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WSTEP

Dawniej w Polsce stowo ,koktajl” kojarzyto
sie z mieszankg owocdw i kefiru lub kolo-
rowym drinkiem. Jego pierwotna definicja
nadal znajduje odzwierciedlenie w jezyku
angielskim — cocktail oznacza bowiem po-
tgczenie jednego lub kilku alkoholi z so-
kiem, napojem gazowanym i innymi sktad-
nikami, albo zimne danie skfadajgce sie
z matych kawatkdédw krewetek lub tez owo-
cow, ktére jest podawane na poczgtku
albo na koncu positku. W ostatnich latach
pojecie koktajlu bardzo sie jednak rozsze-
rzyto i oznacza rowniez potptynny positek
sktadajgcy sie ze zmiksowanych na gtad-
kg konsystencje warzyw, owocow, orze-
chéw, nasion, a takze innych sktadnikdw.
WsSréd osbéb prowadzgcych zdrowy tryb
zycia bardzo popularne staty sie tak zwa-
ne zielone koktajle, ktére w sktadzie maja
zielone warzywa liciaste oraz inne Swieze
sktadniki, sprzyjajgce odchudzaniu, zdro-
wiu | poprawie wygladu zewnetrznego.
Szczegodlnie sportowcy korzystajg z do-
broczynnych wtasciwosci koktajli i wzbo-
gacajg je o odzywki wptywajgce na roz-
budowe masy migsniowej oraz dodajgce
energii. W Internecie mozna znalez¢ bar-
dzo duzo réznych przepisdéw na koktajle —
po wpisaniu w wyszukiwarce hasta ,prze-
pisy na koktajle” pojawia sie ponad milion
stron. Taki wynik Swiadczy o ogromnej po-
pularnosci tego rodzaju napojéw oraz za-
potrzebowaniu na nowy rodzaj positkow.
Moda na rézne, czesto restrykcyjne diety
zmienia sie jak w kalejdoskopie. Dopiero
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co popularne byto odstawienie produk-
téw migsnych, mlecznych lub zbozowych,
a juz triumfy Swieci dieta paleo, oparta na
produktach, jakie jedli nasi przodkowie.
Dietetycy i trenerzy zywienia ostrzegali
przed glutenem, laktozg lub ftgczeniem
pewnych produktéw, by za chwile zaleca¢
owsianke na mleku lub kanapki z petno-
ziarnistych produktéw. Réwnie wielu zwo-
lennikbw co przeciwnikbw miaty diety so-
kowa, kapusciana, stoikowa, pudetkowa
i ketogeniczna. Kazdy sposéb zywienia jest
dobry, o ile jest wprowadzony z rozsgdkiem
i faczy sie z ciggtg obserwacjg reakcji or-
ganizmu, regularnymi badaniami oraz kon-
sultacjg medyczng. Tak naprawde jednak
nie trzeba rezygnowac z miesa, pieczywa
lub produktéw mlecznych, jesli codzienne
menu skfada sie z produktdéw $wiezych, jak
najmniej przetworzonych, jest réznorodne
i dostarcza wszystkich niezbednych sktad-
nikébw odzywczych. Zdrowa, odpowiednio
zbilansowana dieta potgczona z regular-
nym wysitkiem fizycznym, unikaniem uzy-
wek i redukcjg stresu powinna zagwaran-
towac zdrowie, energie i dlugowiecznos$¢.
W 2016 roku Instytut Zywnosci i Zywie-
nia opublikowat nowg Piramide Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, a tak-
ze stuzgce zdrowiu zalecenia dotyczgce
codziennego postepowania i odzywiania.
Zawarte tam wskazowki znacznie sig réz-
nig od wczesniejszej piramidy, w ktorej
podstawg codziennego menu miaty byé
produkty zbozowe i ziarna. Nowa pirami-



da wskazuje, ze dla zachowania zdrowia
i energii podstawg powinna by¢ aktywnos¢
fizyczna oraz spozywanie duzej iloSci wa-
rzyw i owocédw (co najmniej 50% wszyst-
kich dziennych positkéw, z czego 3% majg
stanowi¢ warzywa, a 4 owoce). Zgodnie
z zaleceniami Instytutu wiekszo$¢ warzyw
i owocdw nalezy jeS€ na surowo, ponie-
waz tylko wtedy zawarte w nich cenne
substancje w catosci dostang sie do or-
ganizmu. Dobrym rozwigzaniem na prze-
mycenie do diety warzyw i owocow jest
spozywanie ich w postaci koktajli i sokdw.
Taka mieszanka $wiezych produktow ro-
$linnych moze zastgpi¢ niemal kazdy po-
sitek, poniewaz syci i dostarcza wielu wi-
tamin oraz innych substancji odzywczych.

