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Jakie koktajle miksowaé z okazji Swiat Bozego Narodzenia.
Co warto do nich dodac i jak je komponowac?
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Co miksowac w swigtecznych koktajlach, aby byty smaczne
wartosciowe i jednoczesnie miaty ten niepowtarzalny klimat
sSwigt?
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PRZEPISY NA éWIATECZNE
RORWTAJLE

Piernikowe, orzechowe, z suszonymi owocami, czy cytrusami.
Sprobuj, a przepadniesz! Juz zawsze bedziesz miksowac
Swigteczne koktaijle!

21 - 24

BONUSY

Przepis na domowa przyprawe piernikowa, ktérg uzyjesz zaréwno
do wypiekéw, jak i pysznych koktaijli.
Przepis na Keto eggnog.
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Z wWyjatkowe propozycje, wybierz
prezent dla siebie lub osoby bliskiej:
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UWAGA! OFERTA JEST OGRANICZONA CZASOWO:

TYLKO TERAZ (do 26.12.2025 r.) dostepna jest oferta specjalnie dla Ciebie.
Wybierz swoj prezent lub prezent dla bliskich i wskakuj do naszego sklepu:
sklep.zielonekoktaijle.pl

ZAINWESTUJ W ZDROWIE | DOBRE SAMOPOCZUCIE!
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hoktajle na Boze
Narodzenie

Okres Bozego Narodzenia to magiczny czas, ktdry celebrujg
i dzieci, i dorosli. Koktajle przygotowywane na te okazje sg
stodkie, rozgrzewajgce, pachng korzennymi przyprawami,
piernikami albo pomaranczami. Nie kazdy lubi zbyt intensywny
smak przypraw piernikowych i korzennych, dlatego lepiej
z nimi nie przesadzié. Aby nadac¢ koktajlom bardziej Swigteczny
charakter, nie zapomnij o odpowiednich ozdobach, akcesoriach
i dekoracjach. Mozesz uzy¢ gwiazdek, bombek, kokard, sniegu,
brokatu, ztotych i czerwonych materiatéw. Stowem wszystkiego,
co podpowie ci wyobraznia.
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~ SKLADNIKI
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~Suszone owoce
W Swiatecznych koktajlach

To sktadniki, ktére kazdy ma w domu, dobrze sie przechowuja,
a w koktajlach nadajg stodyczy i potrafig nawet z mniej
smacznego miksu warzywnego zrobi¢ pyszny koktajl. Mozna
z nich zrobié nie tylko klasyczny wigilijny koktajl. Sprobuj
je wykorzysta¢ w swigtecznych koktajlach.

Majg duzo btonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych, ktére
mog3g poprawié funkcjonowanie organizmu. Suszone owoce
niesiarkowane to doskonata alternatywa dla swiezych owocow
w momencie, w ktérym nie masz dostepu do swiezych produktow.
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Domowa przyprawa
picrnikowa na swigta
| dO KOKLaijli

Przyprawa piernikowa przyda sie nie tylko do tradycyjnych
Swigtecznych wypiekow, ale réwniez do koktajli, czy smakowych
kaw jesienno-zimowych.

Mozna jg oczywiscie kupi¢ gotowa, ale czesto jej sktad odbiega
od ideatu (niepotrzebne dodatki typu cukier, mgka, czy po prostu
nie takie proporcje, ktére nam odpowiadajg).

Wieksza ilos¢ i przechowywanie przyprawy piernikowej w stoiku
to Swietny pomyst, tym
bardziej ze w okresie
jesienno-zimowym na
pewno uzyjesz jej czesto.

Jest to takze super pomyst
na prezent np. gwiazdkowy.
Zrobiona wtasnorecznie
przyprawa zapakowana

w ozdobny stoik lub
woreczek — taki
podarunek zachwyci
kazdego.
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Orzechy w swigtecznych
Koktajlach

Orzechy to zdecydowanie klimat Swiat.

S3 nieocenionymi zrédtami mineratow i witamin. Nawet niewielka

ich ilos¢, dostownie dwie czy trzy sztuki, potrafi uzupetnié

i pokry¢ nasze zapotrzebowanie na cenne pierwiastki.

Mozesz je po prostu wrzuci¢ do koktajlu i zmiksowac razem

z innymi sktadnikami. Taki koktajl bedzie bardziej pozywny
i wartosciowy. Dtuzej po jego wypiciu zachowasz sytosé, a tez, co

wazne dla diabetykow, bedzie miat nizszy indeks glikemiczny.
Mozesz tez orzechy zastosowac jako posypke do koktajlu/miski

koktajlowej. Znakomitym rozwigzaniem sg rowniez mleka roslinne
z orzechdw, nasion, ziaren, ktére mogg byé ptynng bazg koktajlu.
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Cytrusy w swiagtecznych
Kkoktajlach

Cytrusy to zdecydowanie smak zimy i Swigt! Powinienes
miksowac koktajle z ich udziatem, poniewaz sg one niezwykle
wartosciowe, ale tez Swietnie komponujg sie z korzennymi
przyprawami i np. orzechami. Mandarynki, czy pomarancze
mozesz zmiksowac rowniez w koktajlu, teraz zimg to sSwietna
opcja bo wtasnie mamy sezon na egzotyczne owoce.

