdrabniacze ręczne, co 
przekłada się na szybszą i bardziej efek-
tywną pracę. Blendery o wyższej mocy pra-
cują też zazwyczaj ciszej, wpływają więc 
na wyższy komfort pracy. rozdrabniacze 
ręczne mogą mieć moc od około 200 do 
900 W, przy czym popularne ostatnio blen-
dery bezprzewodowe z  akumulatorem 
pracują zwykle z  najniższą mocą. Sprzęt 
stacjonarny może mieć nawet 1700 W 
mocy. Bardzo ważna jest również pręd-
kość, czyli liczba obrotów ostrza na minu-
tę, a  także możliwość jej regulacji. ręcz-
ne blendery mają zazwyczaj prędkość do  
20 000 obrotów na minutę, natomiast sta-
cjonarne – 19 000. Większe znaczenie 
ma jednak regulacja liczby obrotów, po-
nieważ dzięki zróżnicowaniu prędkości 
oraz możliwości szybkiego przyspieszenia 
do maksymalnej liczby obrotów na minu-
tę (funkcja „turbo”) bez problemu można 
rozdrobnić nawet najtwardsze składniki. 
Blendery kielichowe często dysponują 
dodatkowymi funkcjami, na przykład kru-
szenia lodu, co ułatwia przygotowywanie 
orzeźwiających koktajli np. na bazie mro-
żonych owoców. Niektóre rozdrabniacze 
wyższej klasy mają funkcję samodzielnej 
regulacji prędkości podczas pracy, mikso-
wania pulsacyjnego lub nawet możliwość 
samoistnego wyłączenia po upływie wy-
znaczonego czasu. czas pracy jest o tyle 
istotny, że słabsze blendery zazwyczaj 
szybko się nagrzewają, a  maksymalny 
czas ich pracy wynosi 15 sekund, po czym 
muszą być wyłączone, by ostygły. Lepsze 
blendery, zwykle te stacjonarne, mogą pra-

cować bez przerwy nawet kilka minut bez 
podgrzewania składników, co jest istotne 
dla właściwości przygotowywanego kok-
tajlu – wiele witamin ulega zniszczeniu 
pod wpływem podwyższonej temperatury 
i wówczas taki napój zostaje pozbawiony 
głównych substancji odżywczych. Dlatego 
przy wyborze sprzętu rozdrabniającego 
bardziej niż na jego wygląd, warto zwrócić 
uwagę na parametry i możliwości.

przygotowanie  
składników koktajli
Wszystkie warzywa i  owoce przed zmik-
sowaniem należy oczyścić z  zanieczysz-
czeń. Jeśli produkty pochodzą z pewnych, 
ekologicznych źródeł, z  niektórych trze-
ba usunąć skórę, a  pozostałe wystarczy 
przed zmiksowaniem umyć. W przypadku 
warzyw korzeniowych należy wyczyścić 
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je szczotką lub metalowym drapakiem. 
Większość powszechnie dostępnych pro-
duktów roślinnych pochodzi jednak z ma-
sowych upraw lub transportuje się je z da-
lekich zakątków Ziemi, dlatego ich długa 
przydatność do spożycia wymaga spry-
skiwania pestycydami i środkami zapobie-
gającymi gniciu. takie substancje często 
gromadzą się w skórze owoców i warzyw, 
dlatego by ograniczyć przenikanie szkodli-
wych substancji do organizmu, nie zawsze 
wystarczy obrać je ze skóry. Dobrym spo-
sobem jest namaczanie składników kok-
tajlu najpierw w roztworze wody z octem 
lub kwaskiem cytrynowym przez około  
10 minut (ok. pół szklanki octu lub 2–3 łyż-
ki kwasku cytrynowego na 1 litr wody), co 
pozwoli usunąć wszystkie szkodliwe bak-
terie. Następnie należy namaczać składni-
ki w roztworze o odczynie alkalicznym: na 
1 litr wody należy dodać około 1 czubatą 
łyżkę sody oczyszczonej i moczyć warzy-
wa lub owoce przez 5 minut. po tym za-

biegu trzeba opłukać je w wodzie i potem 
można dodawać w całość, wraz ze skór-
ką, do koktajlu. W  większości przepisów 
zamieszczonych w książce proponuje się 
obieranie owoców i  warzyw, jednak jeśli 
zostaną wcześniej odpowiednio oczysz-
czone lub pochodzą ze sprawdzonych 
źródeł, można je miksować w całości.