Wazne, by koktajle i soki pi¢ lub je$¢ jak
najszybciej po przygotowaniu, poniewaz
z czasem zawarte w nich witaminy sie
utleniajg i napdj traci wartosci.

Zarbwno soki, zwtaszcza te przygoto-
wane w wyciskarce wolnoobrotowej, jak
i Swieze koktajle sprzyjajg zdrowiu, jed-
nak czesto zwraca sie uwage na wyz-
szg zawarto$¢ substancji odzywczych
w zmiksowanych warzywach i owocach
podanych w formie potptynnego koktajlu.
Précz zestawu witamin, jakiego dostarcza
sok przygotowany na bazie tych samych
sktadnikoéw, koktajl zawiera rowniez duzo
btonnika, ktéry jest usuwany podczas
wyciskania. Dziegki temu koktajl znacznie
bardziej syci, co sprzyja odchudzaniu, za-
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pobiega napadom gtodu i poprawia trawie-
nie. Poza tym miksowanie daje wieksze
mozliwoéci tgczenia skftadnikow, wsrdd
ktérych obok warzyw i owocdéw mogg sie
znalez¢ orzechy, nasiona, 16d, a produkty
w catosci trafiajg do positku. Jest to szcze-
golnie cenne w przypadku na przyktad
cytrusow, ktérych albedo (biaty migzsz
taczgcy poszczegdlne czagstki owocu) za-
wiera duzo btonnika, albo jabtek, ktorych
ogryzki dostarczajg duzo witamin z gru-
py B. Nawet w najlepszej wyciskarce sok
mozna przygotowac wytgcznie z warzyw,
owocoOw i zi6t, a sucha pulpa, sktadajgca
sie gtébwnie z bfonnika, jest traktowana
jako odpad. Koktajle majg rowniez te za-
lete, ze mozna w nich przemyci¢ znacz-
nie wiecej surowych warzyw i owocow,
niz zwykle zjada sie w catosci. Potptynna
forma daje tez mozliwos¢ dodawania war-
tosciowych produktow, ktére pozytywnie
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oddziatujg na zdrowie, jednak nie smakujg
zbyt dobrze. Do takich supersktadnikéw
zaliczajg sie miedzy innymi bogate w mi-
neraty algi: chlorella i spirulina, oraz tra-
wy zbozowe i pytek pszczeli, ktére mozna
kupi¢ w sklepach ze zdrowg zywnoscia.
Rybny lub trawiasty posmak tych super-
foods (produktéw o wysokiej wartosci od-
zywczej) gubi sie w potgczeniu ze stodki-
mi owocami lub wyrazistymi warzywami.
Kolejng zaletg warzywno-owocowych kok-
tajli jest ich tatwo przyswajalna konsysten-
cja, ktéra nie obcigza zotgdka i pozwala
czu¢ sie lekko nawet po wypiciu wiekszej
iloéci napoju. Dzigki rozdrobnieniu sktad-
nikdbw koktajle sg tatwiej trawione niz cate
warzywa i owoce, a zawarte w nich sub-
stancje odzywcze szybko odzywiajg orga-
nizm, dlatego koktajle doskonale spraw-
dzajg sie jako lekki positek przed wysitkiem
fizycznym. Przygotowanie takiego odzyw-



Czego nhapoju zabiera tez znacznie mniegj
czasu niz sporzgdzenie tradycyjnego po-
sitku, ogranicza sie bowiem do oczyszcze-
nia i ewentualnie rozdrobnienia sktadni-
kéw. Samo miksowanie trwa nie wigcej niz
3 minuty, dlatego positki w formie pbt-
ptynnej sa $wietnym rozwigzaniem dla
0sOb zapracowanych lub takich, ktére nie
majg mozliwoéci przygotowania czaso-
chtonnego dania. Oprocz witamin, mine-
ratbw oraz zdrowych sktadnikbw pocho-
dzacych ze $Swiezych warzyw i owocow
zawierajg réwniez duzo wody, pozwalajg
wiec na odpowiednie nawodnienie orga-
nizmu, gaszg pragnienie podczas upatow.
Na dodatek sg robwniez smaczne, a do-
stepny na rynku wysokiej jakoéci sprzet
pozwala korzysta¢ niemal z kazdego ro-
dzaju warzyw i owocdw, dlatego smak
napoju mozna dostosowaé do wtasnych
upodoban.

