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  Nawyki zywieniowe budujemy latami.

  Bardzo często są to niezdrowe nawyki, a ich zmiana wymaga wysiłku.

  Z tej książki dowiesz się, że włączenie do jadłospisu niezbędnej ilości roślin

  może być proste i mieć nieoceniony wpływ na Twoje zdrowie.


  KAYAH



  



  Magda i Tomek w swojej książce udowadniają,

  że lekarstwo na wiele chorób stworzyła sama natura.

  Często zapominamy o uzdrawiającej mocy roślin,

  które podobnie jak medycyna holistyczna, oddziałują na cały organizm,

  a nie jedynie na jego wybrane części



  dr. nauk med. Ocz Batyn



  



  



  Autorzy książki, Magda i Tomek, miłośnicy zielonych koktajli i swieżo wyciskanych soków oraz autorzy bloga na ich temat (surojadek.com), w ciągu roku przepuszczają przez blender i wyciskarkę kilkaset kilogramów warzyw i owoców. Promują zdrowe odżywianie oraz lokalnych producentów warzyw i owoców. Udowadniają, że to, co zdrowe, może być również smaczne.


  Zdrowo zblendowani — wyciskaj na zdrowie!



  Chcesz zrzucić kilka kilogramów, poprawić wygląd, wzmocnić organizm, a może pozbyć się problemów zdrowotnych? Zacznij przygodę z koktajlami! To prosty i skuteczny sposób na włączenie do codziennej diety dużej ilosci warzyw i owoców. Wystarczą blender, swieże składniki i zaledwie kilka minut — tylko tyle trzeba, by cieszyć się smakiem, zdrowiem i energią. Zrób mały krok, zmień nawyki żywieniowe i na stałe wzbogać swoją dietę w superpaliwo. Już jeden koktajl dziennie sprawi, że po kilku tygodniach poczujesz różnice. Małe kroki prowadzą do wielkich zmian. Zacznij jeszcze dzis!



  Przepisy oraz podpowiedzi zawarte w tej książce sprawią,

  że szybko zaczniesz eksperymentować

  i samodzielnie szukać swoich ulubionych połączeń smakowych.



  Poznaj leczniczą moc roślin, wypróbuj przepisy

  i ciesz się świetnym samopoczuciem przez cały rok!



  Wstęp


  Czy zdarzyło Ci się liczyć kalorie, sprawdzać zawartość węglowodanów i białka, aby zrzucić kilka kilogramów przed wakacjami? Co z kolejnym noworocznym postanowieniem, by zadbać o zdrowie i wygląd? Tym razem nie może się nie udać. Przecież sobie obiecałeś!



  Dowiedziono, że zaledwie dwie osoby na sto stosujących dietę odchudzającą osiągają długotrwały efekt. A przecież nie po to się głodzisz i jesz wciąż te same dania, by za kilka miesięcy wrócić do starych nawyków i… wcześniejszej wagi. 


  Mimo że Magda nigdy nie miała problemów z nadwagą, to od wymarzonej sylwetki zawsze dzieliło ją kilka kilogramów. Próbowała różnych „zdrowych” diet, ale po jakimś czasie wracała do wcześniejszych nawyków żywieniowych, a wraz z nimi do punktu wyjścia wracała waga… Z dietami jest ten problem, że są monotonne, często czasochłonne i nieefektywne. Żadna dieta nie przyniesie oczekiwanego efektu, jeśli nie jest na stałe wpisana do Twojego trybu życia. A jeśli coś jest wpisane na stałe, trudno nazywać to dietą. Kto chciałby być całe życie na diecie? Dlatego tak ważne jest wypracowanie nawyku żywieniowego. Jeśli codziennie, przez lata powtarzasz pewne działania, wchodzą Ci one w krew. Tak samo jest z odżywianiem. Aby osiągnąć cel, niezbędne jest wprowadzenie do codziennego menu dużej ilości nieprzetworzonych produktów roślinnych o jak najwyższej gęstości odżywczej. Tylko jak zmienić kształtowane przez lata nawyki? Jest pewien prosty i skuteczny sposób, który poznasz z tej książki.