W większości przepisów zasugerowano, 
by składniki rozdrobnić na mniejsze czę-
ści przed miksowaniem. Jeśli jednak blen-
der ma odpowiednią moc, ten krok nie jest 
konieczny. Wówczas wystarczy podzielić 
warzywa lub owoce na takie części, by 
zmieściły się w  kielichu blendera. Nie-
które wyższej klasy rozdrabniacze mogą 
również miksować najtwardsze części 
owoców i warzyw. W przypadku używania 
takiego sprzętu warto pozostawić na przy-
kład gniazda nasienne jabłek, ponieważ 
zawierają wiele cennych witamin. 

Orzechy przed miksowaniem zaleca się 
namaczać, by zmiękły i  nabrały wodę. 
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W  zależności od rodzaju nasion lub pe-
stek można je moczyć przez kilkanaście 
minut, kilka godzin, a  niektóre twarde 
składniki warto pozostawić w wodzie na-
wet na całą noc. Namaczanie sprawia, że 
orzechy tracą inhibitory enzymów, które 
chronią je przed szybkim kiełkowaniem. 
Dzięki temu organizm łatwiej je trawi 
i  proces ten nie obciąża trzustki. poza 
tym wiele rodzajów orzechów zyskuje ła-
godniejszy smak po namoczeniu, a dzięki 
temu koktajl jest również bardziej kremo-
wy. przy stosowaniu dobrej jakości sprzę-
tu można rozdrabniać nawet najtwardsze 
orzechy bez konieczności namaczania. 

W przygotowaniu koktajlu bardzo ważne 
jest dodanie płynu, np. wody, mleka roślin-
nego, herbaty, kefiru lub innego płynnego 
składnika, co ułatwia miksowanie i  po-
zwala uzyskać pożądaną konsystencję. 
Dobry sprzęt zmiksuje koktajl nawet bez 
dodatku płynu. W  blenderach o  niższej 
mocy warto najpierw wstępnie zmiksować 
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warzywa liściaste z niewielkim dodatkiem 
płynu, a  następnie stopniowo dodawać 
składniki od najtwardszych do najbardziej 
miękkich, cały czas miksując. Na koniec 
należy dodać resztę płynu i zmieszać, by 
koktajl uzyskał półpłynną konsystencję. 
takie postępowanie pozwoli na całkowite 
rozdrobnienie wszystkich składników i za-
pobiegnie przegrzaniu sprzętu.

Budowa książki
W książce zaprezentowano około 140 prze-
pisów na koktajle i soki o  dobroczynnym 
wpływie na organizm. Napoje te są przezna-
czone dla osób zdrowych, które nie skar-
żą się szczególnie na dolegliwości układu 
trawiennego. przepisy zostały podzielone 

na jedenaście rozdziałów ze względu na 
oddziaływanie napojów. Każdy przepis za-
wiera listę składników, sposób przyrządze-
nia oraz opis uwzględniający właściwości 
odżywcze i działanie poszczególnych pro-
duktów. Uwzględniono także orientacyj-
ną objętość poszczególnych składników, 
a sporządzony z nich koktajl powinien wy-
starczyć na 1–2 porcje. Nie przewidzia-
no konkretnej objętości napoju, ponieważ 
może się ona różnić w zależności od wiel-
kości, dojrzałości oraz soczystości składni-
ków. przepisy są jedynie punktem wyjścia 
do sporządzenia oczekiwanego koktaj-
lu, a w zależności od upodobań niektóre 
składniki można pominąć, dodać ich wię-
cej, wzbogacić napój o dodatkowy składnik 
lub bardziej go rozcieńczyć. 