11



SWIATECZNE KOKTAJLE * OD ZIELONE KOKTAILE

RORTZJL A'LA ROMPOT

SKLADNIKI:

2 suszone morele

2 suszone wedzone Sliwki
1/2 jabtka

1/2 gruszki

szklanka wody

PRZYGOTOWANIE:

Namocz morele i Sliwki co najmniej na
20 minut, odlej wode.

Do odsgczonych owocow dodaj umyte,
obrane i pozbawione gniazd nasiennych
potowki jabtka i gruszki. Wlej szklanke
wody i zmiksuj catosé

12
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gWIATECZNY hWORTAJL
ORZECHOWY

SKLADNIKI:

garsc¢ orzechow nerkowca,

2 daktyle,
szczypta soli, K\
szczypta cynamonu, kardamonu

i gatki muszkatotowej,
szklanka wody

PRZYGOTOWANIE:

Orzechy nerkowca i daktyle namocz
na 20 minut w cieptej wodzie, odsgcz
i zmiksuj z pozostatymi sktadnikami.
Skosztuj i ewentualnie dostédz, jesli
koktajl jest za mato stodki.

N 7
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RORTZJL A 'LA EGGNOG

SKLADNIKI:

1 kubek mleka migdatowego

1 dojrzaty banan (najlepiej mrozony)
2 tyzki tahini

2 tyzki tuskanych ziaren konopi

1 lub 2 figi (zalezy od tego, jak
stodkie lubisz koktajle)

1/3 tyzeczki cynamonu

1/4 tyzeczki sproszkowanej wanilii
sok wycisniety z 1 mandarynki
(opcjonalnie)

1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej
kurkuma (dla koloru)

PRZYGOTOWANIE:

Zmiksuj i gotowe!

14
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SKLADNIKI:

4 suszone figi,

2 tyzki suszonej zurawiny,
szklanka mleka migdatowego

do dekoracji: suszona zurawina
(opcjonalnie)

do podania: patyki do szasztykéw

PRZYGOTOWANIE:

Figi i zurawine namocz na 30 minut
w cieptej wodzie, odsagcz.

Do owocéw dodaj mleko migdatowe
i catosé zmiksuj.

Koktajl mozesz podawac z nabitymi
na patyk do szasztyka suszonymi
Zurawinami.

15

OD ZIELONE KOKTAILE

URAWINOWO FIGOWE
SZCZESCIE
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WANILIOW A GRUSZRKWA

SKLADNIKI:

dojrzata gruszka,

szklanka waniliowego mleka
roslinnego, np. owsianego, ryzowego,
szczypta mieszanki przypraw
korzennych (cynamonu, kardamonu,
gozdzikéw, gatki muszkatotowej, anyzu,
imbiru)

PRZYGOTOWANIE:

Umytg, obrang i pozbawiong gniazda
nasiennego gruszke zmiksuj

z mlekiem roslinnym i przyprawami.

Koktajl doskonale smakuje takze na

ciepto, gdy przygotujesz go

z podgrzanego mleka.

16
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SKLADNIKI:

pomarancza,

6 migdatéw,

4 gozdziki,

tyzka miodu,

szklanka cieptej wody

do dekoraciji: plaster pomaranczy,
kilka gozdzikéw (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

Namocz migdaty co najmniej na 20
minut, odsgcz. Gozdziki wrzu¢ do
szklanki cieptej wody; wyjmij je, gdy
woda ostygnie. Pomararncze obierz,
usun pestki oraz biate btony, podziel na
mniejsze czastki i zalej pachnagcg
gozdzikami wodg. Dodaj miod

i migdaty, zmiksuj catosé. Dla
podkreslenia swigtecznego charakteru
koktajl mozesz ozdobic¢ plastrem
pomaranczy z wbitymi w niego
gozdzikami.

17
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OMARANCZOWA NUTA
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gWIATECZNY RNORTAJL
MZANDARYNROWY

SKLADNIKI:

3 mandarynki,

szklanka waniliowego mleka
migdatowego, K\
szczypta cynamonu

PRZYGOTOWANIE:

Mandarynki obierz, odtéz plasterek
lub dwa do ozdoby. Dodaj mleko
waniliowe i cynamon, zmiksuj.

18
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RORT/AJL PIERNIKROWY

SKLADNIKI:

1/2 awokado,

banan,

tyzka syropu klonowego,

tyzka karobu (ewentualnie 1/2 tyzki
naturalnego kakao),

szczypta przyprawy piernikowej,
szklanka mleka roslinnego, np.
sojowego, migdatowego lub
owsianego

do dekoracji: laska cynamonu
(opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

Awokado przekrdj na pot wzdtuz
pestki i wybierz tyzkg migzsz. Zmiksuj
z bananem i pozostatymi sktadnikami.
Skosztuj. Jesli lubisz smak piernika,
mozesz dodac nieco wiecej przyprawy
piernikowej lub cynamonu i gatki
muszkatotowej. Koktajl mozesz
udekorowac laskg cynamonu.

