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Wschodzaca Energia (mango, marakuja, matcha) ......Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Zielony Start (szpinak, jabtko, cytryna) .....Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Owsiany Poranek (ptatki owsiane, banan, cynamon).Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Kakaowe Przebudzenie (kakao, banan, daktyle) .......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Tropikalny Dzien (ananas, kokos, papaja).Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
Moc Kawy (kawa, banan, migdaty) .............. Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Poranne OrzeZwienie (grejpfrut, pomarancza, mieta) ... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Jagodowy Poczatek (jagody, banan, ptatki owsiane) ..Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Lesny Poranek (maliny, boréwki, jezyny)..Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Stoneczny Start (brzoskwinia, morela, ptatki migdatow).......coouevennenns Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.



Zimowy Rozgrzewacz (jabtko, cynamon, imbir)........... Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Wiosenny Budzik (rabarbar, truskawki, miéd)............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Ztote Przebudzenie (kurkuma, banan, mleko roslinne) .......ccoecesueene. Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Rézowy Wschéd Stonca (pitaja, ananas, mleko kokosowe).......cocceeeene. Biad! Nie
zdefiniowano zaktadki.

Morelowa Pobudka (morele, jogurt, migdaty).............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Swiezo$¢ Poranka (ogérek, jabtko, kolendra).............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Kiwi Express (kiwi, ananas, szpinak)........ Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Cytrusowy Budzik (pomarancza, grejpfrut, cytryna) .Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Sniadaniowe Cappuccino (espresso, owies, banan) ...Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Amarantowy Start (amarantus, banan, cynamon)......Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Kolendra i Limonka (kolendra, limonka, jabtko).......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Gryczane Pobudzenie (kasza gryczana, jabtko, cynamon) .......ccccceveeene. Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Kurkumowy Wschéd (kurkuma, pomararcza, marchew)........cuees Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Morelowy Swit (suszone morele, mleko migdatowe, miéd).........oo... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Guarana Express (guarana, banan, kakao) Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Energetyczna Maca (maca, banan, mleko owsiane) ...Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.



Banan w Czekoladzie (banan, kakao, masto orzechowe)......ccccovverrreennn. Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Bazyliowy Dzien (bazylia, truskawki, cytryna) ............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Zielone Pola (jarmuz, ananas, ogoérek] ........ Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
Stodka Gruszka na Dzient Dobry (gruszka, cynamon, imbir) ........cc...... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Migdatowy Budzik (migdaty, banan, daktyle)............... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Matcha Latte (matcha, mleko owsiane, midd) ............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Lesny Mech (jarmuz, jabtko, ogérek)........... Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Brzoskwiniowa Energia (brzoskwinia, jogurt, ptatki owsiane)............ Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Moc Buraka (burak, jabtko, imbir) ......c..e.. Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Poranna Laka (natka pietruszki, ogérek, jabtko).......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Zurawinowy Start (zurawina, banan, siemie Iniane)..Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Mandarynkowy Poranek (mandarynki, marchew, imbir) ... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Melon na Dzien Dobry (melon, ogorek, mieta) ............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sniadanie Orzechowe (masto orzechowe, banan, kakao) .........coveeeen Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Rozgrzewajacy Kardamon (kardamon, banan, daktyle) .......cccoeeeneens Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Stonecznik na Start (stonecznik, banan, daktyle)......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sezamowa Pobudka (tahini, banan, daktyle)................. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.



Wieloowocowy Express (jabtko, gruszka, pomarancza) ... Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Nerkowcowy Poranek (nerkowce, banan, cynamon).Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dyniowe Przebudzenie (dynia, cynamon, mleko migdatowe)............... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Figi na Dobry Start (suszone figi, banan, mleko migdatowe)........cc...... Biad! Nie
zdefiniowano zaktadki.

Marchewkowy Swit (pomararicza, marchew, imbir)..Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Cytrynowa Pobudka (cytryna, miod, woda) ......ceeweenn. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Ziarnisty Poczatek (quinoa, banan, cynamon)............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sniadaniowe Zamienniki Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Petne Sniadanie (owies, banan, masto orzechowe)....Btad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Orzezwiajgce Musli (ptatki owsiane, jogurt, owoce lesne).....ccccnneens Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie Bowl z Granolg (banan, jagody, granola)....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Owsianka w Szklance (owies, mleko migdatowe, jabtko).....cccconreurecnnn. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Biatkowy Start (jogurt grecki, banan, boréwki)............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sycace Chia (nasiona chia, mleko migdatowe, banan) Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Jaglany Koktajl (kasza jaglana, banan, cynamon)......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Czekoladowe Sniadanie (kakao, banan, awokado) .....Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.



Omega Boost (siemie Iniane, banan, boréwki) .............. Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Szklanka Biatka (jogurt grecki, banan, masto orzechowe)........cceuuceee. Bilad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Sniadanie dla Zabieganych (owies, banan, mleko) .....Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Pudding Chia w Szklance (chia, mleko kokosowe, jagody) .......ccccemmeens Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Orkiszowy Koktajl (orkisz, banan, cynamon).........cc..... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Quinoa na Sniadanie (quinoa, banan, kakao) ................ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sycace Migdaty (migdaty, banan, daktyle).Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Orzech i Kakao (orzechy wtoskie, kakao, banan) ......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Szklanka Nale$nika (maka owsiana, banan, boréwki)Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sniadanie Sportowca (jogurt, banan, masto orzechowe)..........ocoveeee Bilad! Nie
zdefiniowano zaktadki.

