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MROZONA HERBATA
MATCHA LATTE sktadniki:

e 1tyzeczka proszku matcha
e 1/4 szklanki goracej wody (nie wrzacej,
(g koo 80°C)
Y i e 1szklanka mleka migdatowego (lub
innego roslinnego mleka, np. owsianego,
kokosowego)
e 1-2 tyzeczki syropu klonowego lub
miodu (opcjonalnie, do smaku)
e Kostki lodu

Przygotowanie:
1.Rozpuszczenie Matcha: W matej misce lub kubku, wsyp 1 tyzeczke proszku
matcha. Dodaj 1/4 szklanki goracej wody. Uzyj trzepaczki do matcha (chasen)
lub zwyktej trzepaczki, aby doktadnie wymiesza¢ matcha z wodg, az do
uzyskania gtadkiej konsystencji bez grudek.

2.Stodzenie (opcjonalnie): Dodaj 1-2 tyzeczki syropu klonowego lub miodu do
rozpuszczonej matchy i dobrze wymieszaj.

3.Dodanie Mleka: Napetnij szklanke kostkami lodu. Wlej 1 szklanke mleka
migdatowego (lub innego roslinnego mleka) do szklanki z lodem.

4 Pofaczenie Sktadnikow: Powoli wlej rozpuszczong matche do szklanki z mlekiem i
lodem. Jesli chcesz, mozesz delikatnie wymieszac napdj tyzka, aby pofaczyc
wszystkie sktadniki.

5.Dekoracja (opcjonalnie): Mozesz dodac odrobine matcha na wierzchu lub
ozdobic szklanke listkami miety dla efektu wizualnego.

Serwowanie:
Podawaj od razu, cieszac sie orzezwiajacym, zdrowym i smacznym napojem matcha
latte.



LASSI Z MANGO | KARDAMONEM
Skladniki:

e 1dojrzate mango

e 1szklanka jogurtu naturalnego (mozna
uzyc jogurtu greckiego dla gestsze;
konsystencji)

e 1/2 szklanki mleka (mozna uzy¢ mleka
migdatowego lub kokosowego)

e 1-2 tyzeczki miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do smaku)

e 1/4 tyzeczki mielonego kardamonu

e Kostkilodu

Y e Listki miety do dekoracji (opcjonalnie)
Przygotowanie:
1. Przygotowanie Mango: Obierz mango, usun pestke i pokrdj migzsz na mniejsze
kawatki.

2.Blendowanie: W blenderze umies¢ pokrojone mango, jogurt naturalny, mleko,
miod (jesli uzywasz) i mielony kardamon. Blenduj wszystko na gtadka i kremowa
konsystencje.

3.Schtadzanie: Dodaj kostki lodu do blendera i blenduj jeszcze przez chwile, az
lassi bedzie dobrze schtodzone i lekko spienione.

4 Serwowanie: Przelej lassi do szklanek. Mozesz ozdobic listkami miety na
wierzchu dla dodatkowego smaku i efektu wizualnego.

5.Podawanie: Podawaj od razu, cieszac sie orzezwiajacym i zdrowym napojem.

Wskazowki:
o Jesli chcesz uzyskac gestsze lassi, mozesz dodac wiecej jogurtu lub mniej mleka.
 Dla dodatkowego aromatu, mozesz rowniez dodac¢ odrobine soku z limonki lub

cytryny.



KOKTAIJL Z AWOKADO, Skfadniki:
SZPINAKU | BANANA e 1dojrzate awokado

e 1banan

A e 1 szklanka swiezych lisci szpinaku (mozna
uzy¢ mrozonego, ale uprzednio go rozmroz)

e 1szklanka mleka migdatowego (lub innego
roslinnego mleka, np. kokosowego,
owsianego)