  Przez wiele lat cierpiałem na alergie wziewne — nie wspominam tych czasów najlepiej… Sezon pylenia roślin, na które byłem uczulony, nie należał do moich ulubionych, chociaż dla większości osób wiosna to najpiękniejsza pora roku. Dookoła wszystko się zieleni, liście i trawa nabierają jaskrawych kolorów, do tego intensywny zapach budzącej się do życia roślinności… Niestety, mnie wiosna kojarzyła się zupełnie inaczej. Ciągłe łzawienie oczu, kichanie, zatkany nos i sterta leków, które pomagały mi przetrwać sezon pylenia.



  Wyniki testów alergicznych wykazały również silną alergię na sierść zwierząt. Cóż, musieliśmy zapomnieć o małym mopsie z wielkimi oczami, który był jednym z największych marzeń Magdy… Mogłem się poddać kilkuletniej terapii szczepionkami odczulającymi, która nie gwarantowała sukcesu, lub unikać alergenów. Nie wybrałem żadnej z tych możliwości. Zacząłem szukać innych rozwiązań. Miałem szczęście spotkać znakomitych lekarzy, w tym znanego doktora nauk medycznych specjalizującego się w medycynie holistycznej, który powiedział mi, że tylko silny układ odpornościowy pozwoli zminimalizować objawy alergii, a być może nawet je wyeliminuje. Przeczytałem dziesiątki książek, wyników badań naukowych i opinii lekarzy traktujących organizm jako całość. Miałem możliwość rozmawiać z wieloma lekarzami, autorytetami w swoich dziedzinach z różnych krajów, którzy potwierdzali skuteczność medycyny holistycznej w ich praktyce medycznej. Chciałem spróbować wszystkiego, co pomogłoby mi wzmocnić układ immunologiczny i pozbyć się „nieuleczalnej” alergii, ale bez długiej listy skutków ubocznych.



  Wprowadziliśmy do codziennego jadłospisu wiele zmian. Włączyliśmy do diety warzywno-owocowe koktajle, o których dowiedzieliśmy się z jednej z zagranicznych stron internetowych. Codziennie piliśmy koktajle z dużą ilością zieleniny, którą kupowaliśmy od lokalnych rolników. Efekty były zdumiewające — więc kontynuowaliśmy picie koktajli. Z czasem zaczęliśmy hodować zielone liście we własnym ogródku. Mijały kolejne miesiące i — nawet nie zauważyłem kiedy — przyszła wiosna, okres pylenia roślin. Tym razem nie pojawiły się żadne objawy alergii. Obyło się bez zażywania leków antyhistaminowych. Od trzech lat mamy w domu mopsa.


  Czy można się pozbyć „nieuleczalnej” choroby? Tak, można. W moim przypadku alergia była następstwem słabości układu immunologi-cznego, który w niewłaściwy sposób reagował na naturalne czynniki, takie jak pyłki roślin czy sierść zwierząt. Wzmocnienie odporności wyeliminowało ten problem. Jeśli będziesz regularnie dostarczać organizmowi dużych ilości aktywnych związków chemicznych zawartych w roślinach, Twój układ odpornościowy będzie mocny jak nigdy dotąd. Zdobędziesz superodporność.



  Zanim wprowadziliśmy koktajle do codziennego jadłospisu, nie było roku bez przeziębienia. Trudno mi sobie dokładnie przypomnieć, kiedy ostatni raz miałem grypę, ale z pewnością było to kilka lat temu. Od lat nie stosujemy też żadnych witamin w postaci suplementów. Nie ma takiej potrzeby.



  W naszym przypadku koktajle zmieniły wszystko. Nie tylko pomogły Magdzie pozbyć się zbędnych kilogramów, ale przede wszystkim wpłynęły na sposób odżywiania i jakość życia. Z każdym miesiącem picia koktajli organizm jakby sam podpowiadał, na co ma ochotę (i na co nie ma).



