Kuchnia dla zdrowia Fundagi BOS

10 zasad przyrzadzania

koktajli

Przyrzadzaj koktajle mieszane
Z WArZyw i OWOCOw.

Mieszajac stodkie owoce na przyklad ze szpi-
nakiem, jarmuiem czy selerem mozesz spryt-
nie przemyci¢ sobie i czlonkom rodziny porcje
warzyw — niekoniecznie kochane przez dzieci.

Wybieraj r6znorodne sktadniki.

Nie trzymaj si¢ jednego ulubionego warzywa,
ktore bedzie baza pod wszystkie koktajle. Na
przyklad pijac codziennie koktajl na bazie szpi-
naku kumulujesz w swoim organizmie niebez-
pleczne szczaw1any, ktore moga odkladac sie
w postac1 kamieni. Szpinak mozesz spokojnie
zastapiC jarmuzem, salata mastowa, rukola,

roszponka, natka pietruszki czy selerem naciowym.

Nie przesadzaj
z ilo$cia sktadnikow.

Oczywiscie nie jest to zakazane, ale tak
naprawde¢ do smaku potrzebne s3 nam zazwy-
czaj 3 skladniki — zielone warzywo plus dwa
owoce. Mozesz dosmaczy¢ koktajl ulubionymi
przyprawami, np. cynamonem, imbirem, kur-
kuma, lub wzbogaci¢ go dodajac tzw. supefo—
ods, np. sproszkowany mlody jeczmien, nasio-
na chia lub sproszkowane jagody acal.

Zadbaj o smak!

Nawet najzdrowszy koktajl, ktory Zle smakuyje,
nie bedzie dobrym positkiem. Podczas kompo-
nowania koktajli warto tak dobiera¢ skladniki,
aby efekt koncowy smakowal Tobie i Twojej
rodzinie.

Nie obieraj owocow!

Owszem obrane owoce dadza bardziej aksa-
mitny efekt koktajlu, ale w skorce zawarta jest
najwicksza ilos¢  blonnika pokarmowego
Jablka i gruszkl wystarczy dokladnie umyc,
pokroi¢ 1 wrzuci¢ do blendera.
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Dobrze wybierz pore
picia koktajli.
Najlepiej pij koktajle na $niadanie lub 2-3
godziny po $niadaniu lub obiedzie. Wéwczas

organizm najlepiej wykorzysta zawarte w owo-
cach i warzywach sktadniki.

Wypijaj koktajl od razu
po przygotowaniu!

Witaminy to bardzo delikatne substancje,
wrazliwe na dziatanie $wiatla, temperatury czy
powietrza. Rozdrabnianie warzyw i owocow
z jednej strony przyspiesza wchlanianie tych
skfadnikéw w naszym organizmie, ale jedno-
czednie bardziej naraza witaminy na dzialanie
czynnikéw niszczacych je.

Nie wypijaj koktajlu
jednym duszkiem.

Delektu; si(; nim. Wypijajac koktajl szybkimi
tykami pomijamy bardzo wazny etap trawienia
w jamie ustnej. Pamictaj, koktajl to nie sok
nalezy go pogryz¢é! Dokladnie ,,przezuwaj”

kazdy 1yk!

Warto dodac ,,dobre” ttuszcze.

Niektore witaminy rozpuszczajg si¢ tylko
w tluszczach — sa to witamina A, D, E 1 K. Aby
utatwic ich wchlonigcie warto doda¢ do koktaj-
lu awokado, tahine, masto orzechowe Ilub
nierafinowany olej kokosowy.

Zaczynajac przygode z koktajla-
mi nie inwestuj w drogi sprzet.
Miksuj tym co juz masz kuchnil Po prostu

majac stabszy sprzet musisz dokladniej pokro-
i¢ sktadniki.
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§ ielony koktajl ze szpinaku,
kiwi 1 natki pietruszki

Sktadniki: Przygotowanie:

2 garsci szpinaku (50 ) Szpinak 1 natke pietruszki oplucz 1 osusz.
4 kiwi (300 g) Owoce umyj. Obierz kiwi i pomarancze.
2 gruszki (200 g) Do blendera wil6z wszystkie skladniki
1 peczek natki (40 ) 1 zalej §wiezo wycisnietym sokiem poma-
1 pomarancza (240 g) ranczowym. Miksuj wszystko ok. 1 min

1 szklanka soku pomaranczowego (250 ml) i od razu podawaj.

