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Koktajle

podnoszace

poziom energii

To, co jemy i w jakich ilo§ciach, ma ogromny wplyw na nasze samopoczucie i poziom
energii. Pokarmy o duzej zawartosci ttuszczu i kalorii moga powodowac uczucie
zmeczenia i sprawic, ze jedyne, na co bedziesz mie¢ ochote, to drzemka na kanapie.
Dlaczego tak sie dzieje? Ttuste i ciezkostrawne pokarmy kradng mnéstwo energii,

poniewaz organizm potrzebuje jej na ich strawienie.

Aby cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem i zachowa¢ odpowiedni poziom energii przez caly

dzien, warto wybiera¢ najlepszej jakosci paliwo.

Warzywa, szczegélnie zielone, i §wieze owoce sg niezwykle bogatym zrédiem
przeciwutleniaczy, witamin i mineraléw. Owoce zawierajg naturalnie wystepujace cukry,
ktore znakomicie pobudzg Twoj organizm. A w dodatku sg lekkostrawne i w polgczeniu

z naturalnym btonnikiem zapewniaja dtugotrwaly zastrzyk energii.

132 Cudowna moc roélinnych koktajli. Blenduj dla zdrowia i urody!
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ENERGIA

1 HERBATH MATCHA
I JARMUZEM

Matcha to naturalny produkt podnoszacy poziom energii na dtugo, nawet na kilka godzin.
Wplywa réwniez na poprawe pamieci i lepszg koncentracje, a przy tym przyspiesza spalanie
thuszczu w organizmie. To bogate zrédlo antyoksydantéw, ktére wymiatajg wolne rodniki

i przywracaja réownowage organizmu. Dzieki duzej zawartosci chlorofilu matcha posiada réwniez

wlagciwosci oczyszcezajace organizm. Warto dodacé jedng tyzeczke matcha do ulubionego koktajlu.

"

Sposéb przygotowania: Sktadniki:

Wszystkie sktadniki umie$¢ w blenderze i mik- 1% kubka jarmuzu (bez todyg) lub innych
suj, az polacza sie w kremowy koktajl. zielonych lisci
Ten napdj sprawi, ze nie zabraknie 1 — 2 kubki mleka roslinnego
Ci zdrowej energii. 1 banan (zamrozony)

2 brzoskwinie (bez pestek)
1 lyzeczka herbaty matcha w proszku

1 tyzeczka startego swiezego imbiru

Przepisy na zdrowie 13%

Pole¢ ksiazke
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MIETOWE
MANGO 1 DUZ9

dawky zielonej energii

Czy wiesz, ze mieta jest najbardziej ,napakowana” przeciwutleniaczami wérod powszechnie
dostepnych zielonych ro$lin3'? Bardzo lubimy jej orzezwiajacy smak i zapach, ktére w naturalny
i zdrowy sposéb budzg do zycia i dodajg energii. Podobne pobudzajace dzialanie ma natka

pietruszki. To idealne sktadniki porannego koktajlu.

Sposéb przygotowania: Sktadniki:

Zielone skladniki starannie umyj i pokréj na 1 kubek szpinaku lub innych zielonych lisci
mniejsze czesci. Razem z pozostalymi 1 kubek salaty rzymskiej lub innych zielonych lisci
produktami umie$é w blenderze i zmiksuj, az Y2 kubka lisci miety
powstanie superzielony, aromatyczny koktajl. 1 gars$c¢ natki pietruszki
Jesli jestes fanem stodkich koktajli, dodaj 1% — 2 kubki wody kokosowej lub wody filtrowanej
opcjonalnie $wieze daktyle lub ulubiony sok z 1 limonki
stodki owoc. Dobrego dnia! 1 duze dojrzate mango (bez skérki i pestki)

3 Carlsen M.H., Halvorsen B.L., Holte K. i in., The total antioxidant content of more than 3100 foods, beverages, spices, herbs
and supplements used worldwide, Nutr. J., 2010, 9, s. 3.