Sprzet

Aby cieszy¢ sie smakiem i wtadciwoscia-
mi koktajli, nie trzeba od razu inwestowaé
w najlepszy sprzet. Firmy produkujgce
blendery zapewniajg, ze ich wysokiej jako-
&ci urzgdzenia pozwalajg uzyskac wyjatko-
wo kremowg konsystencje napoju, w kilka
sekund mogg sie uporac z najtwardszymi
sktadnikami, kruszg 16d i miksujg orzechy
na gtadkg mase, jednak tego typu sprzet
moze kosztowa¢ nawet 3000-4000 zto-
tych. Wyliczane przez producentow zale-
ty bez watpienia utatwiajg przygotowanie
pozadanej formy koktajlu, jednak nawet
za pomocg zwyktego recznego blendera
za kilkadziesigt ztotych mozna przyrzg-
dzi¢ dobry i rébwnie warto$ciowy napd;.
Nizszej jakosci sprzet wymaga jednak
wczesniejszego przygotowania sktadni-
kéw, na przyktad rozdrobnienia twardych
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warzyw, namoczenia orzechéw lub starcia
imbiru. Przygotowany przy uzyciu stab-
szego sprzetu koktajl nie bedzie miat tez
tak jednolitej i kremowej konsystencji, jak
ten zrobiony w wysokiej klasy blenderze
kielichowym. Nie ujmie mu to jednak wta-
Sciwosci odzywczych.

Dostepne na rynku blendery dzielg sie na
reczne i kielichowe. Blendery reczne majg
mniejsze rozmiary i sktadajg sie z silnika
umieszczonego najczesciej w plastikowe;j
obudowie oraz gtowicy z ostrzami, ktéra
moze by¢ wykonana z plastiku lub stali.
Taki sprzet jest lekki i pozwala na mik-
sowanie bezposrednio w garnku lub mi-
sce, a sam blender podczas miksowania
trzyma sie w dtoni. Najlepiej, gdyby jego
ostrza i gtowica byty wykonane ze stali

14
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nierdzewnej, poniewaz przedtuza to trwa-
toSC sprzetu (plastik szybko sie nagrzewa
i niszczy). Dobrze by byto, gdyby czesé
z ostrzami miata ostonke chronigcg przed
rozbryzgiwaniem miksowanego ptynu.

Przygotowywanie koktajli za pomocag
blenderéw recznych wigze sie jednak z ry-
zykiem zabrudzenia blatu, wymaga row-
niez sity i ze wzgledu na nizszg moc ta-
kiego sprzetu zabiera nieco wigcej czasu.
Czesto do blendera recznego producenci
dodajg inne gtowice pozwalajgce na szat-
kowanie, ubijanie, mieszanie sktadnikdw,
a takze niewielki pojemnik z miarkg umoz-
liwiajgcy rozdrobnienie mniejszych porcji.
Tego typu blendery Swietnie sie nadajg do
przygotowywania koktajli o matej objeto-
Sci i miksowania miekkich sktadnikow.



Najwygodniejszym rozwigzaniem w przy-
padku przygotowywania koktajli jest blen-
der kielichowy, czyli rozdrabniacz stacjo-
narny, sktadajgcy sie z silnika w obudowie
oraz umieszczonego na nim plastikowego
lub szklanego pojemnika (kielicha) z po-
krywkg i zamykanym otworem umozliwia-
jacym dodawanie sktadnikébw w trakcie
miksowania. Na dnie pojemnika znajdujg
sie ostrza ze stali nierdzewnej, ktére po-
zwalajg na miksowanie i mieszanie napo-
jow, zup oraz musow. Ostrze moze mie€
dwa, cztery lub sze$¢ ramion — im wiecej,
tym blender szybciej rozdrobni sktadniki.
Zazwyczaj blendery kielichowe majg po-
jemnik o pojemnosci 1,5-2 litréw, ale nie-
ktére firmy wyposazajg sprzet w dodatko-
we mniejsze kielichy — jest to przydatne