Kaszanka (kasza gryczana, banan, cynamon) ................ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Stodki Amarantus (amarantus, banan, daktyle)............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Petnoziarnisty Poczatek (ptatki zytnie, banan, jabtko).......coueeenrerernnenns Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Jogurtowy Raj (jogurt, granola, owoce lesne) ............... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Ryzowa Energia (ryz, mleko kokosowe, banan) ........... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Gryczane Sniadanie (kasza gryczana, jogurt, miéd)...Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.



Czekoladowa Kasza (kasza jaglana, kakao, banan).....Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Kokosowa Owsianka (ptatki, mleko kokosowe, Widrki) ......coumeeereeenn. Bilad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Orzechowo (masto orzechowe, mleko owsiane, banan) .........cceeeeene. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Owocowy Jogurt (jogurt, mix owocéw, miod).....c.c...... Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.
Twarogowe Sniadanie (twarég, banan, miéd)............. Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Jagodno-Owsiane Pozywienie (owies, jagody, jogurt) Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sezamowa Energia (tahini, banan, daktyle).......ccee... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Szybkie Smoothie do Pracy Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
Ekspresowy Zielony (szpinak, banan, jabtko)................ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Biurowy Ratownik (pomarancza, marchew, imbir) ...Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Koktajl w Biegu (banan, masto orzechowe, mleko)....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Szybka Energia (kawa, banan, kakao) ........ Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Lunch w Szklance (awokado, szpinak, jabtko)............... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Trwaty Koktajl (jagody, banan, nasiona chia) .......cc..e.. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Prosty i Szybki (banan, mleko, cynamon)..Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Smoothie dla Zapracowanych (jogurt, owoce mrozone, miod)............ Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Dwuminutowy Koktajl (banan, mleko migdatowe, kakao) .......c.ccvmneens Blad! Nie
zdefiniowano zaktadki.



Ekspresowe Owoce (jabtko, gruszka, pomarancza) ...Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Btyskawiczny Detoks (ogorek, cytryna, szpinak])......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Ekspresowa Moc (guarana, banan, kakao) Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Pudetko Sniadaniowe (owies, banan, mleko)................ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Fast Food Zamiennik (banan, awokado, szpinak ........ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sniadanie w Stoiku (jogurt, jagody, ptatki owsiane) ..Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Pauza Kawowa (kawa, mleko owsiane, daktyle) .......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sycacy Koktajl (owies, banan, masto orzechowe) ........ Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Poranna Rutyna (mleko, ptatki owsiane, mi6d)............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Smoothie w Termosie (banan, kakao, mleko migdatowe).........ccccrnnerns Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Ekspresowy Zielony Shot (szpinak, cytryna, jabtko) ..Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Prosty Jogurtowy (jogurt, mrozone owoce, miéd)......Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Biurowy Klasyk (banan, boréwki, mleko)..Btad! Nie zdefiniowano zakladki.

Energia w Stoiku (banan, masto orzechowe, mleko) ..Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Kanapka w Plynie (masto orzechowe, banan, mleko owsiane) ........... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Jedno-Minutowy Express (banan, mleko, kakao)......... Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.
Smoothie Detoksykujace Blad! Nie zdefiniowano zakladki.




Zielony Detoks (ogorek, szpinak, cytryna) Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Oczyszczajacy Imbir (imbir, cytryna, midd)........coeweenn. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Aloes i Cytryna (aloes, cytryna, jabtko)......Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Pietruszkowy Detoks (natka pietruszki, ogérek, cytryna) .......coeeeee. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Pokrzywowe Oczyszczenie (pokrzywa, jabtko, cytryna) ... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Burakowy Cleanse (burak, jabtko, imbir) ..Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Detoks Watroby (kurkuma, cytryna, marchew)............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Koktajl Antytoksyczny (rukola, gruszka, cytryna) .......Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Selerowy Reset (seler naciowy, ogorek, jabtko) ........... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Oczyszczajacy Chlorofil (szpinak, natka pietruszki, ogorek)......counuees Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Detoks po Imprezie (ogérek, cytryna, mieta)......ceee... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Weekendowe Oczyszczenie (rukola, ananas, cytryna) ... Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Zielony Ratunek (jarmuz, ogérek, gruszka) ......coeeee Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Cytrynowy Flush (cytryna, woda, cayenne).......ccc. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Smoothie Alkaliczne (ogorek, szpinak, jabtko)............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Wiosenne Porzadki (rzodkiewka, ogérek, cytryna) ....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Oczyszczajaca Kolendra (kolendra, jabtko, cytryna)...Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.



