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Naprawde wierze w zdrowy tryb zycia.
Smoothies to doskonaty sposob na poprawe
stanu wellness, zrzucenie zbednych kilogramow
i zwiekszenie energii. A w osiggnieciu tego
wszystkiego pomoga wam wiasnie przepisy
przygotowane przez Sally. Wystarczy jeden
z jej koktaijli, by zapewni¢ sobie dzienng porcje
zdrowia. Wszystkie sg bardzo proste
w przygotowaniu, a do tego doskonale smakuja.
Ksigzka Superzdrowe smoothies powstata po to,
aby zosta¢ waszym osobistym przewodnikiem

i najlepszym przyjacielem w kuchni.

James Duigan
trener personalny gwiazd

Na liscie jego klientéw znajdziemy takie nazwiska, jak Elle Macpherson,
Rosie Huntington-Whiteley i Lara Stone; tworca tzw. bodyizmu
oraz autor bestsellera Clean & Lean Diet.
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Jak to wszystko sie zaczelo

Na co dzien jestem bardzo zabiegang osoba. Jednak cho¢ moje zZycie
jest pelne niespodzianek i czasem bywa ogromnie wyczerpujace,

czuje sie naprawde spetniona. Bo kocham w nim dostownie wszystko.
Moze to banalne stwierdzenie, ale bycie mama cudownej dwulatki to
do$wiadczenie, ktore stanowi moje najwieksze zyciowe wyzwanie i daje
najwiecej satysfakcji. I uwielbiam moje matzenstwo (nawet wtedy, kiedy
moéj maz wypomina mi, ze za duzo kupuje).

To wielkie szczescie, ze mam prace w telewizji, ktéra daje mi tyle
radosci. Wspaniale jest pracowac w gronie tak zabawnych, niesamowicie
interesujgcych i inteligentnych ludzi, ktoérzy sa jednocze$nie moimi
przyjacioimi.

Duza role w moim zyciu odgrywa réwniez moj blog: swiish.com.au.
Wspblnie z mojg siostrag Mahg — ktora jest nie tylko moja najlepsza
przyjaciotka, ale takze najwspanialszg siostra na $wiecie — codziennie
podejmujemy na nim wiele tematéw zwigzanych ze stylem zycia.
Oczywiscie sprzeczamy sie i przekomarzamy tak jak wszyscy, ale
ostatecznie zawsze dochodzimy do wniosku, ze niczego bySmy w sobie
nie zmienity.

Rodzina, przyjaciele, ¢wiczenia i liczne zobowigzania towarzyskie
sprawiajg, ze moje zycie jest po brzegi wypelnione réznego rodzaju
obowigzkami, ale za nic nie zamienitabym go na zadne inne! Bo

wlasnie dzieki temu, ze na moim zyciowym talerzu znajduje sie

cata masa réznych rzeczy, czuje sie tak wspaniale i przynosi mi ono

tyle satysfakcji. Uwielbiam te niekonczaca sie gonitwe. Przyznaje,

ze zdarzajg mi sie czasem chwile zwatpienia i czuje sie naprawde
wykonczona, ale mimo to nigdy nie mam ochoty z niczego zrezygnowac.
Jednak najwazniejsze jest dla mnie to, aby z powodu tego ciggltego
zabiegania nie ucierpiato moje zdrowie. Dlatego tak uwielbiam smoothies.

Podziele sie z wami pewng informacjg. Pod koniec 2011 roku, dzien
przed narodzinami mojej céreczki Annabelle, zdiagnozowano u mnie
trzecie stadium raka piersi. Nowotwor byt bardzo rzadki i ztosliwy.
Kolejny, naprawde morderczy, rok spedzitam wiec na chemioterapii,
radioterapii, przesztam podwdjng mastektomie i wiele innych operacji.
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Miatam duzo szczescia, bo juz pod koniec 2012 roku udato mi sie
pokonac chorobe. Stanetam jednak przed kolejnym wyzwaniem - bo
cho¢ udato mi sie wygra¢ z nowotworem, musiatam zacza¢ powoli
odbudowywac swoje ciato, ktére nie tylko zostato wyniszczone podczas
terapii, ale dodatkowo zmagato sie takze z typowymi dla swiezo
upieczonych matek napieciem i zmeczeniem.

