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&=1.9
Jakie koktajle miksowacé z okazji Walentynek? Co znajdziesz
w tym eBooku?

a5 @ kv

SKEADNIN WALENTYNROWYCH
RORTAJLI

Co miksowac¢ walentynkowych koktajlach, aby byty smaczne
wartosciowe i jednoczesnie miaty ten niepowtarzalny mitosny
klimat? Réwniez sktadniki poprawiajgce zdrowie serca, by byto
mocne jak dzwon!

18 - 25

PRZEPISY NA WALENTYNROWE
KNORWTAJLE

Wspierajgce zdrowie serca, afordyzjakalne na libido,
poprawiajgce samopoczucie i zdrowie, dla Par i dla catych
Rodzin!

2628
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Wyjatkowa propozycja,

wybierz prezent dla siebie lub osoby bliskiej:

WSZYSTHKIE E-PRODUKTY w sklepie
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UWAGA! OFERTA JEST OGRANICZONA CZASOWO:

TYLKO TERAZ (do 16.02.2026 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 Walentynki

Z okazji Walentynek pragniemy podzieli¢ sie z Wami naszg pasjg
i wiedzg o zdrowych koktajlach, ktére mogg stac¢ sie wyjgtkowym
elementem Waszych romantycznych chwil. Jestesmy rodzing,
ktdra na co dzien promuje zdrowy styl zycia poprzez proste
i smaczne koktajle. Z perspektywy zwyktej rodziny, a nie
dietetyka czy trenera, chcemy pokazaé, jak tatwo mozna
wprowadzié zdrowe nawyki do swojego zycia i cieszy¢ sie nimi
razem z bliskimi. Wierzymy, ze dbatosc¢ o siebie i swoich
najblizszych moze by¢ prosta, przyjemna i satysfakcjonujgca,

a kazda okazja jest dobra do celebracji zdrowia.
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Co znajdziesz w tym eBooku?

Ten e-book to zbidr przepiséw i inspiracji, ktére pomogg Wam
przygotowac wyjgtkowe koktajle na Walentynki. Naszym celem
jest dostarczenie Wam celowanych rozwigzan na rézne potrzeby.

Znajdziecie tu koktajle, ktore:

@ Rozpalg zmysty dzigki sktadnikom afrodyzjakalnym, zaréwno
dla kobiet, jak i mezczyzn.

@ Wzmocnia serce i wspomoga jego prace, szczegdlnie wazne
przy nadcisnieniu i wysokim cholesterolu.

. Poprawig nastrdj i samopoczucie, dodajgc energii
i witalnosci.

' Zaskoczg smakiem i wyglagdem catg rodzine, w tym
najmtodszych smakoszy, dzieki kreatywnym, deserowym
i ozdobnym przepisom walentynkowym. Nasze przepisy sg
proste do wykonania i bazujg na tatwo dostepnych
sktadnikach. Chcemy pokazaé, ze zdrowe koktajle mogg byé
nie tylko korzystne dla organizmu, ale takze pyszne i piekne.
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\WWazne aspekty zdrowotne

W tym e-booku, poza pysznymi przepisami, znajdziesz takze
wazne informacje dotyczgce zdrowia. Koktajle to Swietny sposdb
na wsparcie organizmu w réznych aspektach.

@ Podkreslamy znaczenie sktadnikéw wspierajgcych serce,
takich jak potas, magnez i wapn.

@ Wskazujemy, jak unika¢ produktéw niekorzystnych przy
nadcisnieniu, jak te zawierajgce duzo sodu.

@ Podpowiadamy, jak wykorzystac naturalne diuretyki
w koktajlach, aby wspomoéc regulacje cisnienia.

Pamietaj, ze informacje w tym e-booku majg charakter
inspiracyjny i nie zastgpig porady lekarskiej.
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Miksuj z radoscia!