136 Cudowna moc roslinnych koktajli. Blenduj dla zdrowia i urody!
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ENERGETYCINY

KOKTAJL 1 GUARANA

Czy wiesz, ze guarana dziala mocniej i dtuzej niz klasyczna kawa? Ten koktajl z dodatkiem guarany
z pewno$cig postawi Cie na nogi. Sproszkowana guarana jest dosy¢ gorzka w smaku, wiec nie

przesadzaj z jej iloScia.

Jesli dopiero zaczynasz przygode z koktajlami, mozesz zmniejszy¢ ilo§¢ zieleniny lub zamiast
jarmuzu uzy¢ bardziej delikatnych w smaku lisci, np. sataty rzymskiej lub roszponki. Jarmuz, jak
wiekszo$é warzyw krzyzowych, ma zdecydowanie intensywny smak.

"

Sposéb przygotowania: Sktadniki:

Doktadnie umyte i pokrojone na kawatki zielo- 1 kubek szpinaku lub innych zielonych lisci
ne liscie umie$¢ wraz z pozostatymi sktadnika- Y5 kubka lisci jarmuzu (bez todyg)
mi w blenderze. Miksuj do momentu Y5 kubka natki pietruszki lub li$ci miety
dokladnego polaczenia sie sktadnikow. 1 — 2 kubki wody kokosowej lub $wiezo wycis$nietego
Ten koktajl postawi Cie na nogi! soku z pomaranczy

Y5 grejpfruta sweetie lub 1 pomarancza
(bez skorki i pestek)

1 kubek ananasa

1 gruszka (bez gniazda nasiennego)

1 plaska tyzeczka guarany

138 Cudowna moc roglinnych koktajli. Blenduj dla zdrowia i urody!
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KOKTAJL

1 HERBATA MATCHA
I PEATKAMI OWSIANYMI

Matcha jest uznawana za najlepszg zielong herbate na swiecie, przede wszystkim ze wzgledu na
niezwykle wlagciwos$ci zdrowotne. Skutecznie i na dlugo dodaje energii, nie podwyzszajgc ci$nienia
krwi oraz tetna. Warto zastgpi¢ kolejng kawe szklankg superzdrowego koktajlu z herbatg matcha.

Dzieki dodatkowi ptatkéw owsianych i mleka roslinnego energii wystarczy Ci z pewno$cig na dtugo.

Sposéb przygotowania: Sktadniki:

Platki owsiane zalej niewielkg iloscia goracej wody 2 — 3 lyzki platkéw owsianych
i zostaw na kilka minut, zeby zmiekty. 1 — 1% kubka mleka roslinnego
Nastepnie razem z pozostalymi sktadnikami 1 kubek ananasa
umiesé je w blenderze. Miksuj, az powstanie 1 tyzeczka herbaty matcha
koktajl o jednolitej konsystencji. Smacznego! 2 — 3 $wieze daktyle medjool (bez pestek)

szczypta soli (najlepiej himalajskiej)

148  Cudowna moc roglinnych koktajli. Blenduj dla zdrowia i urody!
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Koktajle
dla oséb

uprawiajacych sport

Koktajl to doskonaly nap6j dla oséb aktywnych fizycznie. Dodaje energii i regeneruje.

Dostarcza niezbednej dawki bialtka i uzupemia poziom elektrolitow.

Podczas ¢wiczen Twoje cialo sie poci, tracgc elektrolity, co moze by¢ powodem zmeczenia
i niewlasciwej pracy mieéni. Co zatem dodawac do koktajli, by tatwo i ze smakiem
uzupekni¢ poziom elektrolitéw? Bogate w elektrolity sktadniki to woda kokosowa, seler
naciowy, jarmuz, szpinak, salata rzymska, buraki, ogérek, pomarancza, banan, awokado,

truskawki, kiwi, brokul, natka pietruszki, migdaty i kakao.

142 Cudowna moc roslinnych koktajli. Blenduj dla zdrowia i urody!
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KOKTAJL
1 MALINAMI, BURAKAMI
1 KAKAD

Ten koktajl zapobiega zmeczeniu, przyczynia sie do poprawy wynikéw sportowych, a takze
zmniejsza uszkodzenia komdrek spowodowane éwiczeniami fizycznymi. Duzo w nim cennych

skladnikéw. Jednym z nich sg maliny.

