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Wstep

Mam na imi¢ Erin i jestem autorka ksiazki Biblia energetycznych koktajli prote-
inowych. Jestem szczgdliwa, zapracowana mama, zona, pisarkg kulinarna, foto-
grafka oraz wlascicielka malej firmy i na co dzieni staram si¢ jak mogge, zeby
wszystko jak najlepiej pogodzi¢. Tak jak wigkszo$¢ z nas, usituj¢ zréwnowazy¢
plan lekgji i zaje¢ pozaszkolnych moich dzieci, produktywnie wykorzystywaé
czas na pracg, spetnia¢ si¢ jako zona i partnerka, i... zajaé si¢ réwniez soba.
Zwykle mi si¢ to udaje, ale niestety cierpi na tym moja dieta. Brzmi znajomo?

Napisatam t¢ ksiazke, aby udostgpni¢ wszystkim posiadajacym problemy
z doborem prozdrowotnej diety — tobie, mnie i kazdemu z osobna — szereg
prostych i zdrowych odzywczych alternatyw. Czgsto najtrudniejszym etapem
w dokonywaniu zdrowych wyboréw zywieniowych jest po prostu wiedza, co wy-
bra¢. Przepisy zawarte w tej publikacji zostaty utozone przede wszystkim z mysla
o tym, zeby byly jak najmniej skomplikowane i tatwe do wykonania. Proste po-
mysly na $niadanie, lunch czy przekaske, ktére bedziesz w stanie samodzielnie
przygotowad, jak réwniez czerpad z nich przyjemno$é. Niesamowite, prawda?

Wszystkie ponizsze przepisy zostaly skomponowane w bardzo przystgpny
sposéb. Celowo wybratam takie sktadniki, aby byly dost¢pne dla jak najszersze-
go grona oséb. Tam gdzie dorastatam, czyli w rolniczej czgsci Ameryki, nie bylo
problemu z dostgpem do owocédw i warzyw, choé czasami bylismy ograniczeni
ich sezonowoscia. Nie sprébowatam papai, a nawet nie wiedziatam, co to jest,
dopéki nie skoficzytam dwudziestu pigciu lat. Kazdy przepis w tej ksiazce zawie-
ra tatwe do kupienia sktadniki, do ktérych wszyscy majg dostep, niezaleznie od
miejsca zamieszkania czy statusu ekonomicznego. Dobre jedzenie powinno by¢
standardem dla wszystkich — nie tylko dla wybranych.

Moim celem jest zainspirowanie ci¢ do prowadzenia zdrowego trybu zycia.
Chcg, abys otworzyt t¢ ksiazke i pomyslal: ,,Hej, to mi na pewno wyjdzie!”, albo
»Len przepis to tatwizna. Moze wreszcie uda mi si¢ zwigkszy¢ spozycie warzyw!”.
Jesli ta ksiazka zainspiruje ci¢ do sprobowania przynajmniej jednego nowego
owocu lub warzywa albo przygotowania czegos$, o czym wezesniej nawet bys nie
pomyslal, to bedzie niestychany sukces! Czasami do dobrego zycia nie trzeba nic

wigcej oprécz radosei, szezgécia i zdrowia.

BadZmy zdrowi, weseli i szcz¢sliwi!
Erin
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ROZDZIAL 1

Przygotowanie kluczem
do sukcesu

DLACZEGO WARTO ROBIC WLASNE KOKTAJLE?

Dzis niemal wszedzie — w barach szybkiej obstugi, kawiarniach czy eks-
kluzywnych sklepach — mozesz zamowic koktajl, frappuccino czy shake’a.
Ale czy wiesz, z czego zrobione sa te napoje? Czy masz pojecie jakie skfad-
niki sie w nim znajduja? Jesli nie, moze warto zaczac robic wlasne koktajle.

Oro kilka powodéw, dlaczego warto przygotowywac koktajle samodzielnie:

1. Kontrolujesz, co konsumujesz.
Przygotowujac koktajle w domu, masz petna kontrolg nad rodzajem i iloscig
spozywanych skladnikéw. Mozesz tworzy¢ dowolne kompozycje smakowe,
korzystajac z naturalnych, pochodzacych ze sprawdzonych Zrédel, nieprze-
tworzonych produktéw — miedzy innymi z owocéw, warzyw, orzechéw lub
sktadnikéw biatkowych, co zwigksza warto$¢ odzywczg napoju.