Zachecamy do eksperymentowania i tworzenia wtasnych
kompozycji smakowych. Ogranicza Cie tylko wyobraznia.

W e-booku znajdziesz wiele inspiracji i wytycznych, ktére
pomogg Ci w tej twoérczej podrdzy. Niezaleznie od tego, czy
miksujesz dla siebie, dla drugiej potéwki, czy dla catej rodziny,
mamy nadzieje, ze ten e-book bedzie dla Ciebie Zrédtem radosci
i zdrowia. Pamietaj, ze kazdy koktajl to okazja do zadbania
o siebie i swoich bliskich. Miksuj na zdrowie i z mitoscig!
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Skiadniki
walentynkowych koktajli

Walentynkowe koktajle to doskonata okazja, by potgczy¢ pyszny
smak ze zdrowymi sktadnikami. W tym rozdziale chcemy
przedstawi¢ Wam sktadniki, ktére uczynig Wasze koktajle

wyjgtkowymi - nie tylko pod wzgledem smaku, ale takze korzysci

zdrowotnych.

Oto sktadniki, ktore idealnie wpisujg sie w klimat Walentynek
i sprawiajg, ze kazdy tyk koktajlu to przyjemnos¢ nie tylko dla
podniebienia, ale takze dla zdrowia.
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hoktajle, ktore rozpalg
7ZMysly dzieki skladnikom
alrodyzjakalnym

Walentynki to czas, kiedy warto postawi¢ na sktadniki, ktére
naturalnie wptywajg na naszg energie i libido. Koktajle
afrodyzjakalne to doskonaty wybdr dla kobiet i mezczyzn, ktdrzy
chcag dodac pikanterii do swoich romantycznych chwil.

Do takich koktajli warto doda¢ sktadniki takie jak:

@ Kakao- bogate w magnez i antyoksydanty, poprawia
nastrdj i zwieksza poziom endorfin, co sprawia, ze
czujemy sie bardziej zrelaksowani i szczesliwi.

@ Iruskawki - symbol mitosci, petne witamin C i A,
wspomagajg krgzenie i poprawiajg wyglad skory,

a ich stodycz nadaje koktajlom wyjgtkowego smaku. ‘
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Granat - nazywany ,,owocem mitosci”, pomaga
' poprawi¢ krgzenie i jest peten antyoksydantéw,
ktére wspomagajg zdrowie serca.

. Korzen Maca - roslina o silnym dziataniu
energetyzujgcym, znana z tego, ze wspomaga
libido i rwnowage hormonalna.

@ Imbir - przyprawa, ktéra zwieksza krazenie,
rozgrzewa organizm i poprawia nastrdj, dodajgc < lld
koktajlom delikatnej pikanterii. J

. Cynamon - przyprawa, ktdra dziata pobudzajgco na
uktad krgzenia, a takze wspomaga trawienie
i dodaje koktajlom intensywnego smaku.

Dodanie tych sktadnikéw do Waszych koktajli na Walentynki
sprawi, ze stang sie one prawdziwym afrodyzjakiem, ktory pobudzi

zmysty i doda energii.
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7 Milosci do zdrowia!

Koktajle, ktére wzmocnig serce i wspomoga jego prace
Dbanie o serce jest kluczowe, a Walentynki to doskonata okazja,
by zadba¢ o siebie i swoich bliskich. Koktajle, ktére wzmocnig
serce, bedg petne sktadnikdw wspierajgcych uktad krgzenia
i pomagajgcych w utrzymaniu zdrowego poziomu cholesterolu.

Warto postawic¢ na sktadniki takie jak:

@ .agody - petne przeciwutleniaczy, szczegélnie Y 4
antocyjandéw, ktére wspomagajg zdrowie serca, 'c\‘f‘ P
poprawiajg krgzenie i redukujg ryzyko miazdzycy. %@

Awokado - bogate w zdrowe ttuszcze, potas £, ,,
i btonnik, ktére pomagajg obnizy¢ cisnienie krwi K\J ﬁ//

i poziom ztego cholesterolu.