Zaproponowane w książce przepisy opra-
cowano w taki sposób, by koktajle służyły 
zdrowiu, zatem większość z  nich nie za-
wiera alergenów, takich jak laktoza i  glu-
ten. W ich składzie jest za to dużo warzyw, 
owoców i  orzechów, które również mogą 
uczulać, dlatego przed przygotowaniem 
koktajlu warto dokładnie sprawdzić jego 
skład i dostosować przepis do stanu zdro-
wia. Zaproponowane koktajle mają służyć, 
a nie szkodzić, dlatego należy tak dostoso-
wać składniki, by nie wywołać negatywne-
go efektu zdrowotnego. W opisie każdego 
koktajlu najczęściej przedstawiono jego od-
działywanie, jednak nie na każdy organizm 
mogą działać w  ten sam sposób, dlatego 
najważniejszy jest zdrowy rozsądek i  wie-
dza o  ogólnym stanie swojego organizmu 
oraz reakcji na poszczególne produkty. 
podane przepisy są jedynie propozycją do 
tworzenia własnych połączeń smakowych. 
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CZTERY  
PORY ROKU

Moda na zdrowy tryb życia i ekologiczną żywność sprawiła, że z łatwo-
ścią można kupić produkty z niemal całego świata, w tym egzotyczne 

owoce i warzywa. Dzięki temu przygotowanie najbardziej skomplikowa-
nych dań jest znacznie łatwiejsze, jednak w konsumpcyjnym przesycie 

zapominamy o jednym – że zdrowie i najwyższe wartości odżywcze 
tkwią w prostocie. Nie od dziś wiadomo, że warzywa i owoce mają naj-

więcej wartości odżywczych, kiedy dojrzewają w sposób naturalny,  
a z czasem tracą witaminy, a co za tym idzie – zdrowotny wpływ na  
nasze organizmy. Co ciekawe, Matka Natura tak zmyślnie wszystko 

zaprojektowała, że produkty sezonowe najczęściej dostarczają właśnie 
tych wartości, których w danym okresie roku potrzebuje nasz organizm. 
Wiosną, kiedy po ciężkiej dla zdrowia zimie brakuje nam wielu witamin 
i mikroelementów, wczesne warzywa, jak szparagi, sałata, rzodkiewki 
i zielona cebula, uzupełniają ich zapasy i podnoszą naszą odporność. 
Z czasem świeżych dobrodziejstw jest coraz więcej – dojrzewają tru-

skawki, czereśnie, kalafior, kalarepa, rabarbar, botwinka, seler naciowy 
i bób, które dostarczają nam wszystkiego, czego w tym okresie potrze-
bujemy. Latem, kiedy podczas upałów tracimy dużo wody, a z nią soli 
mineralnych, oraz jesteśmy narażeni na przegrzanie, mamy dostęp do 
orzeźwiających i wychładzających organizm owoców i warzyw – wiśni, 
brzoskwiń, nektarynek, jagód, malin, porzeczek, pomidorów, papryk, 

ogórków i bakłażanów. Najobfitsza w naszym klimacie jest jesień – wte-
dy dojrzewają niezwykle odżywcze jabłka, gruszki, śliwki, dynie, cukinie, 

winogrona, pigwy i orzechy. Jesienne warzywa i owoce przygotowują 
nasze organizmy na wyczerpującą zimę. W tym najtrudniejszym okre-
sie w roku, kiedy jesteśmy narażeni na obniżenie odporności, niewielki 
dostęp do światła słonecznego, a co za tym idzie – spadek poziomu 

witaminy D odpowiadającej m.in. za odporność i dobry nastrój, warto 
jeść dużo produktów bogatych w witaminę C oraz sole mineralne, czyli 
warzyw korzeniowych, jabłek i gruszek oraz cytrusów, które w tym cza-

sie dojrzewają w cieplejszym klimacie. 