2. Kontrolujesz ilos¢ spozywanego cukru.
Mozesz samodzielnie decydowag, ile cukru lub jakiego stodziku uzy¢. Nie-
jednokrotnie koktajle dostgpne w kawiarniach lub sklepach zawierajg nawet
60 g cukru! Czy uznalby$ taki koktajl za zdrowa opcj¢ na $niadanie, przeka-
ske czy positek? Wkrétce porozmawiamy o doborze najlepszych produktéw
stodzacych.

3. Zaoszczedzisz pieniadze.
Samodzielnie przygotowane koktajle beda znacznie tarisze i smaczniejsze niz
te kupione w kawiarni czy luksusowej kafejce. A przeciez kazdy ucieszylby

si¢ z dodatkowo zaoszczedzonej gotéwki.
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4. Zyskasz wigcej czasu.
Przygotowanie koktajlu — od poczatku do konca — wedtug przepiséw za-
mieszczonych w tej ksiazce wymaga $rednio pi¢¢ minut. Zastanéw sig, ile
czasu stracitby$ na dojazdy, stanie w kolejce i czekanie na napéj z kawiarni —

prawdopodobnie wigcej niz pig¢ minut.

Wystarczy zaczaé od przechowywania w lodéwce, zamrazarce i spizarni kil-
ku podstawowych produktéw. Prawdopodobnie wiele z nich juz masz. Dzigki
temu bedziesz mégh szybko i bez wysitku przygotowa¢ zdrowsze, smaczniejsze
i pozywniejsze $niadania, przekaski oraz lunche dla siebie i swoich bliskich. Sa-
modzielnie zrobione koktajle biatkowe dostarczg ci wigcej energii i wartosci od-
zywezych niz gotowe a drogie, przestodzone napoje ze sklepu.
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POROZMAWIAJMY O SKLADNIKACH
RODZAJE PRODUKTOW BIALKOWYCH | ICH ZAMIENNIKI

Jak wspomniatam we wstepie, kazdy przepis na koktajl zostat stworzony tak, aby
byt tatwy do przygotowania i zawieral odpowiednig ilo¢ biatka. Sg jednak oso-
by majace szczegdlne wymagania dietetyczne, preferencje lub alergie. Oto kilka
opcjonalnych zamiennikéw, dzigki ktérym bez trudu mozna dostosowa¢ koktajl
do indywidualnych potrzeb zywieniowych.

NIETOLERANCJA LAKTOZY | PRODUKTOW MLECZNYCH

Jak zwykle w przypadku nietolerancji laktozy unikaj jogurtéw i mleka pochodze-
nia zwierzgcego. Mozesz zastapic je cala gama zamiennikéw biatkowych — mie-
dzy innymi biatkiem rodlinnym pochodzacym z soi lub kolagenem w proszku.
Mozesz takze dodawa¢ do koktajli orzechy, nasiona oraz masta orzechowe czy
nasienne. Pamigtaj, aby zawsze czyta¢ etykiety, azeby dobra¢ biatko adekwatnie
do swoich potrzeb zywieniowych.

ALERGIE NA ORZECHY

W takim przypadku twoimi najwigkszymi sprzymierzeficami bedzie biatko
w proszku (sojowe, serwatkowe, roslinne lub kolagenowe) oraz jogurty greckie.
Jak zawsze czytaj etykiety i wybieraj produkty, ktére najlepiej spetniajg kryteria
twojej diety. Twardg to réwniez opcja bogata w biatko, ktdra warto rozwazy¢.

NIECHEC DO BIALKA W PROSZKU

Orzechy, nasiona oraz masta orzechowe i nasienne, a takze jogurty beda stano-
wi¢ gtéwne Zrédia biatka w twoich koktajlach, jesli nie lubisz stosowad biatka
w proszku. Jest mnéstwo innych odzywczych Zrédet biatka, ale pamigtaj, by
uwaznie sprawdzaé etykiety ze wzgledu na cukier znajdujacy si¢ w produktach
przetworzonych. Cukier jest notorycznie dodawany do jogurtéw, wigc najlep-
szym wyborem, aby go unikna¢, bedzie naturalny jogurt grecki. Zawiera duzo
biatka, a mozna go dostodzi¢ w razie potrzeby. Twardg to kolejna opcja o wyso-
kiej zawarto$ci biatka.

PRZYGOTOWANIE KLUCZEM DO SUKCESU 15
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Tropikalna pasja

Smak i aromat tego pysznego koktajlu przeniosa cie na tropikalng wyspe!
Zawiera mnostwo witaminy C, biatka i btonnika.
To idealny koktajl na sniadanie lub popotudniowa przekaske.