  Kilka lat temu, przy okazji szukania prasy do wyciskania soku, poznaliśmy pewnego chłopaka, który takie urządzenie posiadał. Był to sprzęt niedostępny w Polsce, a nawet w Europie. Ucieszyliśmy się, gdy na jednym z portali aukcyjnych znaleźliśmy ogłoszenie: „Sprzedam prasę do wyciskania soku”. Magda chwyciła za telefon i wykręciła numer z ogłoszenia. Zapytała, dlaczego ktoś pozbywa się tak dobrego i trudno dostępnego sprzętu. Okazało się, że chłopak, z którym rozmawiała Magda, potrzebował środków na dalsze leczenie. Przy okazji opowiedział swoją dramatyczną historię — o tym, jak rok wcześniej lekarze wykryli u niego guza mózgu. Zdiagnozowali nowotwór złośliwy i dawali maksymalnie kilka miesięcy życia. Guz niestety rósł bardzo szybko. Tymczasem ponad rok od wykrycia nowotworu ten chłopak nadal żył. Jak powiedział, kluczem była bardzo restrykcyjna dieta roślinna, która zatrzymała rozwój guza… Wstęp



  Spożycie warzyw i owoców, od których zależy nasze zdrowie, jest w Polsce wciąż na bardzo niskim poziomie. Zaledwie 7% Polaków spożywa zalecaną dzienną dawkę warzyw i owoców, która zgodnie z rekomendacją WHO powinna wynosić minimum pięć porcji dziennie.



  Oczywiście nie należy zatrzymywać się na minimalnej porcji. Im większe spożycie warzyw i owoców, tym korzystniejszy ich wpływ na zdrowie.



  Już jeden koktajl dziennie dostarczy Ci ponad połowę rekomendowanej dziennej porcji warzyw i owoców. Przede wszystkim jednak może uchronić Cię od chorób, które codziennie atakują miliony osób na świecie.



  Dlaczego jedzenie roślin jest tak istotne?



  Wiele publikacji naukowych potwierdza leczniczą moc składników zawartych w roślinach. To fakty potwierdzone niezależnymi badaniami naukowymi. Rośliny są niezbędne dla zdrowia, szczupłej sylwetki, dobrego wyglądu i samopoczucia. Dieta bogata w warzywa, owoce i naturalne przyprawy może obniżyć wysokie ciśnienie krwi, zapobiec cukrzycy, otyłości, chorobom serca i nowotworom. Lista jest imponująco długa, a naukowcy odkrywają coraz to nowe zależności.



  Nie ma znaczenia, czy chcesz schudnąć, mieć więcej energii, czy pozbyć się uporczywych, przewlekłych dolegliwości. Wszystko, czego potrzebujesz, by zrobić duży krok w stronę zdrowia, to blender i konsekwencja. Napisaliśmy tę książkę, aby Ci podpowiedzieć, jak w bardzo prosty sposób włączyć do codziennego menu jak najwięcej produktów roślinnych. Przepisy, które znajdziesz w książce, zawierają składniki o właściwościach leczniczych potwierdzonych licznymi badaniami naukowymi. W prostych recepturach połączyliśmy zdrowie i smak. Powiemy Ci również o kilku zasadach, które sprawią, że przygotowywanie koktajli będzie przyjemną zabawą. Jest jeszcze coś, o czym warto wiedzieć, kiedy zaczyna się przygodę z koktajlami. Nie musisz zmieniać wszystkiego, żeby poczuć pozytywne działanie roślin. Wystarczy jeden koktajl dziennie, aby po kilku tygodniach zauważyć różnicę.



  Rozdział 1.

  Prawie wszystko o koktajlach



  Zielone koktajle to nie dieta, to styl życia



  Każdy ekspert do spraw żywienia powie Ci, że spożywanie dużych ilości warzyw i owoców jest bardzo korzystne dla Twojego zdrowia. To żaden sekret. Potwierdzają to niezależne badania naukowe przeprowadzane na całym świecie. Są ich tysiące i wciąż przybywa nowych dowodów na uzdrawiającą moc składników kryjących się w roślinach. Przykładem może być kurkuma. Ta zwykła przyprawa o niezwykłej mocy to jedna z najzdrowszych roślin na świecie. Nic więc dziwnego, że doczekała się prawie 10 tysięcy opracowań medycznych potwierdzających jej lecznicze właściwości — a będzie ich z pewnością coraz więcej. Dziś już wiemy, że rośliny mogą być równie skuteczne w zapobieganiu wielu groźnym chorobom czy bólowi, a także w ich leczeniu jak popularne leki dostępne w aptece. Z tą różnicą, że rośliny nie niosą ze sobą długiej listy skutków ubocznych i działają długoterminowo.