' Orzechy wtoskie - bogate w kwasy ttuszczowe
omega-3, ktdre obnizajg poziom cholesterolu
i poprawiajg funkcjonowanie serca.

. Szpinak - peten magnezu i potasu, wspomaga
regulacje cisnienia krwi i poprawia
funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego.

14
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hoktajle, ktore poprawia
nastroji samopoczucie

Walentynki to czas, ktéry warto spedzi¢ w dobrym nastroju,
a zdrowe koktajle mogg w tym poméc. Koktajle, ktdre poprawiajg
nastrdj, zawierajg sktadniki, ktére dostarczajg organizmowi
energii, wspomagajg produkcje serotoniny i pomagajg w walce ze
stresem. Do takich koktajli warto dodac:
. Banan - bogaty w magnez i witaminy z grupy B, _f_."\
poprawia nastrdj i wspomaga prace uktadu /
nerwowego, pomagajgc w walce z uczuciem
zmeczenia.

. Pomarancze - petne witaminy C, pomagajg
zwalcza¢ stres i poprawiajg nastréj dzieki swoim
wtasciwosciom uspokajajgcym.

. Melisa - znana z dziatania relaksujgcego, pomoze
wyciszy¢ organizm i ztagodzi¢ napiecie, idealna na
spokojne wieczory Walentynkowe.

' Midd - naturalny antydepresant, ktéry poprawia

nastrdj, a takze wspomaga odpornosc i dziata @ 7
przeciwzapalnie. 3

15
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hoktajle, ktore
ZaSkoCza Smakiem
| wygladem cala rodzinge

Walentynkowe koktajle to sSwietna okazja, by zaskoczyé catg
rodzine kreatywnymi i smacznymi deserami. Koktajle, ktdére bedag
zarowno smaczne, jak i pieknie sie prezentowad, to prawdziwa
uczta nie tylko dla podniebienia, ale i dla oka.

W tym celu warto uzy¢ sktadnikéw, ktére nadadzg koktajlom
wyjatkowego wygladu i smaku:

@ Buraki - doskonate na intensywnie czerwony kolor .
koktajlu, petne witamin i mineratéw, wspomagajg
detoksykacje organizmu i zdrowie skory.
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Maliny - piekny kolor i Swiezy, lekko kwasny smak,
bogate w witamine C, pomagajg w walce z wolnymi
rodnikami.

@ Mango - soczyste i stodkie, wspaniale komponuje %

sie z innymi owocami, dodajgc koktajlom
tropikalnego charakteru.

' Ptatki rézy - idealne do ozdobienia koktajlu, nie
tylko pieknie wygladajg, ale majg rowniez

wtasciwosci tagodzgce i przeciwzapalne.

Z pomocg tych sktadnikdw mozecie stworzy¢ prawdziwie
walentynkowe arcydzieto, ktére oczaruje nie tylko smakiem, ale
rowniez wyglgdem. Koktajle te bedg idealne zaréwno dla
dorostych, jak i dla dzieci, ktdre chetnie sprdobujg tak kolorowych
i kreatywnych deseréw.

17



WALENTYNKOWE KOKTAJLE

PRZEPISY




WALENTYNKOWE KOKTAIJLE @ OD ZIELONE KOKTAIJLE

Milosna RadoscC

SKLADNIKI:

Na pudding_chia: 2 tyzki nasion chia

1/2 szklanki mleka kokosowego

1 tyzeczka miodu lub cukru kokosowego
Na koktajl truskawkowy: gars¢ truskawek
1/2 banana

Do dekoraciji: kilka truskawek

PRZYGOTOWANIE:

Wymieszaj nasiona chia z mlekiem

i miodem lub cukrem. Przelej do szklanki lub
stoika i odstaw na kilka godzin do lodéwki.
Mieszaj pudding do uzyskania ulubionej
konsystencji. Zmiksuj owoce na gesty mus.
Deser podawaj warstwowo: na spodzie
pudding chia ozdobiony potéwkami
truskawek przyklejonymi do wewnetrznej
scianki naczynia, na wierzchu - warstwa
musu truskawkowego.
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IStacjowa ROZKkoSsz

SKLADNIKI:

Dojrzaty banan

2 tyzki obranych pistacji

1 tyzka mielonych ziaren kakaowca
Szklanka mleka roslinnego, np.
sojowego

Do dekoracji: odrobina kruszonej
pistacji i mielonych ziaren kakaowca

PRZYGOTOWANIE:

Zmiksuj wszystkie sktadniki do
uzyskania jednolitej konsystencii.
Koktajl podawaj posypany
pokruszonymi pistacjami oraz ziarnami
kakaowca.

20
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ZakocChana para:
Maliny i burak

SKLADNIKI:

1/2 matego buraka pieczonego
Gars¢ malin (mogg by¢é mrozone)
1 tyzka miodu

Szklanka wody

PRZYGOTOWANIE:

Zmiksuj wszystkie sktadniki do
uzyskania jednolitej konsystencji
koktajlu z piankg. Podawaj w stoiczku
lub butelce z czerwong walentynkowg
stomkg ozdobiong sercami.

21
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orowkowy Alrodyzjak

SKLADNIKI:

Szklanka boréwek amerykanskich
1 tyzka sproszkowanego korzenia maca
Szklanka mleka migdatowego

PRZYGOTOWANIE:

Umyj owoce i zmiksuj z mlekiem oraz
korzeniem maca na gtadki koktajl.

22




WALENTYNKOWE KOKTAIJLE @ OD ZIELONE KOKTAIJLE

ruskawkowy eliksir
Milosny

SKLADNIKI:

Dojrzaty banan

Garsc truskawek

Szklanka waniliowego mleka
migdatowego

Do dekoraciji: Kilka truskawek

PRZYGOTOWANIE:

Pokrdj kilka truskawek wzdtuz na
plasterki, dotnij gére na ksztatt
serduszek i przyklej je
nierownomiernie do wewnetrznych
Scianek naczynia. Nastepnie zmiksuj
mleko z owocami i wlej do stoiczka
ozdobionego truskawkowymi sercami.
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hoktajl na Libido

SKLADNIKI:

Pestki z 1/2 granatu

2 mandarynKki

Jabtko

Szklanka wody

Boréwki lub winogrona do ozdoby

PRZYGOTOWANIE:

Umyte i obrane owoce zmiksuj

z pestkami granatu i wodg do jednolitej
konsystencji. Koktajl podawaj

w stoiczku ozdobiony boréwkami lub
winogronami.
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Czekoladowy
/rodyzjak

SKLADNIKI:

Gars¢é orzechdéw nerkowca

2 banany

1-2 tyzki naturalnego kakao lub karobu
1/2 tyzeczki cynamonu

3 daktyle

Szklanka wody

1/2 awokado (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

Namocz na pét godziny orzechy
nerkowca i daktyle, jesli uzywasz
suszonych. Odcedz je i zmiksuj
wszystkie sktadniki. Jesli chcesz
zwiekszy¢ energetycznosc i sytosé
koktajlu, dodaj awokado.

25
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Mamy nadzieje, ze teraz juz wiesz,
ze koktajle mozna pi¢ rowniez z okzji
walentynek. Wierzymy, ze
udowodnilismy Tobie,

ze takze dla Ciebie koktajle mogg byc¢
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 mitosnego 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 przepiséw", 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.

JIELONE KOKTAJLE
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Podzickowania

Na zakonczenie chcielibysmy bardzo
podziekowac¢ Ci za zaufanie.

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

Powodzenia i jeszcze raz dziekujemy!

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