zwtaszcza w przypadku przygotowywania
koktajlu dla jednej osoby. Blendery stacjo-
narne zajmujg wiecej miejsca niz reczne,
jednak ich zaletg jest samodzielna praca
oraz wieksza moc. Przy zakupie takiego
sprzetu warto zwréci¢ uwage na materiat,
z jakiego jest wykonany kielich — plastikowe
pojemniki podczas dtuzszego miksowania
mogg sie odksztatci¢ i wydziela¢ szkodli-
we substancje przy podgrzaniu. Niezalez-
nie od tego, czy wybierze sig blender recz-
ny, czy kielichowy, bardzo istotne jest, by
dato sie go roztozy¢ na czesci, dzieki cze-
mu kazdg z nich mozna doktadnie umy¢
recznie lub w zmywarce.

Oprécz tworzywa, z jakiego sg wykona-
ne poszczegblne elementy rozdrabniacza,
bardzo wazna jest jego moc, regulacja

WSTEP



predkosci oraz maksymalny czas pracy.
Zazwyczaj blendery stacjonarne majg
wiekszg moc niz rozdrabniacze reczne, co
przektada sie na szybszg i bardziej efek-
tywng prace. Blendery o wyzszej mocy pra-
cujg 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 2z akumulatorem
pracujg zwykle z najnizszg mocg. Sprzet
stacjonarny moze mie¢ nawet 1700 W
mocy. Bardzo wazna jest rOwniez pred-
kos$¢, czyli liczba obrotéw ostrza na minu-
te, a takze mozliwo$¢ jej regulacji. Recz-
ne blendery majg zazwyczaj predkos¢ do
20 000 obrotéw na minute, natomiast sta-
cjonarne — 19 000. Wieksze znaczenie
ma jednak regulacja liczby obrotéw, po-
niewaz dzieki zréznicowaniu predkosci
oraz mozliwoséci szybkiego przyspieszenia
do maksymalnej liczby obrotéw na minu-
te (funkcja ,turbo”) bez problemu mozna
rozdrobni¢ nawet najtwardsze sktadniki.
Blendery kielichowe czesto dysponujg
dodatkowymi funkcjami, na przyktad kru-
szenia lodu, co utatwia przygotowywanie
orzezwiajgcych koktajli np. na bazie mro-
zonych owocéw. Niektére rozdrabniacze
wyzszej klasy majg funkcje samodzielnej
regulacji predkosci podczas pracy, mikso-
wania pulsacyjnego lub nawet mozliwos$¢
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¢ wytagczone, by ostygty. Lepsze
blendery, zwykle te stacjonarne, moga pra-
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cowac bez przerwy nawet kilka minut bez
podgrzewania sktadnikdéw, co jest istotne
dla wtasciwoséci przygotowywanego kok-
tajlu — wiele witamin ulega zniszczeniu
pod wptywem podwyzszonej temperatury
i wbwczas taki napdj zostaje pozbawiony
gtébwnych substancji odzywczych. Dlatego
przy wyborze sprzetu rozdrabniajgcego
bardziej niz na jego wyglad, warto zwrécic
uwage na parametry i mozliwosci.

Przygotowanie
sktadnikOow koktajli

Wszystkie warzywa i owoce przed zmik-
sowaniem nalezy oczysci¢ z zanieczysz-
czen. Jesli produkty pochodzg z pewnych,
ekologicznych zrodet, z niektérych trze-
ba usungC skére, a pozostate wystarczy
przed zmiksowaniem umy¢. W przypadku
warzyw korzeniowych nalezy wyczysci¢