  Dlaczego więc nadal spożywamy zdecydowanie za mało roślin, a coraz więcej przetworzonych produktów? Dlaczego ilość spożywanych fast foodów rośnie w błyskawicznym tempie, a dzieci w Polsce tyją najszybciej w Europie? Istnieją niepodważalne dowody na skuteczność roślin w leczeniu wielu groźnych chorób i w zapobieganiu im. Dlaczego zatem chętniej sięgamy po reklamowaną pigułkę niż po świeże warzywa i owoce, które mogą znacznie poprawić jakość życia, a nawet je wydłużyć?



  Powodów może być wiele, ale jednym z głównych jest brak czasu na przygotowanie pełnowartościowych dań. Żyjemy coraz szybciej, mamy coraz mniej czasu, wybieramy wygodę. Tylko gdzie w tym wszystkim jest zdrowie? Czy nie warto zadbać o to, co napędza nas do działania i sprawia, że chcemy żyć i spełniać marzenia?



  Czy zdarzyło ci się kiedykolwiek stosować dietę?



  Jest ich dzisiaj cała masa. Wysokobiałkowa, wysokowęglowodanowa, niskotłuszczowa… Tylko którą wybrać? Odpowiedź może Cię zaskoczyć. Żadną. Z dietami jest przeważnie tak, że już po kilku dniach stosowania jakiejkolwiek diety ma się jej dosyć. Organizm nie lubi monotonii, a Ty z pewnością nie lubisz liczyć składników odżywczych czy kalorii w każdym gramie jedzenia. Poza tym nie wszystkie diety przynoszą oczekiwany efekt, a niektóre mogą mieć skutek wręcz odwrotny do zamierzonego.



   Magda eksperymentowała z wieloma roślinnymi dietami leczniczymi, aby sprawdzić ich działanie w praktyce. Wszystkie miały za zadanie poprawić samopoczucie, oczyścić organizm i przy okazji pomóc się pozbyć zbędnych kilogramów. Wśród nich znalazła się m.in. dieta raw (wyłącznie surowe, nieprzetworzone rośliny) i dieta Gersona. A jak to wspomina? Na diecie raw wytrwałam kilka tygodni. Codziennie jadłam mnóstwo zieleniny, owoców i innych warzyw. Zero gotowanych czy pieczonych produktów. Do tego piłam dużo koktajli i wyciskanych soków. Czułam, jak mój organizm z każdym dniem oczyszcza się z toksyn. Po kilku dniach miałam ogromny przypływ energii. Jakbym dostała magiczny zastrzyk, który napędzał mnie do działania. Niesamowite uczucie. Potrzebowałam znacznie mniej snu, a moje samopoczucie od dawna nie było tak świetne. Po kilku tygodniach stosowania diety raw pomimo fantastycznego samopoczucia czułam się głodna i brakowało mi moich ulubionych warzywnych zup. Do dziś pamiętam smak pierwszego gotowanego ziemniaka, którego zjadłam tuż po zakończeniu diety. Znam wprawdzie osoby, które od lat są na diecie raw i czują się świetnie, jednak na dłuższą metę to nie było rozwiązanie dla mnie. Później przyszła kolej na dietę Gersona. To bardzo restrykcyjna dieta, oparta głównie na sokach warzywno-owocowych. Zalecana jest w szczególności osobom przewlekle chorym i z chorobami nowotworowymi. Zdaniem autorów książki Cud terapii Gersona dieta pomaga zwalczać niemalże każdą chorobę, a w przypadku nowotworów jest uznawana za skuteczniejszą niż chemioterapia.



  Każda z testowanych przeze mnie diet roślinnych powodowała, że czułam się znacznie lepiej niż przed jej zastosowaniem. Diety mogą być dobre, jednak trudno ich przestrzegać przez dłuższy czas. Kluczem do zdrowia i osiągnięcia wymarzonej sylwetki jest regularne spożywanie jak największej ilości produktów roślinnych, szczególnie tych o najwyższej gęstości odżywczej.



  Czy zdrowe odżywianie musi być czasochłonne i wymagające? A gdyby istniał bardzo prosty sposób na zdrowe odżywianie…?



  Wyobraź sobie, że w ciągu kilku minut przygotowujesz potężną porcję zieleniny, pełną fitozwiązków, witamin i enzymów, która smakuje jak Twój ulubiony deser.



  A jeśli Ci powiem, że Twoje dziecko bez problemu zje codziennie kilka świeżych liści szpinaku lub jarmużu — i wcale nie trzeba będzie go do tego namawiać? I jeszcze — że możesz podnieść poziom energii i utrzymać szczupłą sylwetkę bez stosowania diety? Brzmi niewiarygodnie, wiem. Ale jest sposób, by tego dokonać: włącz do codziennego menu koktajle.



