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Nasze codzienne posiłki powinny bazo­wać na warzy­wach i owo­cach, które są
źró­dłem wita­min, skład­ni­ków mine­ral­nych, błon­nika, anty­ok­sy­dan­tów, jak
rów­nież wody. Ich zalety można wymie­niać bez końca.


Zasada, którą powin­ni­ście się kie­ro­wać przy wybo­rze posił­ków, brzmi:


smacz­nie, zdrowo i kolo­rowo.


Posta­raj­cie się, aby warzywa sta­no­wiły w Waszym jadło­spi­sie więk­szość,
choć ich mini­malną dzienną por­cję – 500 gra­mów – zjeść nie­ła­two. Zatem
zawie­ra­jące je kok­tajle mogą być roz­wią­za­niem ide­al­nym. To bomba
wita­mi­nowa i zara­zem pyszne orzeź­wie­nie, rów­nież w ciągu dnia.


Kok­tajle to ide­alne roz­wią­za­nie dla:


• zabie­ga­nych,


• dzieci,


• kobiet i męż­czyzn,


• kobiet w ciąży.
  
Uroz­ma­ice­nie posił­ków i pro­duk­tów to jedna z naj­waż­niej­szych zasad
pra­wi­dło­wego żywie­nia. Dzięki kok­taj­lom będzie­cie mogli zjeść – a raczej
wypić – dodat­kową por­cję warzyw.


Kom­po­nuj­cie kok­tajle sto­sow­nie do Waszych potrzeb, sma­ków i godzin
posił­ków. Jeżeli do tej pory skła­dały się głów­nie z owo­ców, czas je
zmo­dy­fi­ko­wać. Książka dostar­czy Wam mnó­stwa cen­nych inspi­ra­cji, jak
dzięki świe­żym skład­ni­kom zacho­wać naj­wię­cej ich war­to­ści odżyw­czej.


Ważne są odpo­wied­nie pro­por­cje. Ide­alny skład kok­tajlu to por­cja pół na
pół warzywa i owoce, z roz­ma­itymi dodat­kami.


Warzywa liścia­ste (szpi­nak, jar­muż, natka pie­truszki itp.) dostar­czą
kwasu folio­wego i wita­miny A.


Owoce to przede wszyst­kim cukry pro­ste, dla­tego nie powinny sta­no­wić
jedy­nych skład­ni­ków kok­tajlu. Choć to rów­nież dosko­nałe źró­dło błon­nika
i cen­nych mine­ra­łów, nie należy z nimi prze­sa­dzać.


Dodatki (pestki, orze­chy, oleje itp.) są ważne, gdyż dostar­czają,
mię­dzy innymi, tzw. dobrych tłusz­czów, które poma­gają w przy­swa­ja­niu
roz­pusz­czal­nych w nich wita­min (A, D, E, K). Jeżeli chce­cie zwięk­szyć
kalo­rycz­ność dania i ilość białka, doda­waj­cie jogur­tów, kefi­rów, a także
mlek roślin­nych. Aby całość była jesz­cze bar­dziej sycąca, można
wyko­rzy­stać płatki zbo­żowe, otręby, a nawet kasze.


Wybie­raj­cie owoce i warzywa dobrej jako­ści. Postaw­cie na lokal­nych
dostaw­ców. Z im lep­szych źró­deł będą pocho­dzić skład­niki, tym wię­cej
znaj­dzie się w nich cen­nej zawar­to­ści, a mniej zanie­czysz­czeń. Owoce i warzywa pocho­dzące z zagra­nicy niech zawsze będą doj­rzałe i wyszo­ro­wane
dokład­nie przez uży­ciem.


W sezo­nie jesienno-zimo­wym dostęp do owo­ców jest ogra­ni­czony, zatem
należy się przy­go­to­wać i zamro­zić por­cje świe­żych sezo­no­wych, choć,
nie­stety, wów­czas zawar­tość nie­któ­rych wita­min spada (np. wita­miny C).
Ale pra­wi­dłowe żywie­nie to sztuka wyboru, więc zimą lepiej uży­wać
mro­żo­nych pro­duk­tów niż dosła­dza­nych prze­two­rów.


Uni­kaj­cie mocno prze­two­rzo­nych i prze­sło­dzo­nych owo­ców z puszek i sło­ików!