Mocne strony:

Koktajl charakterYZu]e si¢ wysokac zawartoscia potasu, ktory hamuje agregacje (zlepianie
si¢) plytek krwi, ograniczajac tworzenie si¢ skrzepéw. Dzigki temu naczynia krwionosne
sa bardziej drozne, a co za tym idzie - krew krazy swobodniej i ci$nienie spada. Ponadto
potas przyspiesza wydalanie nadmiaru sodu przez nerki, ktory przyczynia si¢ do rozwo-
ju nie tylko nadci$nienia, lecz takze innych choréb ukladu sercowo-naczyniowego. Poza
tym potas wspomaga prawidlowe funkcjonowanie ukladu nerwowego i mig§niowego —
W tym migs§nia SEercowego.

Wartos¢ odzywcza jednej porcji (250 g):
energia 114 kcal | tluszcz 0.7 g | cholestero 0 mg | biatko 2.4 ¢ | weglowodany 28.8 g

blonnik 4 g | witamina A 200 pg | witamina C 113.5 mg | kwas foliowy 97.7 pg
wapn 71.9 mg | zelazo 1.7 mg | s6d 13.2 mg

Liczba portcji: ' ' .
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oktajl z jarmuzu 1 imbiru

Sktadniki: Przygotowanie:

3 liScie jarmuzu (ok. 70 ) Jarmuz dokladnie umyj, oderwij migkkie
3 jabtka (450 g) liscie od twardej czesci posrodku. Jabtka
3 cm kawalek imbiru (20 g) pokrdj na ¢wiartki, usun gniazda nasien-
1 banan (120 @) ne. Imbir obierz 1 zetrzyj na malej tarce.
1,5 szklanki soku jabtkowego (375 ml) Jarmuz, jablka, imbir wl6z do kielicha.
2 szklanki wody (500 ml) Dodaj obranego banana oraz sok i wodg.

Doktladnie zmiksuj.

Mocne strony:

Jarmuz, podobnie jak brokuly i inne warzywa kapustne, jest skarbnica sulforafanu -
przeciwutleniacza, ktory ma silne dzialanie antynowotworowe. Sulforatan moze uchro-
ni¢ m.in. przed rakiem prostaty, ptuc i jelita grubego. Poza tym jarmuz zwiera karoteno-
idy (beta karoten, luteing, zeaksantyne) - przeciwutleniacze, ktore rowniez hamujg szko-
dliwe procesy oksydacyjne, a co za tym idzie - mogg zapobiega¢ rozwojowi choréb no-
wotworowych. Jarmuz jest takze skarbnica innej antynowotworowej substancji - witami-
ny K, ktora réwniez hamuje rozwoj niektérych nowotworow, m.in. piersi, jajnika, okrez-
nicy, pecherzyka zoiciowego, watroby.

Intensywny aromat imbiru to zastuga zingiberolu - sktadnika olejku eterycznego. Nato-
miast substancje zywicowe m.in. gingerol i zinferon, odpowiadaja za palacy, lekko gorzki
smak. Wszystkie te substancje maja lecznicze wlasciwosci. Dzigki nim imbir m.in. ula-
twia trawienie, tagodzi mdlosci, zmniejsza agregacije (zlepianie) plytek krwi, tagodzi bole
miesiaczkowe, leczy przezigbienie 1 przynost ulge, gdy dokucza bdl stawéw 1 migsni.

Wartos¢ odzywcza jednej porcji (400 g):
energia 104 kcal | tluszcz 0.6 g | cholestero 0 mg | bialko 1.3 g | weglowodany 25.7 g

blonnik 2.7 g | witamina A 162.8 pg | witamina C 32.7 mg | kwas fohowy 33.5 pg
wapn 41.4 mg | zelazo 0.8 mg | séd 6.6 mg

Liczba portcji: '
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oktajl z ananasa
i natki pietruszki

Sktadniki: Przygotowanie:

1 dojrzaly obrany ananas (720 g) Ananasa obkrdj ze skory, wytnij twardy
1 pomarancza (240 g) srodek, miazsz oczy$¢ z twardszych,
Peczek natki pietruszki (40 @) ciemniejszych plamek. W16z do kielicha
1 szklanka soku jabtkowego (250 ml) stojacego blendera, dodaj obrana poma-

rancze 1 sok jabltkowy oraz oplukane listki
natki pietruszki. Wszystko miksuj przez
okolo minute. Od razu podawaj.