Postanowitam wtedy, ze rok 2013 bedzie dla mnie powrotem do
,prawdziwej mnie”. Chciatam odzyskac zdrowie i zrzucic¢ zbedne
kilogramy, ktérych przybyto mi po cigzy i w wyniku chemioterapii.
Oczywiscie bardzo chciatabym mie¢ geny supermodelki albo zatrudniac
wtasnego kucharza, ale niestety nie mozna mie¢ wszystkiego. Musiatam
wiec utozy¢ taki plan dziatania, dzieki ktéremu mogtabym dalej spelniac
swoje zobowigzania rodzinne i zawodowe. Potrzebowatam szybkiego
powrotu do stanu, w ktoérym cieszytam sie dobrym samopoczuciem,
bytam zdrowa, pelna wigoru i energii, ale nie chciatam jednoczesnie
zmienia¢ catego mojego stylu zycia. Wiedziatam, ze jesli dokonam zbyt
radykalnej zmiany, moze sie okazac, ze na dtuzsza mete po prostu nie
bede w stanie prowadzic¢ takiego trybu zycia.

Styszatam wiele dobrego o zdrowych koktajlach i postanowitam je
wyprobowac. Nie przypuszczatam wéwczas, ze tak mata zmiana

w diecie moze przynies¢ tak wspaniate rezultaty. Odchudzanie okazato
sie prostsze niz kiedykolwiek. Moja skéra znéw lénita, wtosy i paznokcie
staly sie mocniejsze, a poziom energii gwattownie wzrastal. Poczutam
sie lekka, szczupta, silna i zdrowa. Znéw bytam szczesliwa.

Naprawde nigdy nie czutam sie tak dobrze (nawet przed chorobg).

I wcigz sie tak czuje. Dzieki jednej prostej zmianie mam motywacje, by
prowadzi¢ zdrowsze zycie. A kiedy wiem, ze sie o siebie troszcze, jestem
jeszcze szczesliwsza.

W ciggu ostatniego roku wiele 0s6b powiedziato mi, ze zmiana w moim
wygladzie jest niesamowita. A kiedy méwie, jak doskonale sie czuje,
wzbudzam jeszcze wieksze niedowierzanie. Kazdy zadaje to samo
pytanie: Jak ty to robisz?”.

I tak wlasnie zrodzit sie pomyst na te ksigzke. Dosztam do wniosku,

Ze to bedzie bardzo dobry sposob, by podzieli¢ sie tym, co wiem. Koniec
spisywania przepisow na samoprzylepnych karteczkach. A od kiedy
Maha réwniez prowadzi ,koktajlowy” styl zycia, uzyskujac podobne
rezultaty, wspdlnie opracowujemy nowe receptury.
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Zgodnie stwierdzitySmy, ze naprawde
kazdy moze osiggnac stan optymalnego
wellness 1 wzmocni¢ swoje zdrowie
poprzez jedna, tak prostg zmiane.

Codziennie jestesmy bombardowani
nowymi informacjami na temat
zdrowia. Nieustannie pojawiajg sie
nowe trendy, a opinie o tym, co zdrowe,
a co nie, czesto bywaja sprzeczne.
Czasem zwyczajnie czujemy, ze to
wszystko nas przerasta, i jesteSmy
bezradni. Picie zdrowych smoothies

to prosta metoda — nawet dla tych
najbardziej zabieganych. A korzysci jest
mnoéstwo: od pozbycia sie zbednych
kilogramow, przez zwiekszenie energii
iuzyskanie czystej cery, po poprawe
trawienia i wzmocnienie uktadu
odpornosciowego.