Wybie­ra­jąc owoce suszone, czy­taj­cie skład suszu pod kątem dodatku cukru,
ole­jów czy sub­stan­cji kon­ser­wu­ją­cych.


Użyte w książce ozna­cze­nia gra­ficzne pomogą Wam dobrać kok­tajl do
Waszych potrzeb. Jeżeli nie może­cie spo­ży­wać pro­duk­tów mlecz­nych lub
glu­tenu, łatwo spraw­dzi­cie dzięki nim, które pro­po­zy­cje będą dla Was
naj­wła­ściw­sze.


Jeżeli inten­syw­nie tre­nu­je­cie, nie powin­ni­ście zapo­mi­nać o posił­kach
potre­nin­go­wych. Kok­tajl to łatwe i szyb­kie roz­wią­za­nie, uzu­peł­nia­jące
białka, węglo­wo­dany i skład­niki mine­ralne.


Każdy prze­pis na kok­tajl to por­cja dla jed­nej osoby. Żeby poczę­sto­wać
innych pysz­nymi kok­tajlami, przy­go­tuj odpo­wied­nio wię­cej skład­ni­ków.


Zmik­sujmy razem coś pysz­nego!


Uwagi!


• poza sezo­nem zamiast świe­żych skład­ni­ków można użyć mro­żo­nych


• dla uła­twie­nia waga wszyst­kich pro­duk­tów została podana po ich obra­niu.
  
Śnia­da­nia


Kok­tajl na śnia­da­nie może być alter­na­tywą tra­dy­cyj­nych poran­nych
kana­pek, owsia­nek czy omle­tów. Jeśli w poran­nej goni­twie nie macie czasu
na cele­bro­wa­nie posił­ków, kok­tajl to roz­wią­za­nie ide­alne.


Śnia­da­nie to naj­waż­niej­szy posi­łek w ciągu dnia, pierw­szy po noc­nej
prze­rwie. Śnia­da­nie powinno zatem uzu­peł­niać ener­gię i dostar­czać
porządną por­cję sub­stan­cji odżyw­czych przed inten­syw­nymi zaję­ciami.


Danie to powinno dostar­czać ok. 25–35% dzien­nej por­cji ener­gii. Dla­tego
poranne kok­tajle są bar­dziej pożywne niż inne, wypi­jane w ciągu dnia.


Osoby, które nie jadają śnia­dań, mogą dzięki kok­taj­lom wpro­wa­dzać je
powoli do menu. Pomoże w tym nawet nie­wielka por­cja poran­nego smo­othie.
Stop­niowo ją zwięk­sza­jąc, oduczy­cie się wycho­dzić z domu na czczo.
  
Kok­tajl bana­nowo-śliw­kowy


białko: 13 g; tłusz­cze: 19 g; węglo­wo­dany: 52 g; błon­nik: 8 g


banan, średni 1 szt. (120 g)

śliwki suszone 5 szt. (15 g)

mleko mig­da­łowe ⅔ szklanki (180 g)

mig­dały 3 łyżki (32 g)


Zblen­duj wszyst­kie skład­niki.


Wita­miny A i B2 prze­wa­żają w tym kok­tajlu. Dodat­kowo zawiera magnez i potas. Te dwa skład­niki mine­ralne są nie­zwy­kle ważne dla osób regu­lar­nie
ćwi­czą­cych. Banan i mig­dały świet­nie wyrów­nują ich poziom. Zatem kok­tajl
spraw­dzi się nie tylko w porze śnia­da­nia, ale rów­nież jako posi­łek po
cięż­kim tre­ningu w ciągu dnia.


War­tość ener­ge­tyczna (por­cji): 404 kcal
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Kok­tajl bana­nowo-cytru­sowy z nutą kokosu


białko: 3 g; tłusz­cze: 26 g; węglo­wo­dany: 47 g; błon­nik: 8 g


banan, średni 1 szt. (120 g)

poma­rań­cza, mała ½ szt. (70 g)

grejp­frut ¼ szt. (70 g)

cyna­mon mie­lony 2 szczypty (2 g)

olej koko­sowy 2 łyżeczki (20 g)

wiórki koko­sowe 3 łyżeczki (9 g)


Obierz owoce. Zblen­duj wszyst­kie skład­niki.