  Spożywanie koktajli to idealny sposób, aby być zdrowszym, szczuplejszym i każdego dnia dostarczać organizmowi najwyższej jakości paliwa. Pewnie zastanawiasz się, czy jarmuż może smakować… Czy w ogóle jakakolwiek zielenina może smakować? Może. I to jak! Na tym właśnie polega magia koktajli. Możesz dodać do nich wiele różnych produktów, których zwykle nie jadasz. Jeśli dodasz do nich inne składniki, koktajl zamieni się w pyszny odżywczy napój, który możesz wypić na śniadanie, zabrać do pracy lub wypić przed siłownią. Jak widzisz, to nie dieta. To codzienny rytuał, który z pewnością polubisz. Wystarczy, że spróbujesz!


  Małe kroki prowadzą do wielkich zmian. Najważniejsze to stawiać je codziennie. Jeden po drugim.



  Dlaczego zielone koktajle?



  To nie sekret, że zielone koktajle są bardzo zdrowe i dostarczają organizmowi niezbędnych składników odżywczych w skoncentrowanej formie. Zjedzenie całej sałaty może zająć trochę czasu. A co, jeśli nie masz możliwości przygotowania kilku zdrowych sałatek dziennie? Na szczęście jest sposób, aby dostarczyć swojemu organizmowi tego, co najlepsze, w smacznej i łatwo przyswajalnej formie… To koktajle, szczególnie te z dodatkiem zielonych liści, czyli zielone koktajle. Kiedy tworzyliśmy bloga Surojadek, temat zielonych koktajli nie był w Polsce jeszcze tak popularny jak za granicą. Wszystko się jednak zmieniło. Świadomość, jakie znaczenie ma zdrowy tryb życia, jest coraz większa.



  Pomimo szybkiego tempa życia coraz bardziej zależy nam na dobrej kondycji, pięknym wyglądzie, ale przede wszystkim zdrowiu. W końcu to najcenniejsze, co mamy. Zielone koktajle to idealny sposób na dostarczenie organizmowi niezbędnych składników odżywczych potrzebnych dla zdrowia. Witaminy, minerały, antyoksydanty, fitozwiązki, enzymy, białko, węglowodany, zdrowe tłuszcze. Wszystko to możesz zapewnić organizmowi, pijąc koktajle. Jest jeszcze jedna dobra wiadomość. To Ty decydujesz o smaku. Słodkawy, kwaśny, ostry. W tej książce znajdziesz przepisy na koktajle, które nie tylko dostarczą Ci niezbędne składniki, ale też będą smaczne. Właśnie takie jak lubisz.



  Czym jest (zielony) koktajl?



  Aby w przystępny sposób zobrazować, czym jest koktajl, posłużymy się prostym wzorem, na którym opierają się robione przez nas koktajle:



  warzywa (w tym zielenina) + owoce + płyn = koktajl



  Najprościej mówiąc, koktajl to połączenie świeżych owoców i warzyw, zielonych liści oraz bazy, którą może być filtrowana woda, świeżo wyciskany sok, mleko roślinne czy zielona herbata. Jest to oczywiście pewne uproszczenie, bo do koktajlu możesz dodać wiele różnych, bardzo zdrowych składników, takich jak imbir, kurkuma, nasiona chia, surowe kakao czy siemię lniane. Połączeń jest nieskończenie wiele, dlatego koktajle są tak wyjątkowe. Każdy znajdzie w nich swój ulubiony smak. Przepisy na koktajle, które zamieściliśmy w tej książce, są oparte na produktach roślinnych. Wszystkie produkty są w 100% naturalne.



  Przygotowanie koktajli jest naprawdę szybkie. Wręcz błyskawiczne. Gdyby nie bardzo zdrowy skład, koktajle można byłoby nazwać fast foodem. W rzeczywistości to najzdrowszy fast food, jaki znamy.



  Są jednak pewne zasady, których warto się trzymać przy tworzeniu smacznego, pełnego zdrowia koktajlu. Podpowiemy Ci, w jaki sposób skomponować smaczny, naturalny i bardzo zdrowy koktajl. Jego przygotowanie zajmie Ci zaledwie kilka minut.