Bycie zdrowym cztowiekiem powinno
sprawiac rado$c¢. Zdrowe koktajle

sg proste, niedrogie i wySmienicie
smakujg. Mam nadzieje, ze ta ksigzka
zainspiruje was do tego, by zmienic styl
zycia i cieszy¢ sie szczupta sylwetka.
Licze na to, ze pokochacie smoothies tak
bardzo jak ja!



Koktajlowy
styl zycia

Super zielone



Super Zielone smoothies

15



16

Super zielone



1
Przygotowujemy
s1e



18

Super zielone



Z.anim zaczniecie

Na poczatek postaram sie przekazac wam jak najwiecej cennych informacji,
aby codzienne przygotowywanie waszych smoothies bylo tatwe i przyjemne. Wy
musicie tylko dac sie ponies¢ fantazji i po prostu zaczac je robi¢. Obiecuje, ze
dzieki temu poczujecie sie lepiej i bedziecie wygladac wspaniale!

Blendowanie kontra wyciskanie

Czesto jestem pytana o to, czy blendowanie jest lepsze niz wyciskanie, i zawsze
odpowiadam tak samo: oba sposoby sa réwnie dobre, poniewaz dzieki nim
nasz organizm szybciej i tatwiej przyswaja substancje odzywcze zawarte

w warzywach i owocach. (Bo czy zdarza wam sie w trakcie jednego positku jes¢
jednoczesnie szpinak, jarmuz, seler, awokado, cytryne i banana? Chyba nie!).
Blendowanie i wyciskanie to dwa proste sposoby na szybkie przygotowanie
przepysznych napojow.

Roéznica pomiedzy nimi polega jednak na tym, ze kiedy wyciskamy sok

z warzyw albo owocdw, pozbawiamy je widkien, czyli btonnika, ktdry jest
troche trudniejszy do przetrawienia, i otrzymujemy tylko substancje odzywcze.
Z kolei podczas blendowania wtdkna te sg rozdrabniane tak, by mogtly zostac

w tatwy sposéb przyswojone przez nasz organizm — a w efekcie mozemy
czerpac korzysci z btonnika, ktéry dobrze wptywa na nasz przewod pokarmowy
i sprawia, ze dtuzej czujemy sie nasyceni.

Ostatnio duzo méwi sie o sokach wyciskanych na zimno, ktére uzyskuje sie

z owocdw lub warzyw poprzez zgniatanie i ttoczenie. Poniewaz proces ten nie
wytwarza tyle ciepla co blendowanie, sktadniki odzywcze przewaznie zostaja
nienaruszone. Jednak cho¢ wyciskanie jest dobrym rozwigzaniem, uwazam, ze
blenowanie jest lepsze, bo dzieki niemu zjadamy owoce i warzywa w catosci.

Blendowanie nie tylko oferuje nam substancje odzywcze i btonnik, ale

takze daje mozliwos¢ wykorzystania dodatkéw, takich jak proteiny, dobre
thuszcze i oleje, oraz superproduktéw: nasion chia, macy w proszku, pierzgi czy
spiruliny. Dzieki tym wszystkim dodatkom zwiekszymy ilos¢ przyswajanych
witamin i mineratéw, a to $wietnie wplynie na formowanie bezttuszczowej
masy mie$niowej, doda energii, poprawi trawienie, wptynie pozytywnie na
kondycje skory, wtoséw i paznokci oraz zwiekszy odpornos¢ organizmu. Wasze
ciato bedzie moglo skorzystaé rowniez z cennych sktadnikéw pokarmowych
zawartych w skérkach warzyw i owocoéw. W wiekszosci moich przepiséw na
koktajle miksuje sie bowiem wtasnie cate produkty.
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Ekwipunek