Detoks z Kapusta (kapusta, ananas, cytryna) ... Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Koktajl Oczyszczajacy Krew (burak, marchew, jabtko) ......ccceenreenneeenn. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Ziota Oczyszczajace (mieta, natka pietruszki, 0gorek)....emeesreereeenn. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Detoks z Nasionami (nasiona chia, cytryna, ogérek) ..Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Koperkowy Cleanse (koperek, ogorek, jabtko).............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Bazylkowy Detoks (bazylia, ogérek, limonka).............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Aloesowy Reset (aloes, ananas, cytryna)....Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Kurkumowy Detoks (kurkuma, marchew, imbir) ........ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Ogorkowe Oczyszczenie (ogdrek, cytryna, mieta) .......Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Witaminowa Miotta (natka pietruszki, marchew, cytryna) ............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Detoks z Jarmuzem (jarmuz, cytryna, jabtko).............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Pomaranczowy Oczyszczacz (marchew, pomarancza, imbir) ............ Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Zielony Koktajl Detoksykujacy (szpinak, ogorek, jabtko) .......coewenneens Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie z Rukwig Wodna (rukiew wodna, gruszka, cytryna) ............ Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Kombucha Detox (kombucha, ogérek, imbir) ............... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Kaktusowy Reset (opuncja figowa, limonka, agawa)..Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
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Brokutl na Detoks (brokut, jabtko, cytryna) ... Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Smoothie z Mniszkiem Lekarskim (mniszek lekarski, jabtko, cytryna) .....Btad!
Nie zdefiniowano zakladki.

Cytrynowy Detoks (cytryna, imbir, woda) Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Kapusta i Jabtko (kapusta, jabtko, imbir) ...Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Detoks z Dodatkiem Wegla (wegiel aktywny, banan, maliny).............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Zielony Shot (natka pietruszki, cytryna, imbir)............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Detoks z Grejpfrutem (grejpfrut, jabtko, imbir) ............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Z Trawy Pszenicznej (sok z trawy pszenicznej, jabtko, cytryna).......... Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Oczyszczajace z Pomarancza (pomarancza, marchew, kurkuma) ....... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Detoks Wiosenny (mtody jeczmien, cytryna, jabtko) .Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Smoothie dla Odpornosci Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Imbirowa Tarcza (imbir, cytryna, mi6d) ...Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Witaminowa Bomba (pomarancza, acerola, cytryna) Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Koktajl C (acerola, dzika réza, czarna porzeczka) ........ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Czarny Bez na Odpornos$¢ (czarny bez, midd, cytryna).....eesseeenn. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Czosnkowy Shot (czosnek, midd, cytryna) Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Kurkumowy Wzmacniacz (kurkuma, czarny pieprz, miod) ........coueees Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Cytrusowa Ochrona (grejpfrut, pomarancza, Cytryna) ... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.
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Owoce Dzikiej Rozy (dzika réza, miéd, pomarancza).Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Owoce Rokitnika (rokitnik, midd, pomarancza)........... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Jezynowa Tarcza (jezyny, midd, cytryna) ..Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Smoothie Probiotyczne (kefir, banany, jagody) ........... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Czosnek i Miéd (czosnek, midd, cytryna)...Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Echinacea Boost (echinacea, midd, cytryna).............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Jagodowy Wzmacniacz (jagody goji, jagody acai, miod) .......ccceeeerrreeeens Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Ochrona z Propolisem (propolis, miéd, cytryna)......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Czarna Porzeczka na Odporno$¢ (czarna porzeczka, miod, cytryna). Btad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Pigwowy Koktajl (pigwa, midd, cytryna) ...Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
Szatwia i Mio6d (szatwia, midd, cytryna) ....Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
Anyzowa Energia (anyz, midd, cytryna)....Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Koktajl z Pytkiem Pszczelim (pytek pszczeli, banan, miod) ... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Witamina A w Szklance (marchew, morela, brzoskwinia) .......c.ccesneeeen. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie z Zef-szeniem (Zen-szen, miéd, cytryna)...Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Koktajl z Mtodym Jeczmieniem (mtody jeczmien, jabtko, miéd)......... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie z Pelargonia (pelargonia, midd, cytryna) ...Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Malinowa Odporno$¢ (maliny, midd, cytryna) ............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
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Koktajl z Lukrecjg (lukrecja, midd, cytryna) .......ceeeeen. Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Shot z Ostropestem (ostropest, midd, cytryna)........... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Smoothie z Tymiankiem (tymianek, miéd, cytryna) ...Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Ziotlowy Wzmacniacz (tymianek, rozmaryn, miéd)....Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Koktajl z Dziurawcem (dziurawiec, miéd, cytryna)....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Wisniowa Ochrona (wi$nie, midd, cytryna).............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Shot z Acai (jagody acai, miéd, cytryna) ....Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Koktajl z Kozieradka (kozieradka, midd, cytryna).....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Rzodkiew na Odpornos$¢ (czarna rzodkiew, midd, cytryna)........... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Koktajl z Cynamonem (cynamon, miéd, jabtko) ........... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Smoothie z Brokutem (brokut, jabtko, cytryna)............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Shot z Oregano (oregano, midd, cytryna)...Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Smoothie z Czystkiem (czystek, miéd, cytryna)............ Blad! Nie zdefiniowano

zakladki.