Wiosna



WCZEsnOWiOsEnnY  
koktajl z sałatą rzymską

SKŁADNIKI

•	 główka	sałaty	rzymskiej

•	 pół	pęczka	natki	pietruszki

•	 1	średniej	wielkości	jabłko	

•	 1	awokado

•	 2	łyżki	startego	świeżego	imbiru

•	 1	dojrzały	banan

•	 woda	mineralna

WYKONANIE

Sałatę podzielić na liście, pietruszkę porwać na  
mniejsze fragmenty. Banan oraz awokado obrać ze 
skóry, jabłko i awokado pozbawić pestek. Wszystkie 
składniki umieścić w blenderze i miksować do uzyskania 
gładkiej konsystencji. W trakcie miksowania dolewać 
wodę do czasu, aż napój będzie odpowiednio płynny. 
Do koktajlu można dodać również inne świeże liście, 
na przykład szpinaku lub jarmużu. Sałatę rzymską można 
zastąpić masłową.

WŁAŚCIWOŚCI

Sałata pojawia się na grządkach, kiedy inne owoce 
i warzywa dopiero kiełkują. Ta wczesnowiosenna roślina 
jest w Polsce znana w wielu odmianach, które doskonale 
się nadają do przyrządzania różnorodnych potraw 
i wszystkie zawierają cenne dla organizmu witaminy 
oraz mikroelementy. Coraz większą popularność zyskuje 
w naszym kraju sałata rzymska, której delikatnym, słodkim 
smakiem możemy się cieszyć już w kwietniu. Koktajl 
na bazie tego wiosennego warzywa uzupełnia niedobory 
witamin, w tym witaminy C, oraz pierwiastków, 
na których brak jesteśmy narażeni po zimie. To prawdziwa 
bomba witaminowa – świeża natka pietruszki, podobnie 
jak sałata i jabłko, dostarcza organizmowi witaminy 
C, na dodatek jest bogata w żelazo, którego niedobór 
bardzo często odpowiada za wiosenne osłabienie 
i przemęczenie. Orzeźwiający smak uzupełniają dostępne 
przez cały rok składniki – bogaty w potas banan, 
awokado wzbogacające dietę w wielonienasycone 
kwasy tłuszczowe oraz rozgrzewający i działający 
antybakteryjnie imbir.
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sałata 
rzymska zawiera 

najwięcej witaminy C  
spośród wszystkich 

odmian. jest również bo-
gata w karoten, witaminy 
z grupy B, fosfor, potas, 

wapń, magnez 
i żelazo.
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szparagi dosko-
nale usprawniają 

trawienie i mają właściwości 
moczopędne. Na dodatek 

zawierają bardzo dużo kwasu 
foliowego – już 10 szparagów 
zaspokaja połowę dziennego 

zapotrzebowania na ten 
pierwiastek!
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majowy koktajl z zieloNymi 
szparagami i pokrzywą

SKŁADNIKI

•	 3	świeże	zielone	szparagi

•	 kilka	liści	pokrzywy	(można	je	
zastąpić	natką	pietruszki)

•	 ½	średniego	ogórka	szklarniowego

•	 2	łodygi	selera	naciowego

•	 sok	wyciśnięty	z	1	pomarańczy

WYKONANIE

Odłamać	twarde	części	szparagów.	Wszystkie	
składniki	miksować	do	uzyskania	gładkiej	
konsystencji.	Można	dosłodzić	do	smaku.

WŁAŚCIWOŚCI

Szparagi to bardzo smaczne i wartościowe warzywa. 
Sezon na nie trwa od końca kwietnia lub początku 
maja do połowy lipca, dlatego warto wykorzystać ten 
krótki czas na przygotowanie pysznych potraw na ich 
bazie. Koktajl z tych warzyw uzupełni dietę w kwas 
foliowy, żelazo i krzem, a także doskonale nawodni 
oraz dotleni organizm. Właściwości napój zawdzięcza 
bogatym w witaminy, minerały i przeciwutleniacze 
zielonym składnikom – szparagom, pokrzywie, ogórkowi 
i selerowi naciowemu. Wszystkie te rośliny pozytywnie 
wpływają na działanie układu moczowego, dostarczają 
dużej ilości kwasu foliowego oraz żelaza, uzupełniają 
dietę w krzem (pokrzywa), antyoksydanty rutynę oraz 
glutation (szparagi), a także duże ilości minerałów. Żelazo 
jest niezbędne do wzmocnienia organizmu po zimie, 
a jego wchłanianie zwiększa witamina C, w którą 
obfitują dostępne przez cały rok pomarańcze, a także 
ogórki szklarniowe.
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WŁAŚCIWOŚCI