je szczotkg lub metalowym drapakiem.
Wiekszos¢ powszechnie dostepnych pro-
duktéw rodlinnych pochodzi jednak z ma-
sowych upraw lub transportuje sie je z da-
lekich zakagtkéw Ziemi, dlatego ich dtuga
przydatno$¢ do spozycia wymaga spry-
skiwania pestycydami i Srodkami zapobie-
gajagcymi gniciu. Takie substancje czesto
gromadzg sie w skorze owocodw i warzyw,
dlatego by ograniczy¢ przenikanie szkodli-
wych substancji do organizmu, nie zawsze
wystarczy obrac je ze skéry. Dobrym spo-
sobem jest namaczanie sktadnikoéw kok-
tajlu najpierw w roztworze wody z octem
lub kwaskiem cytrynowym przez okoto
10 minut (ok. p6t szklanki octu lub 2-3 tyz-
ki kwasku cytrynowego na 1 litr wody), co
pozwoli usung¢ wszystkie szkodliwe bak-
terie. Nastepnie nalezy namaczac sktadni-
ki w roztworze o odczynie alkalicznym: na
1 litr wody nalezy dodaé 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 cato$¢, wraz ze skor-
ka, 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
zrédet, mozna je miksowaé w catosci.

W wiekszos$ci przepisbw zasugerowano,
by sktadniki rozdrobni¢ na mniejsze cze-
$ci przed miksowaniem. Je$li jednak blen-
der ma odpowiednig moc, ten krok nie jest
konieczny. Woéwczas wystarczy podzieli¢
warzywa lub owoce na takie czesci, by
zmiescity sie w kielichu blendera. Nie-
ktére wyzszej klasy rozdrabniacze mogg
rbwniez miksowaé najtwardsze czesSci
owocow i warzyw. W przypadku uzywania
takiego sprzetu warto pozostawic¢ na przy-
ktad gniazda nasienne jabtek, poniewaz
zawierajg wiele cennych witamin.

Orzechy przed miksowaniem zaleca sie
namaczaé, by zmiekty i nabraty wode.

WSTEP



W zaleznosci od rodzaju nasion lub pe-
stek mozna je moczy¢ przez kilkanascie
minut, kilka godzin, a niekt6re twarde
sktadniki warto pozostawi¢ w wodzie na-
wet na catg noc. Namaczanie sprawia, ze
orzechy tracg inhibitory enzymow, ktére
chronig je przed szybkim kietkowaniem.
Dzieki temu organizm tatwiej je trawi
i proces ten nie obcigza trzustki. Poza
tym wiele rodzajow orzechow zyskuje fa-
godniejszy smak po namoczeniu, a dzieki
temu koktajl jest rowniez bardziej kremo-
wy. Przy stosowaniu dobrej jakosci sprze-
tu mozna rozdrabnia¢ nawet najtwardsze
orzechy bez koniecznoéci 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¢ pozadang konsystencje.
Dobry sprzet zmiksuje koktajl nawet bez
dodatku ptynu. W blenderach o nizszej
mocy warto najpierw wstepnie zmiksowaé
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warzywa lisciaste z niewielkim dodatkiem
ptynu, a nastepnie stopniowo dodawaé
sktadniki od najtwardszych do najbardziej
miekkich, caty czas miksujgc. Na koniec
nalezy dodac reszte ptynu i zmieszac, by
koktajl uzyskat potptynng konsystencje.
Takie postepowanie pozwoli na catkowite
rozdrobnienie wszystkich sktadnikéw i za-
pobiegnie przegrzaniu sprzetu.

Budowa ksigzki

W ksigzce zaprezentowano okoto 140 prze-
pisbw na koktajle i soki o dobroczynnym
wptywie na organizm. Napoje te sg przezna-
czone dla oséb zdrowych, ktoére nie skar-
Zg sie szczegdblnie na dolegliwosci uktadu
trawiennego. Przepisy zostaty podzielone