  Rozdział 2. 

  Najczęstsze pytania



  Jaki sprzęt wybrać?



  Tym, co bardzo lubimy w koktajlach, jest prostota. Do przygotowania koktajlu potrzebujesz kilku składników i blendera. To wszystko! Robienie koktajli zaczęliśmy od zwykłego blendera, który stał zakurzony w szafce mamy Magdy. Przez długi czas przyrządzaliśmy w nim smaczne koktajle. Zaczynaliśmy, chyba jak każdy, od połączenia owoców z niewielką ilością zieleniny. W miarę upływu czasu nasze koktajle stawały się coraz bardziej zielone. Włączaliśmy coraz więcej produktów takich jak jarmuż, seler naciowy czy natka pietruszki. Miksowaliśmy coraz więcej twardszych i łykowatych liści. Byliśmy już na etapie, kiedy wiedzieliśmy, że koktajle będą częścią naszego codziennego odżywiania, zdrowym nawykiem. Wtedy zdecydowaliśmy się na zakup profesjonalnego blendera.



  Do dzisiaj (a minęło już kilka lat) uważamy, że to była jedna z najlepszych inwestycji w zdrowie.



  Na rynku oferuje się obecnie bardzo dużo sprzętu. Wybór zależy od kilku czynników. Należy odpowiedzieć sobie na parę pytań, które ułatwią podjęcie decyzji:



  • Jak często chcesz robić koktajle (codziennie czy raczej 1 – 2 razy w tygodniu)?


  • Jakich składników głównie będziesz używać: miękkich czy również twardych?


  • Czy będziesz robić koktajle na bazie kostek lodu lub zamrożonych produktów?


  • Jakim budżetem dysponujesz?


  Kiedy kupiliśmy wysokoobrotowy blender, szybko dostrzegliśmy, jak duża jest różnica w smaku i wyglądzie koktajli — nawet z tych samych składników. Blender wyposażony w mocny silnik i mający dużą liczbę obrotów jest w stanie zemleć niemal każdy produkt do idealnie kremowej konsystencji, przez co koktajle smakują i wyglądają znacznie lepiej. Również czas przygotowania napoju w wysokoobrotowym blenderze jest o wiele krótszy. Stary blender musiał pracować nawet 2 minuty, aby dokładnie zmiksować zielone liście (z wyjątkiem miękkich, jak szpinak), dobry sprzęt robi to w 30 – 40 sekund!



  Gdyby nie cena, wysokoobrotowy blender byłby idealnym rozwiązaniem dla każdego. Czy musisz od razu wydawać dużo pieniędzy na blender? Oczywiście, że nie. Pamiętaj, że najlepszy blender to ten, którego będziesz używać regularnie. Nawet najlepszy, najbardziej designerski, ale nieużywany sprzęt nie jest wiele wart.



  Zakup wysokoobrotowego blendera topowych firm, jak Blendtec czy Vitamix, 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Rozdział 3. 

  Poznaj 6 najczęściej popełnianych błędów

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 4. 

  Uzdrawiająca moc roślin

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 5.

  Przepisy na zdrowie

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajle na wzmocnienie odporności

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl pełen witaminy C z czarną porzeczką i jarmużem

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl z kurkumą i pyłkiem pszczelim

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl z kiełkami słonecznika

Dostępne w wersji pełnej.

  Pogromca wirusów z imbirem i werbeną cytrynową

Dostępne w wersji pełnej.

  Moc witaminy C w koktajlu z kurkumą i dziką różą

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajle wspomagające oczyszczanie organizmu

Dostępne w wersji pełnej.

  Mango z pokrzywą

Dostępne w wersji pełnej.

  Zielony detoks z chwastami

Dostępne w wersji pełnej.

  Zielone trio z mniszkiem, jarmużem i natką pietruszki

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl z aromatyczną kolendrą i mniszkiem lekarskim

Dostępne w wersji pełnej.

  Tropikalna pokrzywa

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajle o działaniu antynowotworowym

Dostępne w wersji pełnej.

  Mojito z brukselką

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl z brokułem, ananasem i jabłkiem

Dostępne w wersji pełnej.

  Red velvet, czyli koktajl z czerwoną kapustą

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl truskawkowy z brokułem

Dostępne w wersji pełnej.