Maliny sg dobrym zZrdédtem witaminy C i manganu, dwéch waznych przeciwutleniaczy, ktére
chronig komorki przed uszkodzeniem zwigzanym z utlenianiem. Dzieki duzej ilo$ci manganu

i blonnika utrzymujg silny metabolizm organizmu, co wspomaga spalanie tluszczu. Duza ilos¢
blonnika sprawi, ze dtugo bedziesz odczuwaé sytosé. To dawka zdrowej energii, ktdrg mozesz
wykorzysta¢ przed treningiem (zaplanuj spozycie koktajlu odpowiednio wczeéniej, zeby unikna¢

¢wiczenia z pelnym zolgdkiem).

Warto wspomnieé réwniez o lisciach buraka. Banany nalezg do najlepszych zrédet potasu, ale

li$cie buraka bijg je na glowe pod tym wzgledem — zawierajg dwa razy wiecej tego pierwiastka.

Sposéb przygotowania: Sktadniki:

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksuj 2 — 3 liScie buraka liSciowego (bez todyg)
w blenderze kielichowym. Koktajl gotowy! 1 — 2 kubki mleka roslinnego
Jesli nie masz buraka naciowego, sok z %2 cytryny
wykorzystaj inne zielone 1 matly burak korzeniowy (obrany i pokrojony
liscie, np. szpinak. na drobne kawalki)

1 kubek mrozonych malin
1 $wiezy daktyl (bez pestki)

2 tyzeczki surowego kakao

“lll Cudowna moc roglinnych koktajli. Blenduj dla zdrowia i urody!
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WISNIOWY
KOKTAJL 1 GURAKIEM,

biatkiem konopnym
i korzeniem maca

Czy wiesz, ze regularne jedzenie wisni moze zapobiega¢ krotko- i dtugotrwalym uszkodzeniom
mieéni3*? To wladnie dlatego wisnie sg doskonaly przekaska zaréwno przed treningiem, jak

ipo nim.

Burak to bogate zrédlo azotanéw, ktore zwiekszajg wydolnos$é organizmu, a tym samym
poprawiaja jako$¢ ¢wiczen fizycznych. Jesli jestes osobg aktywna, w Twojej diecie nie powinno

zabrakng¢ wlasnie burakow.

Jezeli cheesz mie¢ lepsza kondycje i wiecej energii, siegnij rowniez po korzen maca. Skutecznie
pobudza i dodaje energii bez efektu rozdraznienia, jaki moze powodowa¢ np. kawa. Korzen
maca jest w smaku delikatnie karmelkowy. Nie dodawaj go jednak zbyt duzo, zeby nie zepsut

smaku koktajlu.

—>

32Kuehl K.S., Perrier E.T., Elliott D.L., Chesnutt J.C., Efficacy of tart cherry juice in reducing muscle pain during running: a ran-
domized controlled trial, Journal of the International Society of Sports Nutrition, 2010.

146 Cudowna moc roslinnych koktajli. Blenduj dla zdrowia i urody!
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Sposéb przygotowania:

Burak jest twardym warzywem, wiec pokroj
go na male kawalki, zeby ulatwi¢ prace
blenderowi. Czastki buraka umies¢ razem

z pozostaltymi sktadnikami w kielichu

blendera. Dokladnie zmiksuj.

Jesli nie masz pod reka wisni, mozesz wyko-
rzysta¢ inne owoce, takie jak truskawki,
maliny czy boréwki. My dodaliSmy wisnie

z zamrazarki, mozesz oczywiscie uzy¢
$wiezych, jednak naszym zdaniem koktajl
lepiej smakuje, jesli jeden z jego skladnikéw

jest mrozony.
Sktadniki:

1 maly burak (obrany)
1 kubek lisci szpinaku
1 — 2 kubki mleka roslinnego,
np. migdatowego
sok z 1 limonki
1 kubek wisni (wydrylowanych, mrozonych)
1 banan (bez skorki)
Y2 pomaranczy (bez skorki i pestek)
1 tyzka biatka konopnego