Mocne strony:

Bromelaina zawarta w ananasie wykazuje wiasciwosci przeciwbodlowe i przeciwzapalne.
Ananas jest ponadto zrodlem manganu, zelaza 1 miedzi - pierwiastkow, ktore odpowia-
daja za kondycj¢ kosci. Mangan ulatwia przyswajanie wapnia przez organizm oraz jego
wchlanianie si¢ w tkanke kostna. Z kolei zelazo zapobiega tamliwosci kosci, a miedz od-
grywa wazna rol¢ w tworzeniu kolagenu - bialka wchodzacego w ich sklad. Dlatego
ananas, chroniac kosci, pomaga rowniez zapobiegac¢ osteoporozie. Lyzka natki pietrusz-
ki pokrywa dzienne zapotrzebowanie na witaming A i Cl

Wartos¢ odzywcza jednej porcji (310 g): )
energia 98.9 kcal | tluszcz 0.4 g | cholestero 0 mg | biatko 1.3 ¢
weglowodany 24.5 ¢ | blonnik 2.4 ¢ | witamina A 106.2 pg
witamina C 54.4 mg | kwas foliowy 42.1 ug

wapn 54.9 mg | zelazo 1.1 mg | s6d 7.3 mg

Liczba porcji: ' : ' P
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oktajl tropikalny

Sktadniki: Przygotowanie:

1 dojrzate mango (280 g) Mango obierz, obkro] miazsz z pestki

2 banany (240 g) i przeléz do blendera. Dodaj 2 obrane

6 kiwi (450 g) banany i 6 obranych kiwi. Zalej 1 duzym

400 ml jogurtu naturalnego jogurtem naturalnym i zmiksuj na gladka
mase.

Mocne strony:

Mango dzicki zawartosci polifenoli, moze zapobiegaé¢ rozwojowi niektorych nowotwo-
16w, a takze obnizy¢ poziom cukru i cholesterolu we krwi. Ponadto ztagodzi bol gardia
1 chrypke. Kiwi to doskonate zrédlo potasu, obnizajacego cisnienie krwi, oraz witaminy C.

Wartos¢ odzywcza jednej porcji (340 g):
energia 181 kcal | tluszcz 2.7 g | cholestero 8 mg | bialko 5.8 g | weglowodany 36.3 g

btonnik 3.4 g | witamina A 214.9 ug | witamina C 73.1 mg | kwas foliowy 71.2 pg
wapn 201 mg | zelazo 0.9 mg | so6d 70.5 mg

Liczba porcji: ' . . .
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O wocowy koktajl z selerem o

Sktadniki: Przygotowanie:

3 gruszki (300 g) Jabltka, gruszki 1 selera umyj 1 pokro;
3 jabtka (450 g) w kostke. Nie obieraj owocow! Przeloz
Seler naciowy (caly peczek) (400 g) cze¢§¢ skladnikéw do blendera, zalej
Sok z 1 cytryny szklankq soku jabtkowego 1 wlacz mikso-
1 szklanka soku jabtkowego (250 ml) wanie. Stopniowo dodawaj reszte sktadni-

kéw. Na koniec dodaj sok wycisniety
z 1 cytryny. Podawaj od razu.

Mocne strony:

Naukowcy oszacowali, ze w selerze znajduje si¢ az 86 cennych skladnikéw odzywczych.
W selerze naciowym jest dwukrotnie wigcej witaminy C niz w cytrusach! Seler to dosko-
nale Zrédlo beta-karotenu oraz witaminy E, zwanej witaming mtodosci.

Wartos¢ odzywcza jednej porcji (250 g):
energia 74.8 kcal | tluszcz 0.5 g | cholestero 0 mg | biatko 1.1 g
weglowodany 19.2 ¢ blonnik 2.9 ¢ | witamina A 9,5 pg
witamina C 17.5 mg | kwas foliowy 18.0 ug | wapn 34.2 mg
zelazo 0.6 mg | séd 36.1 mg

Liczba porcji: ' ' . . ' ' 3




