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Wiosenne koktajle

KOKTAJLE Z _CHWASTAMI

Jakie chwasty miksujemy 1 przykladowe pyszne
kompozycje koktajlowe z chwastami

1

KOKTAJLE Z NOWALIJKAMI

Dlaczego nowalijki s3 warte miksowania wiosng,
obalamy mity i oczywiscie podrzucamy przykladowe
kompozycje koktajlowe.

KOKTAJLE Z MLODYMI
LISCMI WARZYW

Dlaczego mtode liscie warzyw nie wyrzucamy tylko
miksujemy w koktajlach oraz przyktadowe kompozycje
koktajlowe.

- 21

NIESPODZIANKA PREZENT
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Koktajle
z chwastami

Wiosng mozemy skorzystac z darow natury
w postact dziko rosngcych roslin. Popularne
chwasty, jak pokrzywa, mniszek lekarski

czy koniczyna, sq czesto niedocenianym
surowcem, a warto o nich pamigtac,

gdyz zawierajg duzo chlorofilu 1 skladnikow
odzywczych. Sprobuj rozsmakowac sig

w koktajlach z ich dodatkama.

Na kolejnych stronach znajdziecie porady
1 najlepsze przepisy na koktajle

z pokrzywa i mniszkiem lekarskim.

Jak zmiksowac chwasty?

Umyj je (mozesz tez przela¢ wrzatkiem, ale nie
musisz), wrzu¢ do blendera i po prostu zmiksuj
z innymi sktadnikami koktajli, owocami i
warzywami.

Wigkszos¢ blenderow bez problemu poradzi
sobie ze zmiksowaniem lisci,

KLIKNI] TU ABY NA CO ZWRACAC UWAGE
KUJAC BLENDER DO MIKSOWANTIA
KOKTAJLI ORAZ CZYM MY MIKSUJEMY -->>

https://zielonekoktajle.pl
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Pokrzywa

Pokrzywa to zwykly chwast o niezwyklych
wlasciwosciach. Teraz, kiedy liscie miodej
pokrzywy sqg najsmaczniejsze, nie Kapominaj o

niej miksujgc codziennie zielone koktajle.

To jedna z najlepszych roslin zielnych, jakich
mozesz uzy¢ w koktajlach w okresie wiosny.
Wystarczy, ze udasz si¢ za miasto aby zerwac
pyszne listki prosto z krzaka. Nie obawiaj sie

jej smaku, nie jest dominujacy w koktajlach,

a w polaczeniu ze Swiezymi, dojrzalymi owocami

smakuje wybornie i przynosi wiele dobrego.

Pokrzywa zawiera kwas foliowy, zelazo, duzo
witaminy C, krzem, wapn, magnes, potas i wiele
innych mineratéw i witamin, a co najwazniejsze

w naturalnej postaci, wiec najlepiej przyswajalne;j.
Duza zawartosc chlorofilu w jej liSciach razem

z zestawem mikroelementéw wzmacnia organizm,
zapobiega niedokrwistosci, oczyszcza i regeneruje.
Wspaniale radzi sobie ze wspomaganiem pracy

watroby, wzmacnia kosci, przedtuza mlodosé,

dodaje energii, usuwa nadmiar wody z organizmu,
likwiduje obrzeki, leczy reumatyzm oraz wspomaga

odchudzanie.

https://zielonekoktajle.pl
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Najlepsze propozycje
na pyszne koktajle
z pokrzywa

Szpinakowo-pokrzywowy koktajl do walki z anemia

Sktadniki na 1-2 porcje:
garsc miodych lisci pokrzywy,
garsc miodych lisci szpinaku,
szklanka soku jabtkowego,
sok z potowy cytryny,

1 banan.

Umyj liscie i owoce, zmiksuj catos¢ do gtadkiej
konsystencji koktajlu.

Zielony koktajl usuwajacy nadmiar wody z organizmu

- Skladniki na 1-2 porcje:
-  gars¢ mlodych lisct pokrzywy,
| pot matego peczka natki pietruszki,
2 kiwi, 1 jabtko,
sok z potowy cytryny,

szklanka zielonej, ostudzonej herbaty.

Umyj liscie i owoce, zmiksuj catos¢ do gtadkiej
konsystenciji koktajlu.

https://zielonekoktajle.pl
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PRZEPIS NA

: Pokr'zywa
zielonekokiajle.pl Z KIW'
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Przepis pochodzi z ebooka CHWASTY: htips://izielonekoktajle.plichwasty
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Orzechowo-pomaranczowy pokrzywowy wigor

Sktadniki na 1-2 porcje:

garsc miodych lisci pokrzywy,

1 pomarancza,

1 tyzka masta orzechowego
(najsmaczniejsze z mastem migdatowym),
szklanka soku pomaranczowego, najlepiej

Swiezo wycisnigtego 2 pomaranczy.