1 tyzka korzenia maca w proszku
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INOEKS

A 0
aflatoksyna, 42 daktyle, 144, 150, 163, 175, 180, 182, 187, 198,202
alergia wziewna, 10 barhi, 202
ananas, 66, 73, 80, 85, 91, 92, 117, 120, 138, 140 medjool, 140, 166, 199, 202, 203
anemia, 42, 46, 55, 79 dieta
antyoksydant, 26, 37, 42, 47, 49, 50, 51, 52, 54, Gersona, 16, 17
58, 64, 94, 100, 104, 106, 109, 110, 132, 135, raw, 16
136, 144, 154, 156, 163, 172, 175, 194 dopamina, 112
antyutleniacz, Patrz: antyoksydant dynia, 106, 194, 195
awokado, 51, 103, 104, 105, 114, 128, 142, 160, pestki, Patrz: pestki dyni
198, 199, 206 dzika réza, Patrz: owoce dzikiej rozy
azotany, 147
3
8 elektrolity, 25, 142
babka lancetowata, 80
banan, 51, 57, 61, 70, 94, 97, 98, 105, 118, 131,135, ¢
142, 144, 147, 148, 150, 152, 163, 168, 200, 202 fenkul, Patrz: koper wloski
mrozenie, 211 fenole, 53
bazylia, 52 fitozwigzek, 26, 42, 48, 53
betaina, 54 flawonoidy, 79
beta-karoten, 53, 55, 106, 110, 170, 172 formula ANDI, 44
biatko fosfor, 53, 54, 57, 58
roslinne, 57 fruktoza, 36
konopne, 146, 147, 152 Fuhrman Joel, 44
biotyna, Patrz: witamina B7
blender, 21, 22 G
mycie, 206 gestos$¢ odzyweza, 10, 17, 30, 43, 44
blonnik, 27, 28, 50, 57, 58, 118, 144, 163, 170, gingerol, 52
175, 202 glukozynolany, 91
rozpuszczalny, Patrz: inulina gozdziki, 175, 195
bok choy, 54 granat, 57, 156, 158
bordéwki, 98, 147, 163 grejpfrut, 51, 103, 118, 138, 156
bdle artretyczne, 53 gruszka, 57, 69, 80, 83, 87, 103, 126, 128, 150,
brokut, 24, 62, 88, 92, 94, 97, 98, 142 152, 168, 172
bromelaina, 66, 120 guarana, 138
brukselka, 62, 88, 91, 94 guz moézgu, 11
brzoskwinia, 57, 69, 123, 126, 135
burak, 41, 142, 144, 146, 147, 156 H
korzeniowy liscie, 54 herbata matcha, 57, 58, 135, 140, 152
liSciowy, 41, 54, 109, 114, 144 hesperydyna, 158
hiperoksaluria, 23
C homocysteina, 47
cebula, 94
chlorofil, 41, 79, 135 1
cholesterol, 47, 84, 160, 176 imbir, 41, 49, 51, 52, 62, 72, 73, 83, 110, 128, 135,
cholina, 53 168, 180, 195
cukier, 36 inulina, 84
cukinia, 152 izotonik, 25, 56
cynamon, 150, 175, 180, 187, 195, 196
cynk, 57, 185
cytryna, 51, 75, 144 jabtko, 48, 50, 70, 73, 79, 85, 92, 118, 124, 150, 160
czosnek, 94 jagody, 48, 49, 148, 163
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acai, 57
goji, 58
lesne, 50
jarmuz, 23, 24, 31, 42, 53, 62, 66, 73, 83, 88, 94,
104, 105, 114, 135, 138, 142, 148, 152
jeczmien zielony, 160
jod, 53