na jedenadcie rozdziatbw ze wzgledu na
oddziatywanie napojéw. Kazdy przepis za-
wiera liste sktadnikéw, sposéb przyrzgdze-
nia oraz opis uwzgledniajgcy wiasciwosci
odzywcze i dziatanie poszczegdlnych pro-
duktéw. Uwzgledniono takze orientacyj-
ng objetos¢ poszczegodlnych sktadnikdw,
a sporzadzony z nich koktajl powinien wy-
starczy¢ na 1-2 porcje. Nie przewidzia-
no konkretnej objetosci napoju, poniewaz
moze sie ona rézni¢ w zaleznosci od wiel-
kosci, dojrzatosci oraz soczystosci sktadni-
kow. Przepisy sg jedynie punktem wyjScia
do sporzgdzenia oczekiwanego koktaj-
lu, a w zaleznosci od upodoban niektére
sktadniki mozna poming¢, dodac ich wig-
cej, wzbogaci¢ napoj o dodatkowy sktadnik
lub bardziej go rozcienczyé.
Zaproponowane w ksigzce przepisy opra-
cowano w taki sposéb, by koktajle stuzyty
zdrowiu, zatem wiekszo$¢ z nich nie za-
wiera alergenodw, takich jak laktoza i glu-
ten. W ich skfadzie jest za to duzo warzyw,
owocow i orzechdw, ktére rowniez mogg
uczula¢, dlatego przed przygotowaniem
koktajlu warto doktadnie sprawdzi¢ jego
sktad i dostosowac przepis do stanu zdro-
wia. Zaproponowane koktajle majg stuzy¢,
a nie szkodzi¢, dlatego nalezy tak dostoso-
wac sktadniki, by nie wywota¢ negatywne-
go efektu zdrowotnego. W opisie kazdego
koktajlu najczesciej przedstawiono jego od-
dziatywanie, jednak nie na kazdy organizm
mogg dziata¢ w ten sam sposéb, dlatego
najwazniejszy jest zdrowy rozsagdek i wie-
dza o ogdélnym stanie swojego organizmu
oraz reakcji na poszczegblne produkty.
Podane przepisy sg jedynie propozycjg do
tworzenia wtasnych potgczen smakowych.
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Moda na zdrowy tryb zycia i ekologiczng zywnos¢ sprawita, ze z tatwo-
$cig mozna kupi¢ produkty z niemal calego swiata, w tym egzotyczne
owoce i warzywa. Dzigki temu przygotowanie najbardziej skomplikowa-
nych dan jest znacznie latwiejsze, jednak w konsumpcyjnym przesycie
zapominamy o jednym - ze zdrowie i najwyzsze wartosci odzywcze
tkwig w prostocie. Nie od dzi¢ wiadomo, ze warzywa i owoce majg naj-
wiecej wartosci odzywczych, kiedy dojrzewajg w sposéb naturalny,
a z czasem tracq witaminy, a co za tym idzie - zdrowotny wplyw na
nasze organizmy. Co ciekawe, Matka Natura tak zmyslnie wszystko
zaprojektowata, ze produkty sezonowe najczesciej dostarczajg whasnie
tych wartosci, ktérych w danym okresie roku potrzebuje nasz organizm.
Wiosng, kiedy po ciezkiej dla zdrowia zimie brakuje nam wielu witamin
i mikroelementdw, wczesne warzywa, jak szparagi, satata, rzodkiewki
i zielona cebula, uzupetniajqg ich zapasy i podnoszqg naszq odpornosé.
Z czasem swiezych dobrodziejstw jest coraz wiecej - dojrzewajg tru-
skawki, czeresnie, kalafior, kalarepa, rabarbar, botwinka, seler naciowy
i bdb, ktére dostarczajg nam wszystkiego, czego w tym okresie potrze-
bujemy. Latem, kiedy podczas upatéw tracimy duzo wody, a z niq soli
mineralnych, oraz jesteémy narazeni na przegrzanie, mamy dostep do
orzezwiajgcych i wychladzajgcych organizm owocéw i warzyw - wiéni,
brzoskwin, nektarynek, jagdd, malin, porzeczek, pomidoréw, papryk,
ogorkéw i baklazandw. Najobfitsza w naszym klimacie jest jesier - wte-
dy dojrzewaijq niezwykle odzywcze jabtka, gruszki, sliwki, dynie, cukinie,
winogrona, pigwy i orzechy. Jesienne warzywa i owoce przygotowujq
nasze organizmy na wyczerpujgcg zime. W tym najtrudniejszym okre-
sie w roku, kiedy jestesmy narazeni na obnizenie odpornosci, niewielki
dostep do swiatta stonecznego, a co za tym idzie - spadek poziomu
witaminy D odpowiadajgcej m.in. za odpornos¢ i dobry nastréj, warto
jes¢ duzo produktéw bogatych w witamine C oraz sole mineralne, czyli
warzyw korzeniowych, jabtek i gruszek oraz cytruséw, ktére w tym cza-
sie dojrzewajq w cieplejszym klimacie.