  Owoce jagodowe z brokułem i siemieniem lnianym

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajle na lśniącą skórę i mocne włosy

Dostępne w wersji pełnej.

  Orzeźwiający koktajl z grejpfrutem, pomarańczą i wodą kokosową

Dostępne w wersji pełnej.

  Supernawilżający koktajl z natką pietruszki i jarmużem

Dostępne w wersji pełnej.

  Dwa pomysły na pyszny koktajl z kaki i dynią

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl ze spiruliną, burakiem i truskawkami

Dostępne w wersji pełnej.

  Przeciwzapalny koktajl z papają i kurkumą

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajle wspomagające odchudzanie

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl z awokado, jarmużem i rukwią wodną

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl z zielonym koperkiem, ananasem i ogórkiem

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl z grejpfrutem, jabłkiem i szpinakiem

Dostępne w wersji pełnej.

  Zielony koktajl z ananasem i kolendrą

Dostępne w wersji pełnej.

  Orzeźwiający koktajl ze szpinakiem, brzoskwiniami i miętą

Dostępne w wersji pełnej.

  Zielony slim fit z koprem włoskim
Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl z liśćmi nasturcji i brzoskwiniami ufo

Dostępne w wersji pełnej.

  Zielony koktajl z roszponką, ogórkiem i awokado

Dostępne w wersji pełnej.

  Prosty zielony koktajl z kiwi i mango

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajle podnoszące poziom energii

Dostępne w wersji pełnej.

  Energia z herbatą matcha i jarmużem

Dostępne w wersji pełnej.

  Miętowe mango z dużą dawką zielonej energii

Dostępne w wersji pełnej.

  Energetyczny koktajl z guaraną

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl z herbatą matcha i płatkami owsianymi

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajle dla osób uprawiających sport

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl z malinami, burakami i kakao

Dostępne w wersji pełnej.

  Wiśniowy koktajl z burakiem, białkiem konopnym i korzeniem maca

Dostępne w wersji pełnej.

  Orzeźwiająca moc zielonych liści

Dostępne w wersji pełnej.

  Migdałowe płatki owsiane z jabłkiem i gruszką

Dostępne w wersji pełnej.

  Zielony koktajl z herbatą matcha i białkiem konopnym

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajle na zdrowe serce

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl truskawkowy z burakiem i granatem

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajl z granatem kurkumą i pomarańczą

Dostępne w wersji pełnej.

  Zielona misa pełna jabłek

Dostępne w wersji pełnej.

  Różowa misa pełna antyoksydantów

Dostępne w wersji pełnej.

  Koktajle na śniadanie

Dostępne w wersji pełnej.

  „Ciasto” marchewkowe z pyłkiem pszczelim
Dostępne w wersji pełnej.

  Złota misa z kurkumą

Dostępne w wersji pełnej.

  Zielony koktajl z mango dla początkujących

Dostępne w wersji pełnej.

  Lekki koktajl z zielonym koperkiem i mango

Dostępne w wersji pełnej.

  „Ciasto” śliwkowe ze szczyptą przeciwutleniaczy

Dostępne w wersji pełnej.

  Domowe mleko roślinne — naturalne i smakowe

Dostępne w wersji pełnej.

  Mleko z nerkowców

Dostępne w wersji pełnej.

  Złote mleko z nerkowców z imbirem, kardamonem i kurkumą

Dostępne w wersji pełnej.

  Zielone mleko

Dostępne w wersji pełnej.

  Mleko z pestek dyni

Dostępne w wersji pełnej.

  Mleko z pestek dyni o smaku czekoladowym

Dostępne w wersji pełnej.

  Mleko konopne

Dostępne w wersji pełnej.

  Mleko konopne truskawkowe

Dostępne w wersji pełnej.

  Zdrowe desery

Dostępne w wersji pełnej.

  Piernikowe lody z dynią i karmelizowanymi orzechami
Dostępne w wersji pełnej.

  Karmelizowane orzechy

Dostępne w wersji pełnej.

  Podwójnie czekoladowe lody na patyku

Dostępne w wersji pełnej.

  Proste lody bananowe z korzeniem maca

Dostępne w wersji pełnej.

  Lody bananowe z lekkim musem daktylowym i karmelizowanymi orzechami

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 6. 

  Kilka dodatkowych wskazówek

Dostępne w wersji pełnej.

  Zakończenie

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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