Pod koniec maja i w pierwszej połowie czerwca 
na straganach pojawiają się polskie truskawki. 
To czas, kiedy jeszcze można kupić wartościowe 
i pełne cennych substancji białe szparagi. 
Truskawki obfitują w witaminę C, która podnosi 
odporność organizmu i pozwala szybciej uporać 
się z infekcjami. Z kolei szparagi zawierają 
asparaginę – aminokwas wspomagający pracę 
nerek i regulujący poziom nawodnienia organizmu. 
Dodatek świeżej mięty sprawia, że koktajl nie tylko 
pozytywnie wpływa na pracę układu trawiennego, 
ale także doskonale orzeźwia podczas pierwszych 
późnowiosennych upałów.

WYKONANIE

Szparagi	obrać	i	pokroić	w	mniejsze	części.	
Truskawki	pozbawić	szypułek.	Wszystkie	
składniki	umieścić	w	kielichu	blendera	i	miksować	
do	uzyskania	gładkiej	konsystencji.

SKŁADNIKI

•	 3	duże	białe	szparagi

•	 szklanka	truskawek

•	 kilka	liści	świeżej	mięty

•	 sok	wyciśnięty	z	½	cytryny

•	 miód	lub	brązowy	cukier	do	smaku

•	 ewentualnie	woda

orzeźwiająCy koktajl z Białymi 
szparagami i truskawkami 

szparagi 
pomagają utrzymać 
zęby i kości w dobrej 

kondycji dzięki zawartości 
wapnia i fosforu. z kolei 

potas w połączeniu z aspa-
raginą i niską zawartością 

sodu ma działanie 
moczopędne. 

cztery pory roku - wiosna
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WiOsEnnY KOKTajl 
z truskawkami i szCzawiem

SKŁADNIKI

•	 2	duże	garści	liści	szczawiu

•	 5–6	truskawek

•	 1	jabłko

•	 ½	awokado

•	 sok	wyciśnięty	z	½	cytryny

•	 banan

•	 woda	mineralna	lub	lód

WYKONANIE

Truskawki pozbawić szypułek, jabłko, awokado i banan 
obrać ze skóry. Z jabłka oraz awokado usunąć pestki. 
Wszystkie składniki zmiksować razem na gładki koktajl, 
dodając sukcesywnie wodę, by rozcieńczyć napój do 
pożądanej konsystencji.

szczaw można 
kupić na straganach 

z ekologiczną żywnością, 
lub zebrać go samodzielnie. 
trzeba jedynie pamiętać, by 
wybierać miejsca oddalone 

od drogi i zrywać małe, 
jeszcze młode liście. WŁAŚCIWOŚCI

Zainteresowanie zdrowym żywieniem lokalnymi 
produktami sprawiło, że do łask powrócił szczaw – 
warzywo pospolite, ale przez lata zapomniane w polskiej 
kuchni. Zielone liście szczawiu porastają pola i łąki już 
w maju, a więc w czasie, kiedy na straganach możemy 
kupić pierwsze polskie truskawki. Warto wykorzystać 
oba te składniki do przygotowania pysznego koktajlu, 
który wzmocni odporność, dotleni i wzbogaci dietę 
o dużą dawkę witaminy C, wapnia i kwasu foliowego. 
Te niepozorne liście zawierają bowiem duże ilości tych 
pierwiastków, a dodatkowo wspomagają pracę układu 
trawiennego i przeciwdziałają biegunkom. W połączeniu 
z dostępnym przez cały rok awokado, które syci 
i dostarcza zdrowej dawki tłuszczów, a także bogatego 
w potas i węglowodany banana, koktajl może być 
doskonałym i pełnowartościowym wiosennym posiłkiem.

30
cztery pory roku - wiosna