Por­cja tego kok­tajlu zaspo­kaja cało­dzienne zapo­trze­bo­wa­nie na wita­minę
C. Wszystko to za sprawą poma­rań­czy i grejp­fruta, które orzeź­wią i obu­dzą Cię z rana. Możesz też użyć innych cytru­sów w zamian, np.
man­da­ry­nek. Dzięki doda­niu wiór­ków koko­so­wych otrzy­mamy bogaty w błon­nik
kok­tajl. Por­cja zapewni ponad 30% dzien­nej por­cji tego skład­nika.


War­tość ener­ge­tyczna (por­cji): 402 kcal
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Kok­tajl z porzecz­kami i kakao


białko: 19 g; tłusz­cze: 18 g; węglo­wo­dany: 52 g; błon­nik: 10 g


porzeczki czarne garść (100 g)

ser twa­ro­gowy, pół­tłu­sty pla­ster (50 g)

kakao gorz­kie, pro­szek łyżka (10 g)

miód psz­czeli 2 łyżeczki (28 g)

mleko mig­da­łowe ½ szklanki (125 g)

orze­chy wło­skie, łuskane 5 szt. (20 g)


Zblen­duj wszyst­kie skład­niki.


Ten kok­tajl jest dobrą por­cją białka po tre­ningu. Dostar­czysz z nim
rów­nież duże dawki wita­miny C i B2. Dzięki nim wspo­mo­żesz swój układ
odpor­no­ściowy. To wszystko dzięki porzecz­kom. Są one skarb­nicą zdro­wia –
dosko­nałe źró­dło wita­miny C i anto­cy­ja­nów (anty­ok­sy­dan­tów). To nasz
pol­ski super­food.


War­tość ener­ge­tyczna (por­cji): 404 kcal
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Kok­tajl mali­nowo-jeży­nowy


białko: 9 g; tłusz­cze: 25 g; węglo­wo­dany: 48 g; błon­nik: 11 g


kefir, 2% tłusz­czu nie­pełna szklanka (200 g)

maliny 2 gar­ści (120 g)

jeżyny garść (60 g)

syrop z agawy 3 łyżeczki (24 g)

olej koko­sowy 2 łyżki (20 g)


Zblen­duj wszyst­kie skład­niki.


Ten kok­tajl zapewni Ci aż 30% dzien­nej por­cji błon­nika. Wszystko to
dzięki mali­nom i jeży­nom. To one rów­nież dają sporą por­cję wita­miny C.
Jeżyny dodat­kowo zawie­rają silne anty­ok­sy­danty –anto­cy­jany, które
inten­syw­nie chro­nią orga­nizm przed szko­dli­wymi wol­nymi rod­ni­kami.


War­tość ener­ge­tyczna (por­cji): 409 kcal
  
Kok­tajl jaglany z wiśniami i mali­nami


białko: 9 g; tłusz­cze: 23 g; węglo­wo­dany: 52 g; błon­nik: 6 g


maliny mała garść (50 g)

wiśnie mała garść (50 g)

kasza jaglana, sucha 3 łyżki (30 g)

cyna­mon mie­lony szczypta (1 g)

miód psz­czeli łyżeczka (14 g)

mleko mig­da­łowe ¾ szklanki (180 g)

olej koko­sowy 2 łyżeczki (20 g)


Kaszę ugo­tuj na sypko. Zblen­duj wszyst­kie skład­niki.


Kaszę jaglaną lub inne kasze możesz rów­nież doda­wać do kok­tajli np.
zamiast płat­ków owsia­nych. Śnia­da­niowy kok­tajl musi zapew­niać sporą
por­cję ener­gii. Przed ugo­to­wa­niem prze­płucz kaszę, aby nie była gorzka.
Ugo­tuj ją w małej ilo­ści wody, tak aby zacho­wała sypką kon­sy­sten­cję.
Zamiast kaszy możesz użyć płat­ków jagla­nych.


War­tość ener­ge­tyczna (por­cji): 416 kcal
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Kok­tajl koko­sowo-jago­dowy


białko: 5 g; tłusz­cze: 28 g; węglo­wo­dany: 56 g; błon­nik: 5 g


czarne jagody 2 gar­ści (100 g) 

banan, średni ½ szt. (120 g)

mleko koko­sowe ⅓ szklanki (80 ml)

syrop z agawy 2 łyżeczki (16 g)

chia, nasiona łyżka (10 g)


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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