K
kakao, 57, 142, 144, 187, 198, 199
kamienie nerkowe, 23
kapusta, 53, 54, 88, 94
chinska, Patrz: bok choy
czerwona, 94
kardamon, 175, 180, 190
karotenoidy, 53
katechiny, 58
kietki
brokutu, 55
rzezuchy, 54
rzodkiewki, 55
stonecznika, 55, 70
kinetyna, 103
kiwi, 131, 142
koktajl, 28, 29
antynowotworowy, 88
czekoladowy, 57
dla 0séb uprawiajgcych sport, 142
konsystencja, 210
na l$nigcg skdre i mocne wlosy, 100
na $niadanie, 164
na zdrowe serce, 154
podnoszacy poziom energii, 132
przechowywanie, 38
wspomagajacy
oczyszczanie organizmu, 76
odchudzanie, 112
wzmacniajacy odpornosé, 62, 64
kolendra, 53, 84, 85, 120
koper wloski, 124
koperek, 117, 172
korzen maca, 146, 147, 148, 150, 200
krwawnik, 80
kryptoksantyna, 106
kurkuma, 15, 50, 51, 62, 64, 69, 75, 110, 158,
168,180
kurkumina, 51, 110, 168
kwas
foliowy, 46, 53, 54, 55
L-askorbinowy, Patrz: witamina C
linolowy, 53
omega-3, 57, 98, 185
omega-6, 57, 185
thuszczowy, 51

L

laktoza, 176

lek antyhistaminowy, 11
likopen, 106

limonka, 51, 69, 73, 79, 83, 87, 91, 105, 106, 110,
120, 123, 128, 136, 147, 152, 160, 172
lody
bananowe, 200, 202
czekoladowe, 198
piernikowe, 194
l-teanina, 58
luteina, 106

M
magnez, 55, 57, 58, 87, 104
makroskladniki, 42
maliny, 94, 98, 144, 148, 158, 163
mandarynka, 106, 124, 128
mangan, 54, 57, 144
mango, 51, 57, 79, 87, 109, 131, 136, 168, 170, 172
marchew, 166
natka, Patrz: natka marchwi
masto
migdalowe, 97, 150, 163, 200
orzechowe, 45, 69
medycyna holistyczna, 10
melon galia, 126
miedz, 58
mieta, 52, 66, 91, 123, 126, 136, 138, 148, 160
migdaly, 142
mikroskladniki, 42
mineraly, 25, 42, 57
mleko
krowie, 176
roslinne, 56, 66, 66, 92, 97, 98, 109, 135, 140,
148, 158, 163, 166, 168, 170, 175, 176, 190, 203
kokosowe, 56, 66
konopne, 56, 57
konopne, 188, 190
migdalowe, 56, 147, 176
orzechowe, 56
waniliowe, 175
z nerkowcéw, 178, 180, 182, 200
z pestek dyni, 185, 187
z pestek stonecznika, 185
mniszek lekarski, 46, 55, 76, 80, 83, 84, 85

N
nadcig$nienie, 41
nasiona
chia, 57, 66, 118, 123, 128, 148, 156, 160, 163,
170, 175
konopi, 57, 70, 148, 152, 188
nasturcja, 126
natka
marchwi, 54
pietruszki, 54, 83, 104, 105, 136, 138, 142
rzodkiewki, 54
nektar kokosowy, 178

0
ogorek, 114, 117, 128, 142
olej kokosowy, 198, 199
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orzechy
karmelizowane, 194, 196, 202, 203
nerkowca, 69, 97, 106, 178, 180, 195
pekan, 166, 196
wioskie, 166, 196
owoce
cytrusowe, 51, 75, 158
dzikiej rozy, 75
jagodowe, Patrz: jagody
kaki, 106

P
papaja, 75, 110, 172
pektyna, 50
pestki
dyni, 185, 187
stonecznika, 185
pestycydy, 206, 207
pietruszka natka, Patrz: natka pietruszki
platki owsiane, 140, 150
pokrzywa, 46, 55, 76, 79, , 8087
polewa czekoladowa, 198
polifenole, 50
pomarancza, 69, 73, 75, 94, 103, 110, 120, 138,
142, 146, 158, 170, 172
por, 94
porzeczka czarna, 64, 66, 94
potas, 53, 54, 55, 56, 57, 87
prebiotyk, 50
prowitamina A, 54
przeciwutleniacz, Patrz: antyoksydant
pytek pszczeli, 64, 69, 166