Tak... wiec na pewno potrzebujecie blendera. Ja i Maha postanowitySmy
zaopatrzy¢ sie w blendery z wyzszej péiki cenowej i dokonatySmy dobrego
wyboru. Taki zakup to w pewnym sensie inwestycja, i jedli naprawde chcecie
zmieni¢ swoéj styl zycia i przygotowywac smoothies kazdego dnia — jestem
przekonana, ze nie pozatujecie wydanych pieniedzy. Dzieki temu, ze moj
blender ma odpowiednig moc, moge przygotowac koktajl w niecate dwie minuty.
Z tatwoscig miksuje on 16d i mrozone owoce oraz warzywa. A potrafl zrobic
takze inne fajne rzeczy - na przyktad lody czy zupe (od razu ja podgrzewajac),
ale szczerze méwigc, nie wykorzystuje go do tego. Po prostu potrzebowatam
blendera, dzieki ktéremu mogtabym zaoszczedzié czas potrzebny na pokrojenie
wszystkich sktadnikéow.

Oczywiscie nie kazdy chce - albo po prostu nie moze - pozwoli¢ sobie na tak
duzy wydatek. To zupelie zrozumiale. Przepyszne i zdrowe smoothies mozecie
przeciez przygotowywac, uzywajac takze zwyktych blenderdow, ktére dostepne
sa w kazdym supermarkecie. Bedziecie potrzebowac troche wiecej czasu, by
uzyskac odpowiednig konsystencje swojego koktajlu, ale to przeciez w duzej
mierze kwestia przyzwyczajenia (wiecej informacji znajdziecie na stronie 37).

WSKAZOWKA: Czesto spotykam sie z pytaniami, czy opfaca sie inwestowac

w blender z wyzszej pétki cenowej. Otédz jesli mamy juz w domu jakis blender,
najlepiej najpierw go przetestowad i przekonac sig, czy przygotowywanie koktajli
sprawia nam frajde. Jezeli okaze sie, ze naprawde to kochamy, zawsze mozemy
zaopatrzy¢ sie w lepszy sprzet. Zachecam was do tego, abyscie sprébowali juz dzi$ -
korzystajac z tego, co macie pod reka.

© © © 0 00000 0000000000 0000000000 000000000 0000000000000 00000 e o

Kilka porad dla poczatkujacych

Kiedy bedziecie tworzy¢ swoje wlasne przepisy na smoothies, polecam wam
proporcje 60% warzyw, 40% owocow. Po pewnym czasie mozecie je zmienic¢ na
70% warzyw, 30% owocdw, tak jak to robie ja w tej chwili. Szybko odkryjecie, ze
poszczegdlne owoce charakteryzujg sie innym poziomem stodkoéci, a to pomoze
wam lepiej dobiera¢ produkty. Na przyktad daktyle i mrozone banany sa bardzo
stodkie i znajduja sie na zupelnie innym biegunie stodyczy niz jabtka. Nasza
ksigzka podzielona jest na kilka dziatéw: znajdziecie w nich wiele ciekawych
przepiséw, dzieki ktérym rozpoczniecie swojg ,koktajlowa rewolucje” - od tych
tatwych po te sktadajgce sie w 100% z samych warzyw.

Przed wami duzo miksowania!
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Mimo ze osobiscie uwielbiam szpinak i jarmuz, pamietam, by nie spozywacé
codziennie tych samych zielonych warzyw. Dlaczego? Céz, prawie wszystkie
roéliny z rodziny kapustowatych — a wiec na przyktad szpinak, botwina

czy rukola — zawierajg niewielkie ilosci zwigzkéw chemicznych zwanych
alkaloidami. Jesli w ramach waszej diety przez cate tygodnie konsekwentnie
jedlibyscie to samo zielone warzywo, alkaloidy kumulowatyby sie w waszym
organizmie, a to doprowadzitoby w koncu do zatrucia pokarmowego,
objawiajacego sie biegunka, zimnymi potami, mrowieniem w palcach i bélem
gtowy. Co prawda musielibyscie zje$¢ naprawde sporo danego warzywa, zeby
nabawic sie podobnego zatrucia, ale lepiej dmuchac¢ na zimne. Poza tym
jesli postawicie na réznorodnos¢, dostarczycie sobie dodatkowych korzysci
zywieniowych. Sprébujcie na przyktad réznych odmian sataty: od kapusty
chinskiej, przez rukole, cykorie i endywie, a takze kietkow.