Pigwa i Imbir (pigwa, imbir, miéd) ............. Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
Smoothie Odchudzajace Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Spalacz Ttuszczu (zielona herbata, ananas, cytryna)..Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Koktajl Bez Kalorii (ogérek, seler naciowy, szpinak)..Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
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Detoks Odchudzajacy (grejpfrut, ogdrek, imbir) .......... Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Smoothie Przyspieszajace Metabolizm (chili, ananas, imbir) .............. Bilad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Btonnik w Szklance (jabtko, siemie Iniane, cynamon)Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Poranny Spalacz (zielona herbata, cytryna, cayenne) Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Shot Odchudzajacy (ocet jabtkowy, cytryna, cayenne) ........ceneeeseeenne Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Zielona Termogeneza (jarmuz, ogdrek, zielone jabtko) ......ccowmmerennenns Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Koktajl z Grapefruitami (grejpfrut, pomarancza, imbir) ... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Sycacy i Odchudzajacy (awokado, ogoérek, szpinak) ...Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Spalajacy Smoothie Imbirowy (imbir, cytryna, midd) Btad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Koktajl z Nasionami Chia (nasiona chia, cytryna, woda).....cccceseeereeenn. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie z Zielong Kawa (zielona kawa, banan, cynamon) .........ccueee... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Ananas i Seler (ananas, seler naciowy, cytryna)........... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Koktajl z L-karnityng (I-karnityna, pomarancza, cytryna) ... Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Smoothie z Cynamonem (cynamon, jabtko, woda).....Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Koktajl z Biatkiem (biatko serwatkowe, jagody, woda)......cccueenreereeenn. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Spalacz z Imbirem (imbir, grejpfrut, miéd).....ccoeeeveeennee Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
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Napodj z Koprem Wtoskim (koper wtoski, jabtko, cytryna) ... Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie z Spiruling (spirulina, banan, woda).............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Zielona Moc Odchudzania (jarmuz, ogorek, cytryna) .Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Jagody Acai na Odchudzanie (jagody acai, maliny, woda) ........c.cceeeeeens Biad! Nie
zdefiniowano zaktadki.

Koktajl z Guarang (guarana, pomarancza, cytryna) ...Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Smoothie z Zielong Herbata (zielona herbata, cytryna, miéd) ............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Odchudzajacy Napo6j z Awokado (awokado, ogdrek, cytryna)............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Koktajl Oczyszczajacy Jelita (siemie Iniane, kefir, banan) .......ccceneeee. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie z Octem Jabtkowym (ocet jabtkowy, jabtko, cynamon) ....... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Napéj z Matcha (matcha, mleko migdatowe, miéd)....Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Koktajl z Aloesem (aloes, ananas, cytryna) Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Z zielonym jeczmieniem (zielony jeczmien, jabtko, cytryna).............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Grejpfrutowy Spalacz (grejpfrut, imbir, miod) ............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Koktajl z Kombuchy (kombucha, cytryna, imbir)......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Smoothie z Chlorellg (chlorella, banan, woda) .............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Napéj z Kurkuma (kurkuma, cytryna, czarny pieprz) Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

15



Smoothie z Kozieradka (kozieradka, jabtko, cynamon)........ceeveeerreeenn. Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie po Treningu Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Koktajl Regeneracyjny (biatko serwatkowe, banan, mleko) .......cc....... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Potreningowe Biatko (jogurt grecki, banan, miéd).....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Smoothie BCAA (BCAA, ananas, woda kokosowa)......Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Na Mie$nie (biatko serwatkowe, masto orzechowe, banan) .......ccccueees Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Potreningowa Regeneracja (wi$nie, biatko, woda) ....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Koktajl Elektrolitowy (woda kokosowa, banan, s61 himalajska).......... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie na Zakwasy (wisnie, ananas, midd) ............... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Napdj Biatkowo-Weglowodanowy (biatko, owies, banan) ...t Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Potreningowy Shake Bananowy (banan, mleko, miéd) .....ccoueenreereeene. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Koktajl na Sitownie (biatko, kawa, banan) Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Smoothie na Mase (awokado, banan, mleko) .....c..c..... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Napdj Sportowy (elektrolity, cytryna, miod) ... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Potreningowy Koktajl z Kurkuma (kurkuma, banan, mleko).........c...... Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Smoothie z Glutaming (glutamina, wisnie, woda)......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
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Napdj z Kreatyny (kreatyna, jabtko, woda) .....c.cccuseveenn. Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Potreningowy (matcha, banan, mleko migdatowe)....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Koktajl z Orzechami (masto orzechowe, banan, mleko)......ccenreerneeenn. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie na Regeneracje (jagody, banan, mleko) ......Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Nap6j z Malinami po Treningu (maliny, biatko, mleKo) ......cccuwnmerennenns Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Potreningowy Koktajl z Awokado (awokado, banan, mleko) .............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie na Site (biako, owies, masto orzechowe)....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Napdj z Daktylami po Treningu (daktyle, mleko, cynamon) .........cooueees Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Potreningowy Shake z Kakao (kakao, banan, mleko).Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Koktajl z Wisniami na Regeneracje (wisnie, banan, mleko) .....c.ccouece... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie z Migdatami po Treningu (migdaty, banan, mleko).............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Smoothie Sezonowe Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Wiosenny Rabarbar (rabarbar, truskawki, miéd)........ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Letni Arbuz (arbuz, mieta, limonka)............ Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Jesienny Dyniowy (dynia, cynamon, mleko migdatowe) ........ccccrnnevenn. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Zimowy Rozgrzewacz (jabtko, cynamon, gozdziki)....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
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Majowe TruskawKki (truskawki, banan, mleko)............. Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Czerwcowe Czeres$nie (czere$nie, jogurt, miod) ........... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Lipcowe Maliny (maliny, jogurt, mi6d) ......Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Sierpniowe Borowki (boréwki, jogurt, miod) ............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Wrzeéniowe Sliwki (liwki, jogurt, miéd) ..Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Pazdziernikowe Gruszki (gruszki, cynamon, mleko)..Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Listopadowe Zurawiny (zurawiny, jabtko, miéd) ........ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Grudniowe Pomarancze (pomarancze, cynamon, goZdziKi) ...t Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Wiosenne Kwiaty (kwiat bzu, miod, cytryna) ............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Letnie Morele (morele, jogurt, miod)........... Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Jesienne Jabtka (jabtka, cynamon, miéd)... Btad! Nie zdefiniowano zakladki.