Porcja: duzy (ok. 480 ml) koktajl lub 2 mate (ok. 240 ml) koktajle

/s szklanki mleka kokosowego
72 szklanki jogurtu greckiego kokosowego
72 szklanki mango

/s szklanki niestodzonych wiorkow kokosowych lub migzszu kokosa
1 szklanka mrozonego ananasa

Dodaj wszystkie sktadniki do blendera i zmiksuj do uzyskania gtadkiej kon-
systencji. Wypij od razu, dopdki koktajl jest zimny.
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Koktaijl z ogérkiem
i melonem

Swieiy, lekki i pyszny — ten warzywny koktajl to doskonata,
bogata w sktadniki odzywcze propozycja! Rozprawi sie ze stanami
zapalnymi, przyspieszy trawienie i detoksykacje organizmu
— i stanie sie twojg nowa ulubiong zdrowa przekaska!

Porcja: duzy (ok. 480 ml) koktajl lub 2 mate (ok. 240 ml) koktajle

sok z /2 limonki

1 szklanka pokrojonego swiezego melona
1 szklanka mtodego szpinaku (duza garsc)
72 szklanki swiezego, obranego ogorka

72 szklanki jogurtu greckiego waniliowego
/s szklanki catych migdatow

2 fyiki siemienia Inianego

Umie$¢ wszystkie sktadniki w blenderze i zmiksuj do uzyskania gtadkiej kon-

systencji. Wypij od razu, dopoki kokrajl jest zimny.

ZIELONA MACHINA
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Perfekcyjna gruszka 81

Pifa Colada 52

Placek dyniowy 151

Pobudzajacy koktajl malinowy 33
Pomarariczowy sopelek 168
Pralinka czekoladowo-orzechowa
171

Swiety spokéj 98

Tropikalna pasja 55
Winogronowa gozzila 162
Zielony koktajl cytrusowy 130
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Koktajl z melonem i migta 78
kiwi
Koktajl z jabtkiem, melonem i kiwi
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Zielone orzezwienie 104
kokos
Ciasto kokosowo-budyniowe 143
Ciasto marchewkowe 140
Koktajl boréwkowo-kokosowy 56
Koktajl czekoladowo-migdatowy
z kokosem 133
Pifia Colada 52
Tropikalna pasja 55
Tropikalna wyspa 122
kokosowa, woda
Mojito z mango 82
Zjawiskowy koktajl jabtkowo-
-szpinakowy 77
kokosowe, mleko
Arbuzowe uniesienie 158
Biszkopt z truskawkami 144
Ciasto kokosowo-budyniowe 143
Ciasto marchewkowe 140
Cytrusowy hit 103
Eksplozja smakéw 164
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Koktajl dla mitosnikéw mokki 46
Koktajl gruszkowy z marchewka 71
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z cynamonem 129
Koktajl jabtkowo-wisniowy
z migdatami 111
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Koktajl truskawkowy z awokado 90
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Koktajl wisniowo-malinowy 59
Koktajl z jablkiem, dynia pizmowa
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Koktajl z jablkiem, melonem i kiwi
64
Koktajl z kiwi i melona 89
Koktajl z mango i batatem 72
Koktajl z mango i brzoskwinia 51
Koktajl z melonem i mieta 78
Koktajl z ogérkiem i melonem 97
kostki mrozone z kawy
Koktajl dla mito$nikéw mokki 46
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Dyniowa potgga 126
Dyniowe latte 45
Kremowy koktajl truskawkowy 134

L
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Mrozona lemoniada truskawkowa
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limonka
Margarita arbuzowa 60

Mojito z mango 82
Pina Colada 52
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maliny
Arbuzowe uniesienie 158
Eksplozja smakéw 164
Koktajl wisniowo-malinowy 59
Matpi gaj 157
Pobudzajacy koktajl malinowy 33
Potrdjne uderzenie 121
mandarynki
Cytrusowy hit 103
mango
Koktajl buraczkowy z mango 115
Koktajl z mango i batatem 72
Koktajl z mango i brzoskwinia 51
Mojito z mango 82
Tropikalna pasja 55
Tropikalna wyspa 122
marchew
Ciasto marchewkowe 140
Koktajl gruszkowy z marchewka 71
Margarita arbuzowa 60
masto orzechowe