Umyj liscie i owoce, zmiksuj catos¢ do gtadkiej
konsystencji koktajlu.

Jak zbierac pokrzywe?

Najlepiej gorne, mtode liscie, wtedy s3 najsmaczniejsze, soczyste i nieprzesuszone
oraz bez wiokien. Wazne aby nie kwitla, bo wowczas wszelkie cenne wartosci
przechodz3 z lisci do kwiatow lub nasion. Pokrzywa rosnaca w miejscach lekko
zacienionych jest bardziej krucha i soczysta, gdyz mocne nastonecznienie wysusza
i utwardza liscie. Pokrzywe zbieramy w gumowych rekawiczkach, aby sie nie
poparzyc, a do miksera wrzucamy ja po dokladnym umyciu. Gdy zmiksujecie

ja z owocami - jej
wlasciwosci parzace
zniweluja sie podczas
rozdrabniania.
KLIKNIJ NA ZDJECIE
OBOK I ZOBACZ JAK
MACIEK ROBI
KOKTAJL

Z. POKRZYWA

KROK PO KROKU

https://zielonekoktajle.pl
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Mniszek
Lekarski

Mpniszek lekarski (pospolity)

to popularny i rosngcy praktycznie
wszedzie chwast. Bardziej znane

sq kwiaty mniszka 1 2 nich czesto
robione sq napary, syropy i czy
dodajemy je do satatek. Liscie sq tak

samo, jak nie bardziej wartosciowe.

Mniszek dziala oczyszczajaco

i moczopednie, polecany jest na
niestrawnos¢, choroby watroby,
woreczka zolciowego, nerek, skory.
W odréznieniu od innych
moczopednych zi6t mniszek

nie wyphtukuje z organizmu potasu,
wrecz go uzupelnia, jako ze sam jest
bogaty w ten skladnik. Zawiera tez
wielonienasycone kwasy tluszczowe
omega 3, karotenoidy, witaming K,

kwas foliowy, zelazo i wapn.

https://zielonekoktajle.pl
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Jak 1 gdzie znalezc liscie
mniszka lekarskiego?

W koktajlach uzywamy lisci MNISZKA LEKARSKIEGO, nie myli¢ z MLECZEM
POSPOLITYM. Jak je odrozni¢? Zobacz rysunek ponize;j:

Gebriudylitie Sulblume.

Sezon na liscie mniszka zaczyna si¢ wiosng. Najlepiej zbierac swieze liscie,
zanim pojawig si¢ kwiaty a wiec wlasnie teraz. Liscie s3 wtedy mniej gorzkie
i chyba smaczniejsze. Oczywiscie najlepiej zbiera¢ mniszek z dala od tras
szybkiego ruchu, gdzie s3 narazone najbardziej na wchtanianie metali
ciezkich. Unikaj rowniez zbierania go w miejscach spryskiwanych

srodkami chwasto- czy owadobdjczymi. Pamigtaj o bardzo starannym myciu

lisci.

10
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Koktajl

z mniszkiem
lekarskim
na slodko

Skiadniki na 1-2 porcje:

garsc mtodych lisci mniszka pospolitego
2 jabtka

2 tyzki rodzynek

tyzka masta orzechowego

200 ml soku z brzozy lub wody

Umyj liScie mniszka, jabtka obierz i usun
gniazda nasienne. Zmiksuj wszystkie
sktadniki na gtadki koktajl.

Czy wiesz, ze idealnie zaspokaja on

zachcianke na ,,cos$ stodkiego”.

JAK POBRAC WLASNY SOK Z
BRZOZY?

To proste, nawet jak nie masz wlasnego
drzewa.

Jak to zrobic i dlaczego woda z brzozy jest
zdrowa przeczytasz TUTA]J (kliknij i przejdz
do artykulu u nas na blogu)

https://zielonekoktajle.pl
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PRZEPIS NA ChWOG'l'Y

)4

Na

zielonekoktajle.pl

odchudzanie

Pomar‘aﬁcza
garsc lisci
L mhiszk-a
Iekarekiec_:]o

szklanka na paru
z Pokrzywy

Keal I5; B: 2,29 T: 059 W-: 22,99

Przepis pochodzi z ebooka ODCHUDZAJACE: https:/zielonekokiajle.piffodchudzajace

https://zielonekoktajle.pl
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Koktajle z mniszkiem
lekarskim

Wiecej przepisow na koktajle

z mniszkiem lekarskim znajdziesz
u nas na blogu:

KLIKNIJ TUTAJ i przejdz do bloga.
Jest tam tez wyszukiwarka

po sktadnikach, klikasz na dany
sktadnik i wyskakujg propozycje
przepisow z tym skladnikiem
(w tytule zawsze sq gtowne
skiadniki koktajlz)

KLIKNIJ] NA ZDJECIE PONIZE] I ZOBACZ JAK MACIEK ROBI
KOKTAJL Z MNISZKIEM LEKARSKIM KROK PO KROKU

https://zielonekoktajle.pl
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Koktajle z nowalijjkami

W koncu nadchodzi wiosna, wraz z pierwszymi promieniami wiosennego
stonca spragnieni witamin i mineralow mamy ochote spozywac wiecej
zieleniny, warzyw i owocow. Z pomoca przychodza nowalijki, czyli mtode
warzywa, dostepne wczesng wiosna.

Czy warto miksowac nowalijki?

Nowalijki budza kontrowersje. Ze wzgledu na warunki, w jakich s3 hodowane
oraz z powodu sporej ilosci uzywanych nawozow. Nie zapominajmy jednak
o tym, ze rowniez warzywa hodowane p6zniej na polach sa poddawane
nawozeniu, natomiast szklarnie zapewniaja duzo bardziej kontrolowane
warunki uprawy. Dlatego warzywa szklarniowe nie s3a narazone na szkodniki,
ktore musza by¢ zwalczane za pomocga pestycydow. W efekcie nowalijki
wykazuja przewage nad p6zniej hodowanymi w pelni sezonu warzywami.

Panuje powszechne przekonanie, ze warzywa te kumuluja tylko szkodliwe
pierwiastki, ale pamietajmy, ze zawieraja takze witaminy i mikroelementy,
ktorych bardzo nam po zimie brakuje i wlasnie tych witamin i mineralow jest
tyle samo co w warzywach hodowanych juz w pdézniejszym okresie. Choc
nowalijki ze wzgledu na specyfike hodowli smakowo odbiegaja od tych
dostepnych w p6zniejszym terminie pysznych okazow.

https://zielonekoktajle.pl
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Koktajle z nowaljjkami

Natomiast stabszy smak WCALE nie wynika z nawozenia, a z faktu, ze
pomimo kontrolowanych warunkéw (rowniez doswietlania) w szklarni
o tej porze roku nie ma dostatecznych warunkéw na to, by rosliny miaty
dostateczng ilosc tak istotnych do wzrostu promieni stonecznych.

Nie rezygnujcie wiec z miksowania nowalijek w wiosennych koktajlach,
jednak z rozwaga. Nie nalezy spozywac zbyt duzo nowalijek, poniewaz moga
zawierac szkodliwe w duzych ilosciach azotany.

Miksujac mtode, wiosenne warzywa nie zapominaj, ze czesto liscie maja
wiecej wartosci odzywczych od korzeni, tak jest na przyktad w przypadku
mtodej rzodkiewki, marchwi, selera czy kalarepy. Bogate w witamine C,
fosfor wapn i zelazo, dzialaja na organizm odtruwajaco, przeciwzapalnie i
PrZeCiwnowotworowo.

KOKTAJLE Z NOWALIJKAMI

—
2 mtode marchewki, tyzeczka kurkumy, tyzka rodzynek,
garscé orzechdéw laskowych, szklanka wody

korzen mtodej pietruszki, tyzka masta orzechowego,

mango, szklanka wody

https://zielonekoktajle.pl
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Mlode liscie warzyw

Czy wiesz, ze mlode liScie wiosennych warzyw mozesz zmiksowac na pyszny
zielony koktajl z owocami?

Sprobuj koniecznie, stanowig one niedoceniane zrédto wartosci odzywczych,
s3 pelne witamin i mineratow.

Nie wyrzucaj ich, zmiksuj w zielonym koktajlu, a nie pozatujesz. O ile seler
naciowy czy natka pietruszki wykorzystywane s3 czesto w zielonych
koktajlach, o tyle pozostale liscie warzyw korzeniowych s3 czgesto pomijane

i niepotrzebnie wyrzucane.

Nac jest doskonatym zrédtem witamin i mineratow, w wigkszosci wypadkow
w bilansie wartosci odzywczych okazuje sie, ze lepiej wyrzucic korzen niz
liscie.

Pamietajmy, aby liscie byly mlode i pochodzily najlepiej z ekologicznych
upraw (bez opryskow).