Zimowe Orzechy (orzechy wloskie, banan, mleko) ....Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Majowy Bez (kwiat czarnego bzu, cytryna, miéd).......Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Czerwcowe Jagody (jagody, jogurt, mi6d) .Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Lipcowe Porzeczki (porzeczki, jogurt, miéd) .....cceeeunee Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sierpniowe Brzoskwinie (brzoskwinie, jogurt, miéd) Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Wrzesniowe Jezyny (jezyny, jogurt, miéd) Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Pazdziernikowe Pigwy (pigwy, cytryna, midd) ............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
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Listopadowe Zotedzie (Zotedzie, mleko, miéd) ............. Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Grudniowe Mandarynki (mandarynki, cynamon, gozdziki) ......c..cccueeeee. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Wiosenne Pokrzywy (pokrzywy, jabtko, midd) ............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Letni Agrest (agrest, jogurt, miod) ... Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
Jesienne Jarzebiny (jarzebina, jabtko, miéd) ... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Zimowe Suszone Owoce (suszone $liwki, mleko, cynamon) .........coue... Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Majowe Mniszki Lekarskie (mniszek lekarski, cytryna, miod)......c...... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Czerwcowe Poziomki (poziomki, jogurt, miéd) ............ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Lipcowe Morwy (morwy, jogurt, miod).....Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
Sierpniowe Figi (figi, jogurt, miod) ............. Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
Wrze$niowe Aronie (aronia, jabtko, mi6d)Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Pazdziernikowy Deren (deren, jabtko, mi6d) ............... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Listopadowe Rokitniki (rokitnik, pomaranicza, miéd)Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Grudniowe Zurawiny (zurawina, pomarancza, goZdziKi) ......cuvweeeeeee Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Wiosenne Kwiaty Akacji (kwiaty akacji, cytryna, midd) .....ccoccoemeereeennees Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Letnie Mirabelki (mirabelki, jogurt, mi6d) Btad! Nie zdefiniowano zakladki.
Jesienne Dynie (dynia, cynamon, mleko) ...Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
Zimowe Imbiry (imbir, cytryna, miéd)........ Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Smoothie dla Specjalnych Potrzeb.........ccouuvenen. Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
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Dla Diabetykoéw - Niski Indeks (ogoérek, szpinak, awokado) ......ccoueees Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Dla Alergikéw - Bez Nabiatu (mleko kokosowe, banan, jagody) .......... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Dla Wegan - Pelne Biatka (tofu, szpinak, banan).......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Bez Glutenu - Jagla i Owoce (kasza jaglana, banan, jagody)......cceueees Biad! Nie
zdefiniowano zaktadki.