R

reumatyzm, 55

roszponka, 128, 138

rukiew wodna, 114

rzezucha kietki, Patrz: kietki rzezuchy
rzodkiewka natka, Patrz: natka rzodkiewki

S
salata, 41, 53, 114, 152, 172
rzymska, 79, 124, 136, 138, 142
selen, 58
seler naciowy, 80, 142
siemie Iniane, 57, 83, 98, 118, 128, 131, 168
stonecznik pestki, Patrz: pestki stonecznika
sok
jabltkowy, 56
pomaranczowy, 56, 83, 94, 110, 117, 138, 156
$wiezo wyciskany, 28, 29, 56
z buraka, 56
z limonki, Patrz: limonka
z marchwi, 56, 110
s6d, 54
spirulina, 109, 160
stres, 29
oksydacyjny, 26, 47, 53, 100
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sulforafan, 88

symetykon, 52

syrop klonowy, 178, 180, 182, 190, 195, 196, 199,
200

szczawiany, 23

szpinak, 23, 42, 53, 70, 79, 87, 103, 106, 114,
120, 123, 124, 126, 131, 136, 138, 142, 147, 148,
152, 170, 172, 182

§
$liwki, 175
$mietanka kokosowa, 195, 198, 199

T
truskawki, 94, 97, 109, 142, 148, 156, 163, 190

uktad odpornosciowy, 10

"]
wanilia, 166, 194, 195, 200
wapn, 53, 54, 55, 57, 87, 104
‘Warzywo
amarylkowate, 94
krzyzowe, 24, 53, 62, 88, 94, 97, 114, 138
zielone, 30
werbena cytrynowa, 72, 73
weglowodany, 150
winogrona, 48, 85
wiénie, 146, 147
witamina
A, 31,75, 104, 118
B, 53, 54, 55, 170
B1, 54, 58, 75
B2, 54, 75
B3, 54
B6, 54
B7, 54, 120
C, 31, 51, 53, 54, 55, 64, 66, 75, 104, 110, 118,
144, 170
E, 54, 55, 75, 110
K, 31, 42, 46, 53, 54, 75
U, 54
woda, 25, 80, 87, 94, 105, 106, 110, 117, 120, 124,
126, 128, 131, 136, 150, 158, 172, 185
kokosowa, 56, 79, 83, 91, 103, 104, 105, 114,
123, 126, 128, 136, 138, 142, 152

1
zapalenie stawow, 55
zeaksantyna, 106

]
zelazo, 46, 53, 54, 55, 57, 87, 104
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PROGRAM
PAHTNERSKI

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swojg strong WWW
W dziafajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wiecej i dotgcz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA VWY DAVINICZA,

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

99 Nawyki Zywieniowe budujemy latami. Bardzo czgsto sg to niezdrowe \c‘};:;
nawyki, a ich zmiana wymaga wysitku. Z tej ksigzki dowiesz sig, ze wlgczenie 5oz
do jadlospisu niezbednej iloéci roslin moze by¢ proste i mie¢ nieoceniony

wplyw na Twoje zdrowie?
KAVAH

gpMagda i Tomek w swojej ksigzce udowadniajg, ze lekarstwo na wiele chordb
stworzyla sama natura. Czesto zapominamy o uzdrawiajgcej mocy roslin, e
ktére podobnie jak medycyna holistyczna, oddziatujg na caly organizm,
a nie jedynie na jego wybrane czeéci??.
dr n. med. Ocz Batyn

Autorzy ksigzki, Hag dai Tomek, miloénicy zielonych koktajli i éwiezo wyciskanych sokéw oraz
autorzy bloga na ich temat (SUr0 jadek.com), w ciagu roku przepuszczajg przez blender i wyciskarke
kilkaset kilogramdéw warzyw i owocdw. Promujg zdrowe odzywianie oraz lokalnych producentéw

warzyw i owocéw. Udowadniajg, Ze to, co zdrowe, moze by¢ réwniez smaczne.

PATRONI MEDIALNI:
zdiowie KUCHNIA
vege #iédgie! goodfood SlowlLife”
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