


Koktajle

Koktajle to dobra alternatywa na zdrowy
positek. |
Kazdy z nas zyje w cigglym biegu i brakuje nam
czasu, aby przygotowac cos pozywnego.
Dobrg alternatywa beda koktajle.
Skorzystaj z mojego nowego e-booka i

Wprowadz' swoje zdrowe zmiany juz dzisiaj!

Zalety koktajli :

® proste w przygotowaniu,

e ckonomiczne - ich przygotowanie jest zdecydowanie
tansze niz np. jogurty pitne,

e mozliwosc zabrania ze soba w kazde miejsce,

® czesto mozna przygotowac je np. na dwa, trzy dni,

e s3 dobrym zrodlem witamin,

* bedy lepszg alternatywa niz np. ciastko czy batonik
D,

e nieskonczenie duza mozliwos¢ modyfikacii,

 szybkie w przygotowaniu.




Koktajl jagodowy

Sktadniki

® 400g jagéd,
* 360 gjogurtu naturalnego,
e 250 ml mleka,

o 2 lyzki miodu.

Przygotowanie

1. Catos¢ zblendowac.

2.Najlepiej podawac schtodzone.




Koktajl mandarynkowy

Sktadniki

* 20 dag mandarynek,
e 250 ml kefiru,
o 1 lyzka soku z cytryny,

) dag cukru.

Przygotowanie

I.Mandarynki, sok z cytryny i cukier zmiksowac razem.
2.Dolac¢ kefir i ponownie miksowac.
3.Nalac do szklanek.

4.Schtodzi¢ przed podaniem.



Koktajl mango z ananasem

Sktadniki

1 mango,
% sredniej wielkosci swiezego
ananasa,

250 ml mleczka kokosowego,
sok z 1 limonki,

ok. 1-2 tyzki naturalnego miodu.

Przygotowanie

1. Catos¢ zblendowac.

2.Najlepiej podawac schtodzone.




Koktajl czekoladowo
truskawkowy

Sktadniki

e truskawki swieze 10 szt.,

o czekolada gorzka 1 kostka,

o kakao 1 lyzeczka,

* mleko 2% 3/4 szkl.,

e jogurt naturalny 2 tyzki (czubate),

o miod prawdziwy 1/2 tyzeczki.

Przygotowanie

1. Catos¢ zblendowac.

2.Najlepiej podawac schtodzone.




Koktajl pychotka

Sktadniki

* 200 g bananow, pokrojonych na
kawalki i zamroionych,

® 30¢g platko'w owsianych,

* 50 g masta orzechowego,

* 15 g gorzkiej czekolady, o zawartosci
min. 70% kakao,

* 550 - 650 g napoju migdalowego,
niestodzonego lub stodzonego (wedle

upodoban).

Przygotowanie

1. Catos¢ zblendowac.

2.Najlepiej podawac schtodzone.




Arbuzowy zawrot glowy

Sktadniki

200 g arbuza, bez pestek, pokrojonego

na kawalki,

* 150 g bananow, pokrojonych na
kawalki,

* 150 g jablek, bez gniazd nasiennych,
pokrojonych na kawatki,

® 100 g jogurtu typu greckiego,

o 1 lyzeczka miodu.

Przygotowanie

1. Catos¢ zblendowac.

2.Najlepiej podawac schtodzone.




Koktajl kokosowo-
truskawkowy

Sktadniki

* 200 g malin, swiezych,

* 200 g truskawek, swiezych,
o/ . . 14 . .

e 12 lisci migty, swiezych,

* 200 g mleczka kokosowego,

o 1 lyzka miodu (opcjonalnie).

Przygotowanie

1.Owoce zblendowa¢ z mlekiem i miodem.
2.Liscie migty rozetrze¢ w dloniach i wymieszac z koktajlem.

3.Najlepiej podawac schtodzone.




Koktajl z mleka

migdatowego i banana

Sktadniki

* niepelna szklanka mleka migdatowego

— 200 g,
1 maly banan - 100 g,

° lyika siemienia lnianego — 10 g.

Przygotowanie

1. Catos¢ zblendowac.

2.Najlepiej podawac schtodzone.




Koktajl bananowo-

dakcylowy
Sktadniki

e 1 banan,
* 20 g suszonych dakeyli,
o 1 lyzka ciemnego kakao,

Ol szklanka mleka migdalowego.

Przygotowanie

1. Calos¢ zblendowac. W razie potrzeby dodac¢ wody.

2.Najlepiej podawac schtodzone.




Koktajl chia

Sktadniki

e 1 banan,

e 1 szklanka maslanki,

e 2 garscie borowek amerykanskich,
° I gars'é malin,

o 1/2 lyzki nasion chia.

Przygotowanie

1. Catos¢ zblendowac.

2.Najlepiej podawac schtodzone.
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