Dla Senioréw - Latwo Strawne (banan, jogurt, miéd) Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Dzieci - Kolorowe i Zdrowe (truskawki, banan, jogurt) .......cccoece... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Dla Kobiet w Cigzy (szpinak, pomarancza, banan) .....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Karmigcych Mam (owies, mleko, siemie Iniane)..Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Sportowcéw - Elektrolity (woda kokosowa, banan, s6l)........cccuueees Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Dla Wzmocnienia Wioséw (awokado, szpinak, siemie Iniane) ............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Dla Pieknej Skéry (jagody, awokado, cytryna) ............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Zdrowych Paznokci (mleko, cytryna, biatko)......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Koncentracji (jagody, awokado, nasiona chia) ......Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Lepszej Pamieci (orzechy wtoskie, boréwki, siemie Iniane) .......... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Dla Zdrowia Oczu (boréwki, marchew, szpinak).......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Zdrowia Watroby (ostropest, jabtko, cytryna) ......Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
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Dla Zdrowia Nerek (zurawina, jabtko, cytryna) ............ Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Dla Zdrowia Trzustki (boréwki, kurkuma, cynamon) Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Zdrowia Tarczycy (spirulina, awokado, jagody)...Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Zdrowia Stawéw (ananas, kurkuma, imbir) ........... Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Dla Zdrowia Serca (wisnie, boréwki, siemie Iniane)...Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Zdrowia Ptuc (jabtko, imbir, kurkuma)......c.ccceseeennee Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Dla Mocnych Ko$ci (mleko migdatowe, szpinak, tahini) ....ccoceeernneens Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Dla Osé6b z Anemig (szpinak, burak, pomarancza)......Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Oséb z Luszczyca (jagody, szpinak, kurkuma).......Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Oséb z Tradzikiem (ogoérek, szpinak, cytryna) ......Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Oséb z Zaparciami (siemie Iniane, $liwki, woda)..Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Oséb z Refluksem (melon, banan, imbir) ................. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Dla Oséb z Migreng (imbir, szpinak, mieta) ......coveveren. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Os6b z Problemami Jelitowymi (probiotyki, banan, jabtko)........... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Dla Oséb z Reumatyzmem (wisnie, kurkuma, imbir) .Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Oséb z Zespotem Jelita Drazliwego......Blad! Nie zdefiniowano zaktadki.
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Dla Os6b z Hashimoto (spirulina, awokado, jagody) ..Blad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Dla Oséb z Insulinoopornoscig....cceeeeennee Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Dla Oséb z Zaburzeniami Snu (wisnie, banan, migdaty) .....ccoumeeneeenn. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Dla Oséb z Nadci$nieniem (burak, jabtko, cytryna)....Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Os6b z Niskim Ci$nieniem (imbir, kakao, pomarancza) ............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Dla Os6b z Chorobg Le$niowskiego-Crohna.................. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Dla Os6b z Celiakig (kasza jaglana, banan, borowki) ..Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
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Wprowadzenie
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Dlaczego smoothie?

Smoothie to nie tylko modny trend, ale przede wszystkim praktyczny
sposéb na wprowadzenie wiekszej ilosci wartoSciowych sktadnikéw
odzywczych do codziennej diety. W jednej szklance mozesz zmiescic¢
kilka porcji owocoéw i warzyw, ktére na talerzu bylyby zbyt obfitym
positkiem. To idealne rozwigzanie w porannym pos$piechu -
przygotowanie zajmuje zaledwie kilka minut, a mozesz je zabra¢ ze sobg
i wypi¢ w drodze do pracy.

Regularne picie smoothie pomaga osiggng¢ réwnowage energetyczng
organizmu. Zamiast gwattownych skokéw cukru, jakie powoduja
wysoko przetworzone $niadania, smoothie zapewnia stabilne
uwalnianie energii przez dtuzszy czas. Btonnik zawarty w owocach i
warzywach wspomaga trawienie, a dobér odpowiednich skitadnikéw
pozwala uzupeié niedobory witamin i mineratow.

Smoothie daje réwniez nieograniczone mozliwosci eksperymentowania
z réznorodnymi kompozycjami smakéw - od Kklasycznych potgczen
owocowych po bardziej wyrafinowane receptury z dodatkiem
superfoodow, zi6t czy przypraw. Kazdy znajdzie przepis odpowiadajacy
indywidualnym preferencjom i potrzebom zdrowotnym.

Dla zapracowanych i zabieganych smoothie jest formg samoopieki -
inwestycja kilku minut w zdrowie, ktéra procentuje lepszym
samopoczuciem przez caly dzien.
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Podstawowe sktadniki i ich wtasciwosci zdrowotne

Podstawowe skladniki smoothie mozemy podzieli¢ na kilka gtéwnych
kategorii, z ktorych kazda wnosi unikalne wartosci odzywcze:

Owoce - dostarczajg naturalnych cukréw, witamin i przeciwutleniaczy.
Banany nadajg kremowa konsystencje i stodycz, jagody bogate sg w
antyoksydanty, a cytrusy dostarczaja witaminy C.

Warzywa - zwiekszajg zawarto$¢ btonnika, mineratéw i
przeciwzapalnych zwigzkéw. Szpinak, jarmuz i inne zielone liscie to
skarbnice Zelaza, wapnia i witamin A, K i C. Mozna je 1aczy¢ z owocami,
by zamaskowac ich ziemisty smak.

Plyny - stanowig baze kazdego smoothie. Woda jest neutralna smakowo,
mleko roslinne dodaje kremowos$ci i biatka, sok owocowy zwieksza
stodycz, a kefir wprowadza probiotyki wspierajgce mikroflore jelitowa.

Biatko - nasiona chia, siemie lniane, orzechy, jogurt czy roslinne proszki
biatkowe pomagaja w regeneracji mies$ni i zapewniajg uczucie sytosci na
dtuzej.

Zdrowe ttuszcze - awokado, orzechy i nasiona dostarczajag kwasow
omega-3 i omega-6, wspierajacych zdrowie uktadu nerwowego i
przeciwdziatajacych stanom zapalnym.