Pamietajcie, aby wypija¢ koktajl najlepiej od razu po przygotowaniu. Jeéli troche
wam zostanie, mozecie wtozy¢ go do lodéwki w szczelnie zamknietym naczyniu
albo w stoiku i przechowywac przez kolejne 24 godziny. Jezeli jednak wiecie, ze
w tym czasie nie uda sie wam go wypié, zawsze mozecie go zamrozi¢, a kilka dni
pbzZniej przetozy¢ z powrotem do blendera razem z lodem i $wiezymi ziotami
albo - by zyska¢ wspaniatg porcje energii — sokiem z cytryny.

Uwazam, ze mrozone sktadniki sg najlepsze z kilku powodéw. Po pierwsze,
zimne koktajle generalnie lepiej smakuja. Po drugie, mrozenie sprawia,

ze przygotowanie smoothie jest znacznie szybsze i tatwiejsze: jesli przed
zamrozeniem obierzemy i pokroimy wybrane produkty (na przyktad awokado
albo inne owoce lub warzywa z twarda skérka), mamy je zawsze na wyciaggniecie
reki — gotowe do wykorzystania. Dzieki mrozeniu mozemy réwniez ograniczy¢
marnowanie zywnosci - Jezeli bowiem macie w lodéwce owoce, warzywa lub
ziola, ktoére za chwile stang sie przejrzate albo zaczna sie psué, zamiast sie

ich pozbywad, mozecie je zamrozi¢ i uzy¢ pdzniej do zrobienia koktajlu. To
naprawde znakomity pomyst na ich wykorzystanie!

Czasem gdy eksperymentujemy z nowymi kombinacjami warzyw i owocow,
zdarza sie nam zrobi¢ smoothie, ktore nie smakuje zbyt dobrze. Nie wylewajcie
go jednak, tylko przelejcie do formy na 16d i widzcie do zamrazarki.
Nastepnego dnia wrzudcie kilka kostek do kolejnego koktajlu, ktéry zrobicie.
Mrozenie w formie na 16d jest swietnym rozwigzaniem réwniez wtedy, gdy
przygotowanego napoju jest po prostu za duzo. Koniec z marnotrawstwem!
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Swieze 1 mrozone

Czesto jestem pytana o to, jakie owoce i warzywa wykorzystywane w koktajlach
moga by¢ mrozone, a jakie nie powinny. Przygotowujac smoothie, mozemy
postawi¢ tylko na sktadniki mrozone albo tylko na $wieze — mozemy je takze ze
sobg polaczyd.

Ja zazwyczaj uzywam tych mrozonych, poniewaz lubie by¢ zorganizowana
i mie¢ wszystko pod rekg — przygotowane i posegregowane w zamrazarce.

Oczywiscie jesli chcecie, mozecie korzystaé ze Swiezych produktow, ale
dodawajcie zawsze kilka kostek lodu - dzieki temu wasze smoothie stanie sie
orzezwiajace i lepsze w smaku. Pamietajcie jednak, ze konsystencja napoju ze
swiezych owocow bedzie bardziej ptynna, a jego smak troche mniej wyrazisty.
A to kolejny powdd, dla ktérego wole produkty mrozone.

Sktadniki, ktére zawsze powinniscie mie¢ w lodowce:

Awokado. Usuncie

skorke i pestke. Przed
zamrozeniem przekrojcie
na pét.

Banan. Obierzcie ze skorki,
a nastepnie pokroéjcie na
kawatki.

Jagody. Zawsze uzywam
mrozonych jagdd, poniewaz
sq tansze i mam je pod

reka niezaleznie od sezonu.
Przygotujcie porcje po 70 g
(okoto pét szklanki) i wtdzcie
do zamrazarki.

Brokul. Potamcie na mate
rézyczki.

zamrazarki obierzcie je ze
skérki i usuncie pestke.
Marakuja. Wydrazcie przed
zamrozeniem.