WCZESNOWIOSENNY
KOKTAJL Z SALATA RZYMSKA

SKtADNIKI

* gtdwka sataty rzymskiej

* pot peczka natki pietruszki

* 13redniej wielkosci jabtko

* Tawokado

* 2 tyzki startego Swiezego imbiru
* 1dojrzaty banan

e woda mineralna

WYKONANIE

Satate podzieli¢ na liscie, pietruszke porwac na
mniejsze fragmenty. Banan oraz awokado obrac ze
skory, jabtko i awokado pozbawic pestek. Wszystkie
sktadniki umiesci¢ w blenderze i miksowac do uzyskania
gtadkiej konsystencji. W trakcie miksowania dolewac
wode do czasu, az napdj bedzie odpowiednio ptynny.
Do koktajlu mozna dodac réwniez inne swieze liscie,

na przyktad szpinaku lub jarmuzu. Satate rzymska mozna
zastapic mastowa.

CZTERY PORY ROKU — WIOSNA
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Satata pojawia sie na grzadkach, kiedy inne owoce

i warzywa dopiero kietkuja. Ta wczesnowiosenna roslina
jest w Polsce znana w wielu odmianach, ktére doskonale
sie nadajg do przyrzadzania réznorodnych potraw

i wszystkie zawieraja cenne dla organizmu witaminy

oraz mikroelementy. Coraz wigkszg popularnos¢ zyskuje
w naszym kraju satata rzymska, ktdrej delikatnym, stodkim
smakiem mozemy sie cieszy¢ juz w kwietniu. Koktajl

na bazie tego wiosennego warzywa uzupetnia niedobory
witamin, w tym witaminy C, oraz pierwiastkdw,

na ktérych brak jestesmy narazeni po zimie. To prawdziwa
bomba witaminowa - swieza natka pietruszki, podobnie
jak satata i jabtko, dostarcza organizmowi witaminy

C, na dodatek jest bogata w zelazo, ktdrego niedobdr
bardzo czesto odpowiada za wiosenne ostabienie

i przemeczenie. OrzeZwiajacy smak uzupetniajg dostepne
przez caty rok sktadniki - bogaty w potas banan,
awokado wzbogacajace diete w wielonienasycone
kwasy ttuszczowe oraz rozgrzewajacy i dziatajacy
antybakteryjnie imbir.



Satata
rzymska zawiera
najwiecej witaminy C
sposréd wszystkich
odmian. Jest réwniez bo-
gata w karoten, witaminy
z grupy B, fosfor, potas,
wapn, magnez
i zelazo.
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Szparagi dosko-
nale usprawniajgq
trawienie i majq whasciwosci
moczopedne. Na dodatek
zawierajq bardzo duzo kwasu
foliowego - juz 10 szparagdw
zospokojo po+owg dziennego
zopo’rrzebowonio na ten
pierwios’rek!




MAJOWY KOKTAJL Z ZIELONYMI
SZPARAGAMI | POKRZY WA

SKtADNIKI

* 3 swieze zielone szparagi

» kilka lisci pokrzywy (mozna je
zastagpi¢ natkg pietruszki)

* Y5 sredniego ogdrka szklarniowego

* 2 todygi selera naciowego

* sok wycisniety z 1 pomaraniczy

WYKONANIE

Odtamac twarde czesdci szparagéw. Wszystkie
sktadniki miksowac do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Mozna dostodzi¢ do smaku.

WEASCIWOSCI

Szparagi to bardzo smaczne i wartosciowe warzywa.
Sezon na nie trwa od korica kwietnia lub poczatku

maja do potowy lipca, dlatego warto wykorzystac ten
krétki czas na przygotowanie pysznych potraw na ich
bazie. Koktajl z tych warzyw uzupetni diete w kwas
foliowy, zelazo i krzem, a takze doskonale nawodni

oraz dotleni organizm. Wtasciwosci napdj zawdziecza
bogatym w witaminy, mineraty i przeciwutleniacze
zielonym sktadnikom - szparagom, pokrzywie, ogérkowi
i selerowi naciowemu. Wszystkie te rosliny pozytywnie
wptywaja na dziatanie uktadu moczowego, dostarczajg
duzej ilosci kwasu foliowego oraz zelaza, uzupetniaja
diete w krzem (pokrzywa), antyoksydanty rutyne oraz
glutation (szparagi), a takze duze ilosci mineratéw. Zelazo
jest niezbedne do wzmocnienia organizmu po zimie,

a jego wchtanianie zwigksza witamina C, w ktdra
obfitujg dostepne przez caty rok pomararicze, a takze
0gdrki szklarniowe.