Superfood - spirulina, matcha, kakao, kurkuma czy cynamon to dodatki o
skoncentrowanym dziataniu prozdrowotnym, wzmacniajgce odpornos¢ i
wspomagajgce metabolizm.
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Sprzet potrzebny do przygotowania idealnego smoothie

Blender - najwazniejszy element wyposazenia. Wybierz model o mocy
minimum 600W z ostrzami ze stali nierdzewnej. Drogie blendery (800-
1200W) lepiej radza sobie z lodem i twardymi sktadnikami.

Blender osobisty - kompaktowa alternatywa umozliwiajaca
przygotowanie smoothie bezposrednio w przeno$nym pojemniku.
Idealny dla zapracowanych.

N6z - wysokiej jakosci n6éz do krojenia owocéw i warzyw utatwia
przygotowanie sktadnikow.

Deska do krojenia - najlepiej z tworzywa, tatwa do mycia i dezynfekcji.

Miarki - ulatwiajg odmierzanie sktadnikéw, zwtaszcza przy dodawaniu
superfoods.

Sitko - przydatne do odcedzania pestek lub przecierania owocow
jagodowych.

Pojemniki - szklane lub ze stali nierdzewnej z szczelnymi pokrywkami
do przechowywania przygotowanych smoothie.

Stomki - najlepiej wielorazowe: metalowe, szklane lub silikonowe,
idealne do picia gestych koktajli.

Lyzki do odmierzania - pomocne przy dokladnym dawkowaniu
sktadnikéw, zwtaszcza proszkow.

Skrobak silikonowy - utatwia wydobycie catej zawartosci z blendera bez
strat.

26



Zasady komponowania zdrowych koktajli

Zachowaj proporcje 60% owocow i 40% warzyw, by ograniczy¢
zawartos$¢ cukru. Zacznij od 250 ml ptynu (woda, mleko roslinne, kefir) i
dostosuj ilo$¢ do preferowanej konsystencji.

Zawsze myj owoce i warzywa doktadnie, nawet te ze skéorka. Usuwaj
pestki, ktére moga uszkodzi¢ blender.

Dla optymalnego trawienia i zapobiegania wzdeciom, nie mieszaj biatek
z owocami (np. jogurt z cytrusami) ani zbyt wielu réznych produktow w
jednym koktajlu.

Wrzucaj sktadniki do blendera w kolejnosci: ptyny na dole, nastepnie
miekkie owoce, na koncu twarde sktadniki i 16d. Utatwia to miksowanie i
chroni ostrza.

Nie przecigzaj blendera - zbyt wiele skladnikéw prowadzi do
nieréwnomiernego miksowania. Lepiej zblendowa¢ w dwdch partiach.

Dobieraj sktadniki wedtug koloréw: zielone (chlorofil, antyoksydanty),
fioletowe (antocyjany), pomaranczowe (karotenoidy) - kazdy kolor
oferuje inne wartos$ci odzywcze.

Eksperymentuj z przyprawami i ziotami (imbir, cynamon, mieta), ktére
nie tylko wzbogacajg smak, ale takze wspierajg trawienie i metabolizm.

Uzywaj superfoodéw z umiarem - wystarczy mata ilo§¢ nasion chia,
spiruliny czy proszku biatkowego. Nadmiar moze zaburzy¢ smak i
konsystencje.
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Jak czytac przepisy w tej ksigzce

Kazdy przepis w ksigzce zawiera kilka kluczowych sekcji, utozonych
wedtug logicznej kolejnosci przygotowania koktajlu:

Sktadniki - precyzyjnie odmierzone w gramach i mililitrach oraz w
miarach Kkuchennych (lyzki, szklanki). Asteryskiem (*) oznaczono
skladniki opcjonalne.

Wartosci odzywcze - zawarto$¢ kalorii, biatka, ttuszczu, weglowodanéw
oraz najwazniejszych witamin i mineratéw w jednej porcji.

Sposo6b przygotowania - instrukcje podzielone na ponumerowane kroki,
z czasem przygotowania i catkowitym czasem wykonania.

Wskazéwki - porady dotyczace modyfikacji przepisu, mozliwych
zamiennikéw sktadnikéw oraz sugestie serwowania i przechowywania.
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Miary i wagi - przewodnik

W ksigzce konsekwentnie stosuje system miar metrycznych (gramy,
mililitry) oraz miary kuchenne (tyzki, szklanki) dla wygody
uzytkownikow:

Plyny:

e 1 szklanka = 250 ml

¢ 3 szklanki = 185 ml

e %5 szklanki = 125 ml

e %4 szklanki = 60 ml

e 1tyzka=15ml

e 1 tyzeczka =5 ml

Produkty sypkie:

« 1 szklanka ptatkéw owsianych = 90g

* 1 szklanka owocéw jagodowych = 150g
« 1 szklanka lisci szpinaku = 30g

e 1 tyzka nasion chia = 12g

e 1 tyzka miodu/syropu klonowego = 20g
e 1 lyzeczka cynamonu = 2,5g
Standardowe porcje:

¢ Banan $redni = 120g
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« Jabtko $rednie = 180g