Endywia. Zamrazajcie
w porcjach po 25 g
(1 szklanka).

Zielona fasolka. Wktadajcie
do zamrazarki w porcjach po
60 g (okoto 1/2 szklanki).

Ziota. Wykorzystujcie miete,
bazylie i liScie pietruszki -
przechowujcie je w peczkach.

Jarmuz. Przygotujcie porcje
po 50 g (2 szklanki) kazda.

Kiwi. Obierzcie ze skérki
i przekréjcie na pot.

Cytryny. Obierzcie ze skorki

i przekréjcie na pot.

Ananas. Jesli nie uda wam
sie zdoby¢ éwiezego ananasa,
wykorzystajcie ten z puszki.
Wylejcie wode, a nastepnie
przeptuczcie owoce przed
wlozZeniem ich do zamrazarki.

Rukola. Podzielcie na porcje
po 20 g (1 szklanka).

Groszek. Zamrazajcie
w porcjach po 50 g (1/2
szklanki).

Szpinak. Podzielcie

Brukselka. Przed
zamrozeniem pokréjcie na
potowki.

Seler naciowy. Uzywajcie
calych todyg razem

z lisémi, ale pokroéjcie przed
wlozeniem do zamrazarki.

Winogrona. Ja zamrazam
zarowno zielone, jak
i czerwone.

przygotowujemy sie¢

LimonkKi. Zostawcie skorke
1 przekréjcie kazdy owoc na
cztery czesci.

Salata. Zamrazajcie
w porcjach po40 g
(1 szklanka).

Mango. Ja kupuje te
owoce w lokalnym sklepie
z owocami i przechowuje
je nawet przez rok. Jezeli
uzywacie $wiezego mango,
przed wiozeniem do

na porcje po okoto 45 g
(1 szklanka) kazda i wtbzcie
do zamrazarki.

Sliwki. Zamrazajcie je tylko -
wtedy, gdy sa juz dojrzate.
Usuncie pestke i pokréjcie.

Pomidory. Przed
zamrozeniem pokroéjcie.

Arbuz. Zamrazajcie
w porcjach po 175 g
(1 szklanka).



Lodowka 1 spizarnia

Jest kilka rzeczy, ktére lubie mie¢ zawsze w zasiegu reki — w lodéwece i spizarni.
Dzieki nim koktajle zyskujg jeszcze wiecej smaku. Ale w zadnym wypadku nie
musicie miec¢ ich wszystkich. Ja po prostu uwielbiam smoothies, ktére nie tylko

odzywiajg, ale réwniez doskonale smakuja.

Na poczatek zacznijcie od kilku z nich:

Kakao. Mozecie dodawac zaréwno
ziarna, jak i kakao w proszku.

Woda kokosowa. Osobiscie lubie wode
ze Swiezego kokosa, ale jesli akurat
nie moge go zdoby¢ - kupuje wode

w kartonie.

»Wzmacniacze smaku”. Wyprébujcie
na przyktad ekstrakt z wanilii albo ptatki
kokosowe.

Suplementy w proszku. Mozecie je
kupi¢ w kazdym sklepie ze zdrowa
Zywnoscig. Stanowia one mieszanke
ziét, btonnika, owocoéw, warzyw, witamin,
mineratéw i antyoksydantéw.

Mleko. Krowie, migdatowe, ryzowe,
kokosowe, owsiane, sojowe albo
z komosy ryzowej.

Maslo orzechowe. Migdatowe,
z orzechéw nerkowca albo zwykte masto
orzechowe.

Maka orzechowa. Migdatowa,
z orzech6w laskowych lub siemie Iniane.

Orzechy i nasiona. Surowe migdaty,
orzechy brazylijskie, wloskie, makadamia
i pestki dyni.