CZTERY PORY ROKU — WIOSNA






ORZEZWIAJACY KOKTAJL Z BIALYM|
SZPARAGAMI | TRUSKAWKAMI|

SKtADNIKI

* 3 duze biate szparagi

» szklanka truskawek

* kilka lisci Swiezej miety

» sok wycisniety z V2 cytryny

* midd lub brazowy cukier do smaku

¢ ewentualnie woda

WYKONANIE

Szparagi obrac i pokroi¢ w mniejsze czesci.
Truskawki pozbawic¢ szyputek. Wszystkie
sktadniki umiesci¢ w kielichu blendera i miksowac
do uzyskania gtadkiej konsystencji.

WEASCIWOSCI

Pod koniec maja i w pierwszej potowie czerwca
na straganach pojawiajg sie polskie truskawki.

To czas, kiedy jeszcze mozna kupic¢ wartosciowe

i petne cennych substancji biate szparagi.
Truskawki obfitujg w witamine C, ktdra podnosi
odpornos¢ organizmu i pozwala szybciej uporac
sie z infekcjami. Z kolei szparagi zawieraja
asparaging — aminokwas wspomagajacy prace
nerek i regulujgcy poziom nawodnienia organizmu.
Dodatek swiezej miety sprawia, ze koktajl nie tylko
pozytywnie wptywa na prace uktadu trawiennego,
ale takze doskonale orzeZwia podczas pierwszych
péZznowiosennych upatdw.

Szparagi
pomagajg utrzymad
zeby i kosci w dobrej
kondycji dzieki zawartosci
wapnia i fosforu. Z kolei
potas w po+qczeniu Z aspa-
raging i niskg zawartoscig
sodu ma dziatanie
moczopedne.
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WIOSENNY KOKTAJL
Z TRUSKAWKAMI | SZCZAWIEM

SKtADNIKI

* 2 duze garsci lisci szczawiu
* 5-6 truskawek

* 1jabtko

» ' awokado

* sok wycisniety z V2 cytryny
* banan

* woda mineralna lub I6d

WYKONANIE

Truskawki pozbawic szyputek, jabtko, awokado i banan
obrac ze skdry. Z jabtka oraz awokado usunac pestki.
Wszystkie sktadniki zmiksowac razem na gtadki koktajl,
dodajac sukcesywnie wodg, by rozciericzy¢ napdj do
pozadanej konsystencji.

Szczaw mozna
kupi¢ na straganach
z ekologiczng zywnoscig,
lub zebra¢ go samodzielnie.
Trzeba jedynie pamietad, by
wybieraé¢ miejsca oddalone
od drogi i zrywaé¢ mate,
jeszcze mtode liscie.

CZTERY PORY ROKU — WIOSNA
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Zainteresowanie zdrowym zywieniem lokalnymi
produktami sprawito, ze do task powrdcit szczaw -
warzywo pospolite, ale przez lata zapomniane w polskiej
kuchni. Zielone liscie szczawiu porastaja pola i taki juz

W maju, a wiec w czasie, kiedy na straganach mozemy
kupic pierwsze polskie truskawki. Warto wykorzystac
oba te sktadniki do przygotowania pysznego koktajlu,
ktéry wzmocni odpornosé, dotleni i wzbogaci diete

o duza dawke witaminy C, wapnia i kwasu foliowego.

Te niepozorne liscie zawierajg bowiem duze ilosci tych
pierwiastkdw, a dodatkowo wspomagaja prace uktadu
trawiennego i przeciwdziataja biegunkom. W potaczeniu
z dostepnym przez caty rok awokado, ktdre syci

i dostarcza zdrowej dawki ttuszczdw, a takze bogatego
w potas i weglowodany banana, koktajl moze byc
doskonatym i petnowartosciowym wiosennym positkiem.