Brownie z mastem orzechowym 148

Matpi gaj 157
Owsianka z mastem orzechowym
i bananem 38

Pralinka czekoladowo-orzechowa 171

melon miodowy
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Koktajl z jabtkiem, melonem i kiwi
64
Koktajl z kiwi i melona 89
Koktajl z melonem i migtg 78
Koktajl z ogérkiem i melonem 97
melony
Koktajl z melonem i migta 78
miarki kuchenne 24
migta
Ciasto mietowo-czekoladowe 147
Koktajl z melonem i migta 78
Mojito z mango 82
migdalowe, masto
Koktajl czekoladowo-migdatowy 42
Koktajl czekoladowo-migdatowy
z kokosem 133
Koktajl waniliowo-migdatowy 125
migdalowe, mleko
Brownie z mastem orzechowym 148
Brzoskwiniowa potgga 112
Ciasto mietowo-czekoladowe 147
Deser bananowy 139
Dyniowa potgga 126
Dyniowe latte 45
Jagodowa regeneracja 108
Koktajl czekoladowo-migdatowy 42
Koktajl czekoladowo-migdatowy
z kokosem 133
Koktajl dla mitosnikéw awokado 94
Koktajl dla mito$nikéw mokki 46
Koktajl jabtkowo-wisniowy
z migdalami 111
Koktajl waniliowo-migdatowy 125
Koktajl wisniowo-malinowy 59
Koktajl z boréwkami, migdatami
i nasionami chia 116
Koktajl z jabtkiem, dynia pizmowa
i cynamonem 68
Kremowy koktajl truskawkowy 134
Malpi gaj 157
Mrozona chai latte 37
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Owsianka z boréwkami 34
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Placek dyniowy 151
Potréjne uderzenie 121
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171
Wiénie w czekoladzie 152
Wisniowo-truskawkowa rozkosz 63
migdaly
Brzoskwiniowa potgga 112
Jagodowa regeneracja 108
Koktajl dla mito$nikéw awokado 94
Koktajl jabtkowo-wisniowy
z migdalami 111
Koktajl waniliowo-migdatowy 125
Koktajl z boréwkami, migdatami
i nasionami chia 116
Koktajl z jabtkiem, melonem i kiwi
64
Koktajl z ogérkiem i melonem 97
Pobudzajacy koktajl malinowy 33
miéd
Jabtkowe esy-floresy 161
Mistrzowskie awokado z ananasem
107
mleko, wybér 17
mleko z orzechéw nerkowca
Koktajl jabtkowo-dyniowy
z cynamonem 129
Moc ananasa 86
Mojito z mango 82
mrozenie, produktéw spozywczych 25
Mrozona chai latte 37
Mrozona lemoniada truskawkowa 167
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narzedzia 24

nasiona chia
Koktajl z boréwkami, migdatami
i nasionami chia 116
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Kremowy koktajl truskawkowy 134
Potréjne uderzenie 121
Zielone orzezwienie 104
nektar z agawy
Margarita arbuzowa 60
nietolerancja laktozy 15
noze 24
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ogorek
Koktajl dla mitosnikéw awokado 94
Koktajl z ogérkiem i melonem 97
Owsianka z boréwkami 34
Owsianka z mastem orzechowym
i bananem 38

P
papryka
Bezalkoholowa Bloody Mary 93
Jagodowa regeneracja 108
Koktajl buraczkowy z owocami
lesnymi 67
Koktajl truskawkowy z awokado 90
papryka czerwona
Bezalkoholowa Bloody Mary 93
Perfekcyjna gruszka 81
Pifia Colada 52
Placek dyniowy 151
platki owsiane
Owsianka z boréwkami 34
Owsianka z mastem orzechowym
i bananem 38
Pobudzajacy koktajl malinowy 33
pomarancze
Cytrusowy hit 103
Koktajl truskawkowo-cytrusowy 41
Pomarariczowy sopelek 168
Potréjne uderzenie 121
Tropikalna wyspa 122
Swiety spokéj 98
Zielony koktajl cytrusowy 130
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Pralinka czekoladowo-orzechowa 171

produkty ekologiczne 23

proszek bialkowy, czekoladowy
Koktajl czekoladowo-migdatowy 42
Koktajl czekoladowo-migdatowy
z kokosem 133
Pralinka czekoladowo-orzechowa 171
Wisnie w czekoladzie 152

proszek biatkowy, waniliowy
Biszkopt z truskawkami 144
Brzoskwiniowa potega 112
Cytrusowy hit 103
Eksplozja smakéw 164
Jagodowa regeneracja 108
Koktajl boréwkowo-kokosowy 56
Koktajl dla mitosnikéw awokado 94
Koktajl truskawkowy z awokado 90
Koktajl waniliowo-migdatowy 125
Koktajl z jabtkiem, melonem i kiwi
64
Koktajl z kiwi i melona 89
Koktajl z mango i batatem 72
Koktajl z melonem i migta 78
Kremowy koktajl truskawkowy 134
Margarita arbuzowa 60
Mistrzowskie awokado z ananasem
107
Mojito z mango 82
Potréjne uderzenie 121
Tropikalna wyspa 122
Wisniowo-truskawkowa rozkosz 63
Zielone orzezwienie 104
Zjawiskowy koktajl jabtkowo-
-szpinakowy 77
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seler
Bezalkoholowa Bloody Mary 93
Mrozona chai latte 37