Proszki proteinowe. Wykorzystanie
proszku proteinowego to doskonaty
sposéb na to, by zapewni¢ sobie
dodatkowsa porcje biatka. Dzieki niemu
przez dtuzszy czas nie bedziecie
odczuwac gtodu. Nie musicie trzymad
sie zadnych sztywnych regut - ja na
przyktad najczesciej dodaje go do
koktajlu po ¢wiczeniach. Jesli chodzi

o smaki, moje ulubione to waniliowy,
bananowy i kawowy. Ale jezeli wy
bardziej lubicie czekoladowy albo
jagodowy, nie ma sprawy — po prostu
wybierajcie to, co zaspokoi wasze
kubki smakowe. Warto mie¢ w spizarce
kilka smakéw, sposréd ktérych mozna
wybierac.

Przyprawy. Imbir, cynamon, kurkuma,
ziele angielskie, gatka muszkatotowa.

Naturalne slodziki. Stewia i syrop
ryzowy, miod, syrop z agawy, daktyle.

Superfoods. Jagody goji, pierzga,

nasiona chia, maca w proszku, spirulina,
chlorofilina, proszek probiotyczny.
Supersktadniki sg ,super” dlatego, ze dzieki
nim nasz organizm naprawde zyskuje catg
mase korzysci: poprawe trawienia, wiekszy
poziom energii, zwiekszong odpornosc
ilepsza kondycje stawow.
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Kuchenny swap

Produkty, ktérych mozecie uzywa¢ wymiennie:

Mleko. Macie z czego wybierac:

mleko petnottuste, odttuszczone,
sojowe, migdatowe, ryzowe, owsiane
albo kokosowe. Jedli chodzi o mleko
kokosowe, mam na mysli to z kartonu

- nie z puszki. R6znig sie one bowiem
zawartoscig ttuszczu i kalorii - w mleku
kartonowym jest ona znacznie mniejsza.
Jezeli jednak zamierzacie skorzystac

z mleka kokosowego w puszce, najlepiej
rozcienczcie je wodg albo szukajcie
wersji light”. A jesli w ogdle nie chcecie
uzywac mleka, po prostu zastapcie je
wodag.

Rosliny zielone. Jesli nie macie pod
reka konkretnych warzyw — na przyktad
botwiny, endywii albo cykorii — mozecie
zamiast nich wykorzysta¢ to, czym
akurat dysponujecie: satate rzymskg,
szpinak etc.

Cytryny. Cytryny albo limonki -
w zaleznosci od sezonu i dostepnosci.

Olej. Osobiécie uzywam duzo oleju
kokosowego ze wzgledu na jego

przygotowujemy sie¢

wlasciwosci zdrowotne: zmniejszenie
poziomu ztego cholesterolu, pozytywny
wplyw na przemiang materii oraz
kondycje wlosow i skéry. Ale jesli
akurat nie mozecie go zdoby¢, uzyjcie
oleju Inianego, konopnego, ryzowego,

z awokado, z orzechoéw makadamia,

z pestek dyni albo orzechéw wtoskich.

Proszki proteinowe. Wykorzystujcie
takie, jakie najbardziej wam
odpowiadaja: biatka grochu, biatko
serwatkowe, kelp, biatka ryzu brgzowego
czy kazeine. Mozecie tez doda¢ do
koktajlu surowe jajko. Wiem, ze nie
kazdemu takie rozwigzanie przypadnie
do gustu, ale ja je uwielbiam.

Stodziki. Uzywajcie syropu z agawy
lub miodu, chyba ze wolicie daktyle.
Ewentualnie mozecie siegna¢ po stewie
albo syrop ryzowy.

Wanilia. Laski wanilii, ekstrakt z wanilii
albo cukier waniliowy.

Woda. Czasem zamiast zwyktej wody
stosujcie wode kokosows.
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Porcjowanie

Nasze przepisy umozliwig wam przygotowanie jednej lub dwéch porcji
koktajlu. Jedna porcja to 500 ml, czyli dwa kubki. Dwie porcje to mniej wiecej
litr, a wiec cztery kubki. Ja zazwyczaj wypijam okoto 750 ml na $niadanie,

a reszte zostawiam sobie na popotudniowy deser. Oczywiscie to tylko moje
przyzwyczajenie — wy postepujcie wedle wlasnego uznania.