* Awokado $rednie = 170g

e Gar$c¢ szpinaku = 15g

e Plaster imbiru (1cm) = 5g
Przeliczniki miedzynarodowe:
1 uncja ptynu (fl 0z) = 30 ml
1 uncja wagi (0z) = 28g

« 1 funt (Ib) = 453g

¢ 1 kubek amerykanski (cup) = 240 ml
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Smoothie Energetyczne na Poranek
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Poranny Mocarz (banan, kawa, migdaty)

Skladniki:

e 1 dojrzaly banan

e 120 ml mocnej, schtodzonej kawy

e 2 tyzki migdatéw (najlepiej namoczonych przez noc)
e 1 tyzka masta migdatowego

e 150 ml mleka migdatowego

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)
e Szczypta cynamonu

e 3-4 kostki lodu

Sposoéb przygotowania:

Migdaty namocz w wodzie na noc, by byty bardziej miekkie i tatwiejsze
do strawienia. Rano odcedz je i optucz. Zaparzong kawe wystudZ lub
przygotuj ja wieczorem i przechowaj w lodéwce. Wszystkie skladniki
umie$¢ w blenderze i miksuj na wysokich obrotach przez okoto 45-60
sekund, az uzyskasz gtadka konsystencje. Przelej do wysokiej szklanki i
posyp szczypta cynamonu.

Wartosci odzywcze (na porcje):

Kalorie: 350 kcal, Biatko: 8g, Weglowodany: 38g, Ttuszcze: 19g (gtéwnie
zdrowe ttuszcze), Blonnik: 7g, Potas: 580mg, Magnez: 120mg, Witamina
E: 7mg

Korzy$ci dla organizmu:

Poranny Mocarz to idealne potgczenie energii, zdrowych ttuszczow i
sktadnikéw odzywczych. Kofeina z kawy dziata pobudzajaco, a jej
polaczenie z potasem z banana zapewnia dtugotrwaty przyplyw energii
bez nagtych spadkéw. Migdaty dostarczaja zdrowych thuszczéw i biatka,
ktére daja uczucie sytosci przez dtuzszy czas. S3 réwniez bogate w
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witamine E oraz magnez, ktéry wspomaga prace mie$ni i uktadu
nerwowego.

Banan dodaje stodyczy, dostarcza btonnika i potasu waznego dla pracy
serca i mies$ni. Potgczenie tych skitadnikéw wspiera koncentracje,
metabolizm i zapewnia stabilny poziom energii przez cate
przedpotudnie. To doskonata propozycja dla oséb aktywnych, ktére
potrzebuja solidnego i pozywnego startu dnia.

Rozbudzenie o Swicie (pomarancza, marchew, imbir)

Skladniki:

e 1 duza pomarancza, obrana

e 2 $rednie marchewki, umyte i pokrojone
e 2 cm $wiezego korzenia imbiru

e 1tyzeczka kurkumy (opcjonalnie)

e Sokz potowy cytryny

e 250 ml wody kokosowej

e 1 tyzka nasion chia (opcjonalnie)

e Kostkilodu

Sposdb przygotowania:

Pomarancze obierz i podziel na czastki. Marchewki umyj doktadnie, nie
musisz ich obierac jesli sg ekologiczne - skorka zawiera cenne sktadniki
odzywcze. Pokrdj je na mniejsze kawalki. Imbir obierz i pokr6j w
plasterki. Wszystkie skladniki umie$¢ w blenderze wraz z wodg
kokosowa, sokiem z cytryny i kurkumg. Miksuj przez okoto 60 sekund,
az uzyskasz gtadka konsystencje. Jesli uzywasz nasion chia, dodaj je na
koncu i delikatnie wymieszaj. Podawaj schtodzone z kostkami lodu.

Wartosci odzywcze (na porcje):
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Kalorie: 220 kcal, Biatko: 4g, Weglowodany: 46g, Ttuszcze: 2g, Btonnik:
8g, Witamina A: 15000 IU, Witamina C: 150mg, Potas: 690mg, Magnez:
45mg

Korzysci dla organizmu:

Rozbudzenie o Swicie to prawdziwa bomba witaminowa idealna na
poczatek dnia. Pomaranicza dostarcza duzej dawki witaminy C, ktéra
wzmacnia odporno$¢ i wspomaga przyswajanie zelaza. Marchew jest
bogata w beta-karoten i witamine A, niezbedne dla zdrowia oczu, skéry i
bton §luzowych.

Imbir i kurkuma zawierajg silne zwigzki przeciwzapalne, ktére
wspierajg uktad odpornosciowy i trawienie. Imbir dodatkowo pobudza
krazenie, przyspiesza metabolizm i dziata rozgrzewajaco. Woda
kokosowa nawadnia organizm i uzupelnia elektrolity, a jej delikatna
stodycz réwnowazy wyrazisty smak imbiru.

Ten napdj skutecznie pobudza uktad krazenia i metabolizm, dajac
uczucie naturalnej energii bez zbednych kalorii. Regularne picie tego
smoothie moze przyczyni¢ sie do poprawy kolorytu skoéry i ogdlnej
witalno$ci organizmu.
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