siemi¢ Iniane
Dyniowa potgga 126
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Koktajl z ogérkiem i melonem 97
stodziki 21
sok pomarasiczowy
Brzoskwiniowy zawrét glowy 85
Koktajl buraczkowy z mango 115
Swiety spokéj 98
Zielony koktajl cytrusowy 130
sok pomidorowy
Bezalkoholowa Bloody Mary 93
sok zurawinowo-wisniowy
Koktajl wisniowo-malinowy 59
stewia
Dyniowe latte 45
szpinak
Brzoskwiniowy zawrét glowy 85
Koktajl dla mitosnikéw awokado 94
Koktajl z kiwi i melona 89
Koktajl z melonem i migta 78
Koktajl z ogérkiem i melonem 97
Mistrzowskie awokado z ananasem
107
Moc ananasa 86
Perfekcyjna gruszka 81
Swiety spokéj 98
Zielony koktajl cytrusowy 130
Zjawiskowy koktajl jabtkowo-
-szpinakowy 77
$
Swiety spokéj 98

T

techniki miksowania 29

Tropikalna pasja 55

truskawki
Brzoskwiniowy zawrét glowy 85
Koktajl dla mitosnikéw awokado 94
Koktajl z kiwi i melona 89
Koktajl z melonem i mieta 78
Koktajl z ogérkiem i melonem 97
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Mistrzowskie awokado z ananasem 107
Moc ananasa 86

Perfekcyjna gruszka 81

Swiety spokéj 98

Zjawiskowy koktajl jabtkowo-
-szpinakowy 77

Zielony koktajl cytrusowy 130

w
weganizm 16
winogrona
Perfekcyjna gruszka 81
Winogronowa gozzila 162
Winogronowa gozzila 162
wisnie
Jagodowa regeneracja 108
Koktajl jabtkowo-wisniowy
z migdatami 111
Koktajl wisniowo-malinowy 59
Wisnie w czekoladzie 152

Wisniowo-truskawkowa rozkosz 63
wisniowy, sok
Koktajl buraczkowy z owocami
lesnymi 67
Wisniowo-truskawkowa rozkosz 63
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ziele angielskie
Koktajl z mango i batatem 72
Mrozona chai latte 37
Zielone orzezwienie 104
Zielony koktajl cytrusowy 130
Koktajl czekoladowo-migdatowy
z kokosem 133
ziemniak
Koktajl z mango i batatem 72
Zjawiskowy koktajl jabtkowo-
-szpinakowy 77
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Erin Indahl-Fink jest blogerka kulinarna, pisarka i fotografka.
Autorka i zatozycielka bloga Delightful E Made, ktory jest in-
ternetowa skarbnica przepiséw na proste i smaczne dania dla
kazdego kucharza domowego. Erin tworzy przepisy inspirujace
ludzi do gotowania i przygotowywania positkow, ktore zblizaja

przyjaciét i rodzine.

Chcesz schudnac¢ bez wyrzeczen?
Zwiekszyc¢ poziom energii i budowac¢ miesnie?
A moze po prostu szukasz szybkich,
zdrowych i pysznych positkow?

Oto twoja tajna bron!

Ta ksigzka to zbidr 60 prostych, odzywczych i pelnych biatka koktajli,
ktore pomoga ci spala¢ ttuszcz, budowaé miesnie i odzyskac wital-
nos¢. Wszystko z naturalnych, $wiezych sktadnikow - bez sztucznych
dodatkéw i zbednego cukru!

Koktajle biatkowe sa dla ciebie, jesli:

+ chcesz schudnac i utrzymac szczuply sylwetke;

* masz mato czasu - koktajle przygotujesz w mniej niz 5 minut!

* uprawiasz sport, jestes aktywny i szukasz idealnego paliwa przed
1 po treningu;

* jestes rodzicem i chcesz podac dzieciom zdrowe, pelnowartosciowe
i pyszne przekaski.

Dzieki tej ksigzce nauczysz sie, jak w szybki i prosty sposob wprowa-
dzi¢ zdrowe nawyki do swojego Zycia — bez wyrzeczen i skomplikowa-
nych diet. Czas na metamorfoze! Wyprobuj przepisy i poczuj réznice
juz od pierwszego tyka!

Pij na zdrowie, chudnij z przyjemnoscia!

Patroni:

@ ?é(nuszianie.nl ‘ % Vitaln i24-Pl\
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