Sniadanie, obiad czy kolacja?

Osobiscie traktuje smoothie jako zamiennik $niadania, poniewaz rano robie
zawsze milion réznych rzeczy jednoczesnie i staram sie jak najszybciej

wyjs¢ z domu. Dzieki warzywom, owocom, proteinom i superproduktom
rozpoczynam dzien od ekstra porcji zdrowia. Niezaleznie od tego, co wydarzy sie
pbZniej, wiem, ze dostarczytam sobie odpowiednig ilo§¢ witamin i sktadnikéw
odzywczych. Kazdy kolejny owoc albo warzywo, ktére zjadam potem w ciggu
dnia, to juz po prostu zdrowotny bonus. Poza tym smoothie zapewnia mi tak
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niesamowita dawke energii, ze nie potrzebuje juz kofeiny. Bardzo lubie mieé
poczucie, ze sie o siebie troszcze. A kiedy wypije rano koktajl, mam pewnos¢, ze
zaczeltam dzien we wtasciwy sposéb.

Drugi koktajl pije po potudniu, gdy jestem spieta i bardziej podatna na jedzenie
tego, co ttuste lub stodkie. Smoothie zawsze smakuje doskonale, daje uczucie
sytosci i zwalcza cheé na zywno$¢ przetworzona.

WSKAZOWKA: Kiedy zatem najlepiej pi¢ smoothie? Jakie sg reguty? Otéz nie ma

zadnych regut. Mozecie pic¢ swoje koktajle, kiedy tylko macie ochote.
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Jesli wolicie pi¢ smoothies zamiast lunchu albo obiadu — nic nie stoi na
przeszkodzie. Ja osobiscie lubie wieczorem usigsé do zwyktego positku, ale
mam przyjaciét, ktérzy za tym nie przepadajg i koktajle sg dla nich lepszym
rozwigzaniem.

Wszystko zalezy od was i waszego stylu zycia. By¢ moze w ogdle nie chcecie
traktowac¢ koktajlu jako zamiennika regularnych positkéow. W takim wypadku po
prostu pijcie smoothies do positkéw — tylko w troche mniejszych porcjach.

Robcie to, co jest dla was dobre. Tak naprawde nie ma znaczenia, o ktorej
bedziecie pi¢ swoje koktajle — czy bedzie to 7 rano, czy 19 wieczorem. Wasze
ciato i tak wam za to podziekuje.

»,Chodz, pomaluj méj swiat”

Staram sie je$¢ rézne warzywa i dlatego smoothies, ktore przyrzadzicie wedtug
moich przepiséw, beda miaty rézne kolory: zielony, czerwony, biaty, z6tty,
pomaranczowy i brazowy. Méj cel to zmaksymalizowanie korzysci zdrowotnych,
jakie daje jedzenie. I pragne tego samego dla was. A mozna to osiggng¢ wtaénie
poprzez spozywanie mozliwie najwiekszej ilosci réznych warzyw i owocéw.

Bazg koktajli sg przewaznie warzywa zielone, ale postanowitam podzieli¢ sie
z wami réwniez kilkoma moimi ulubionymi przepisami, w ktérych znajdziecie
buraki, kalafior, dynie, a nawet rzodkiewki. Bo najlepsze diety to takie, ktoére
wykorzystuja potgczenie wszystkiego, co jest dobre.

Aby poméc wam w sprecyzowaniu konkretnych potrzeb, takich jak

zrzucenie zbednych kilograméw, zwiekszenie energii czy poprawa trawienia,
przygotowatam krétki przewodnik, dzieki ktéremu dowiecie sie, jakie przepisy
na koktajle beda dla was najlepsze. Znajdziecie go na stronie 180. Dodatkowo
przy kazdym smoothie zamiescitam réwniez krétki wykaz korzysci, jakie mozecie
dzieki niemu zyskac.
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