Poniewaz na todygach i lisciach warzyw korzeniowych moga gromadzic sie
bakterie chorobotworcze, a takze jaja pasozytow (kontakt z glebg), dlatego
przed przystapieniem do obierania i spozycia nalezy bardzo starannie je
umye¢.

https://zielonekoktajle.pl
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Mtode liscie kalarepy

Najbogatsza w witaminy i sole mineralne czescig
rosliny sa wtasnie mtode liscie kalarepy, a nie korzen.

Pod wzgledem wartosci odzywczych znacznie
przewyzszaja sama zgrubialg todyge i bulwe. Zawieraja
m.in. magnez, s0d, potas, zelazo, fosfor, miedz, chlor,
jod, mangan, witaminy A,

z grupy B i witamine K i C, a takze karoteny. Bogate

w btonnik pokarmowy ulatwiajg dziatanie przewodu
pokarmowego

1 wspomagaja trawienie.

Najdelikatniejsze w smaku i mato widkniste liscie
kalarepa ma na wiosng. Dlatego pamigtajmy o niej
szczegolnie wlasnie teraz.

Mlode liscie marchwi

Starannie obieramy marchewke, a liscie wyrzucamy,
jakby byly niejadalne, a przeciez liScie marchwi sg
zdrowe — juz nasze prababki uzywaly je w kuchni,

a takze do celow zdrowotnych.

Natka marchewki jest bogatym zrédiem potasu,
witamin i mineratow. W polaczeniu z korzeniem w
koktajlach smakuje pysznie, gdyz mtoda marchew jest
bardzo stodka i niweluje gorycz i gorzkosc lisci. Natka
zawiera tez wiecej witaminy C niz korzen i wiecej
witaminy K niz inne warzywa. Dziala odtruwajaco na
watrobe i oczyszcza caly organizm. Bogata w
mineratly, a szczegolnie chlorofil, pobudza
metabolizm i zapobiega chorobom cywilizacyjnym.

https://zielonekoktajle.pl
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Mtiode liscie burakow

Widzac botwing, myslisz: ,bedzie pyszna zupa”?
Zmien to wyobrazenie i zmiksuj czasem zielony
koktajl

z surowych lisci mtodego buraka.

Idealny koktajl do wzmocnienia odpornosci i
wzmocnienia krwi oraz watroby. Zawarta w surowe;j
botwinie pektyna obniza poziom cholesterolu,

a btonnik likwiduje zaparcia i przyspiesza trawienie
oraz przemiane materii. Botwina to doskonate zrédto
witaminy Bl, C oraz wapnia i magnezu. Dodatkowo
pomaga w zachowaniu réwnowagi kwasowo-
zasadowe;j.

KOKTAJLE Z LISCMI

marchewka z natkg, 2 pomidory, tyzka oliwy
z oliwek, szklanka wody

https://zielonekoktajle.pl
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PRZEPIS NA

: Kok tall
zielonekoktaile.pl Z bOéWIhQ

3

gar‘é‘:d
éwiezYch lisci
bDéMCZ/
dojrzale mango
.

z_;]r'uloy plaster

melona 200 ml wody

[

Keal: 276, B: 3,79 T: 13g W: 59,79

Przepis pochodzi z ebooka JELITO DRAZLIWE: htips://zielonekoktajle plibs
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http://zielonekoktajle.pl/ibs
https://zielonekoktajle.pl/

Wiosenne koktajle

Miksuj na zdrowie

WIOSNA

to KOD RABATOWY - 30% na wszystkie e-produkty w naszym
sklepie (ebooki, kursy, programy, plansze itp

Kod wazny do konca marca
https://sklep.zielonekoktajle. pl/
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zdjecia Alina i Przemystaw Pochylscy, pochodzi 2 ksiqgzki naszego autorstwa: "Zielone Koktajle 365 przepisow”, wydanej
przez PUBLICAT S.A. https://zielonekoktajle.pl/ksiazki, oraz za posrednictwem Canva i 2 wiasnego archiwum
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Wiosenne koktajle

Miksuj na zdrowie

WIOSENNE KOKTA]JLE

to KOMPENDIUM WIEDZY na temat wiosennego
miksowania koktajli. Encyklopedia, w ktorej znajdziesz
WSZYSTKO, co CI]1c1albys wiedziec, by miksowac koktajle
z darow wiosny!
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OMPEDIUM WIEDZY

W

WIOSENNE
NORTAJLE

by ZIELONE KOKTAILE

zdjecia Alina ¢ Przemystaw Pochylscy, pochodzi z ksigzki naszego autorstwa: "Zielone Koktajle 365 przepisow", wydanej
przex PUBLICAT S.A. https://zielonekoktajle.pl/ksiazki, oraz za posrednictwem Canva i z wlasnego archiwum
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