19
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éWIATECZNY RARYTAS

SKLADNIKI:

mandarynka,

tyzka masta orzechowego,
szklanka mleka ryzowego,
szczypta cynamonu,

mata szczypta kardamonu

PRZYGOTOWANIE:

Obrang mandarynke zmiksuj
z mastem orzechowym, mlekiem
i przyprawami do uzyskania piankKi.

20
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SKLADNIKI:

pot tyzeczki cynamonu,
szczypta anyzu,

szczypta imbiru,

szczypta kardamonu,

szczypta mielonych gozdzikow

PRZYGOTOWANIE:

Mozesz doprawiaé koktajle przyprawg
piernikowg bezposrednio przed
przyrzgdzeniem albo przygotowac od
razu wiekszg ilos¢é przyprawy

i przechowywac jg w stoiku. Zwieksz
wtedy ilosci, zamiast szczypty daj po
tyzeczce anyzu, imbiru, kardamonu

i mielonych gozdzikéw a cynamonu
minimum 5-6 tyzeczek.

22
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EGGNOG - RETORORWTAJL

SKLADNIKI:

8 zottek
1/2 szklanki erytrytolu (lub mniej, jesli wolisz mniej

stodkie)

1/2 tyzeczki mielonego cynamonu

1/2 tyzeczki przyprawy korzennej

1/4 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej
2 i 1/2 szklanki mleka migdatowego
2/3 szklanki Smietanki kremdwki
Wanilia do smaku

23
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PRZYGOTOWANIE:

Ubij z6ttka razem z erytrytolem, cynamonem, przyprawag
korzenng i gatkg muszkatotowg. Mieszajgc na niskich
obrotach, powoli dodawaj mleko migdatowe. Zwieksz
predkos¢ do sredniej, pozwalajgc mieszaninie doktadnie
sie potgczyd.

Wlej catosé do garnka. Umies¢ termometr do gotowania

w garnku, aby méc uwaznie obserwowac temperature.
Mieszaj mieszanke na srednim/matym ogniu (zgestnieje
wraz ze wzrostem temperatury). Gdy termometr wskaze
60-65 stopni. (temperatura nie moze osiggnag¢ 70 stopni,
poniewaz moze to spowodowacd sciecie zoéttka).

Pozostaw do schtodzenia w temperaturze pokojowej przez
okoto godzine. Mieszanina moze sie rozwarstwic, ale
wystarczy jg po prostu zamieszaé. Umiesé w zamykanym
pojemniku, aby schtodzi¢ w lodéwce na kolejne kilka
godzin lub na noc.

Smietane kremdéwke ubijamy

i tgczymy z wanilig. Nastepnie
tgczymy z masg jajeczng i ubijamy "-'-fé":?';-_f-j:;-;';
na niskich obrotach az do
catkowitego potgczenia. Schtodz
w loddwce, a przed podaniem
delikatnie wymieszaj. Podawaj

od razu lub przechowuj w lodéwce
do trzech dni.

24
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Podsumowanie

Mamy nadzieje, ze teraz juz wiesz, _
ze koktajle mozna pi¢ rowniez od sSwieta. e b
Wierzymy, ze udowodniliSmy Tobie,
ze takze dla Ciebie koktajle mogg by¢
zdrowe, smaczne i idealne dla
wprowadzenia do diety wiekszej ilosci
warzyw i owocow.

Ufamy, ze pierwsza mysl, jaka nachodzi
Cie po przeczytaniu tego ebooka to mysl
o zmiksowaniu swigtecznego koktajlu.
Jesli tak jest, podziel sie z nami na
naszych social media swoim koktajlem.
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7/ akonczenie

Zadbaj o swoj organizm pijgc koktajle.
Smacznego! Miksuj na zdrowie!

Zdjecia i przepisy na koktajle zawarte w tym ebooku pochodzg

z archiwum wtasnego, z naszych ksigzek z serii "Zielone Koktajle,
365 przepiséow", wydanych przez wydawnictwo Publicat S.A., do
ktérych zdjecia zrobili: Alina i Przemystaw Pochylscy (2016-2018)
oraz za posrednictwem Canva

Ksigzki dostepne sg we wszystkich dobrze zaopatrzonych
ksiegarniach, oraz w sieci, kliknij na oktadki ksigzek, aby
sprawdzi¢ mozliwosci zakupu.
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SWIATECZNE KOKTAJLE

Podzickowania

Na zakonczenie chcielibysmy bardzo
podziekowac¢ Ci za zaufanie.

Mamy nadzieje, ze teraz jest juz wszystko
dla Ciebie jasne i wiesz, jak przygotowac
koktajle Swigteczne.

Powodzenia i jeszcze raz dziekujemy!

Zapraszamy tez na strone:
https://sklep.zielonekoktajle.pl/
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