 1/2 szklanki wody lub soku
pomaranczowego (opcjonalnie, dla
uzyskania pozadanej konsystencji)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do smaku)

e Kostki lodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie Sktadnikow:
o Obierz awokado, usun pestke i pokroj migzsz na mniejsze kawatki.
o Obierz banana i pokroj go na kawatki.
2.Blendowanie:
o W blenderze umies¢ pokrojone awokado, banana, swieze liscie szpinaku, mleko
migdatowe oraz miod lub syrop klonowy (jesli uzywasz).
o Blenduj wszystko na gtadka i kremowa konsystencje. Jesli koktajl jest zbyt gesty,
dodaj wode lub sok pomaranczowy, aby uzyskac¢ pozadana konsystencije.
3.Schtadzanie (opcjonalnie):
o Jesli chcesz, aby koktajl byt bardziej orzezwiajacy, dodaj kilka kostek lodu do
blendera i blenduj przez kilka sekund.
4. Serwowanie:
o Przelej koktajl do szklanek. Mozesz ozdobic koktajl kilkoma lis¢mi szpinaku lub
plasterkiem banana na wierzchu dla efektu wizualnego.
Wskazowki:
e Jesli chcesz, aby koktajl byt bardziej sycacy, mozesz dodac tyzke nasion chia lub
siemienia Inianego przed blendowaniem.
e Dla dodatkowego aromatu i wartosci odzywczych, mozesz dodac kawatek Swiezego
imbiru lub odrobine soku z cytryny.



PINA COLADA sktadniki:

BEZALKOHOLOWA e 1szklanka $wiezego ananasa
(pokrojonego w kostke)

e 1/2 szklanki mleka kokosowego

e 1/2 szklanki soku ananasowego (najlepiej
swiezo wyciskanego)

e 1-2 tyzeczki syropu klonowego lub miodu
(opcjonalnie, do smaku)

e Kostki lodu

e Plasterek ananasa i wisnia koktajlowa do
dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie Skfadnikow:
o Pokroj swiezego ananasa w kostke. Jesli uzywasz ananasa z puszki, upewnij sie, ze
jest dobrze odsaczony.
2. Blendowanie:
o W blenderze umiesc pokrojonego ananasa, mleko kokosowe, sok ananasowy oraz
syrop klonowy lub midd (jesli uzywasz).
o Dodaj kostki lodu (ilos¢ wedtug uznania, aby uzyskac pozadana konsystencje).
o Blenduj wszystko na gtadka i kremowg konsystencje.
3.Serwowanie:
o Przelej pina colade do szklanek. Mozesz ozdobic¢ kazdg szklanke plasterkiem
ananasa i wisnig koktajlowa dla dodatkowego efektu wizualnego.
Wskazowki:
e Dla bardziej kremowej konsystencji, mozesz dodac pot banana do blendowania.
o Jesli koktajl jest zbyt gesty, dodaj troche wiecej soku ananasowego lub wody
kokosowej, aby rozrzedzic.
e Mozesz dodac odrobine wiorkow kokosowych na wierzchu dla dodatkowego smaku i
dekoracji.



GAZPACHO ZMELONA
JAKO NAPOJ >Hdadniid:

e 1dojrzaty melon (np. kantalupa lub

e — miodowy)

SR . 1 ogorek
1 mata cebula czerwona
1 zielona papryka
1/4 szklanki swiezo wycisnietego soku z
limonki
2 tyzki oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
Swieza mieta do dekoracji (opcjonalnie)
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie Sktadnikow:
o Obierz melona, usun pestki i pokroj migzsz na mniejsze kawafki.
o Obierz ogorka (jesli skorka jest twarda) i pokroj na kawatki.
o Obierz cebule i pokroj na mniejsze kawatki.
o Usun nasiona z papryki i pokroj ja na kawatki.
2.Blendowanie:
o W blenderze umies¢ kawatki melona, ogdrka, cebuli i papryki.
o Dodaj $wiezo wycisniety sok z limonki oraz oliwe z oliwek.
o Blenduj wszystko na gtadka konsystencje. Jesli napoj jest zbyt gesty, mozesz dodac troche wody,
aby uzyskac pozadang konsystencje.
3.Doprawianie:
o Dodaj sol i pieprz do smaku, blendujac krotko, aby rownomiernie rozprowadzi¢ przyprawy.
4 Schiadzanie:
o Przelej gazpacho do dzbanka i schtadzaj w lodowce przez co najmniej godzine, aby smaki sie
przegryzty i napdj byt dobrze schtodzony.
5.Serwowanie:
o Przelej schtodzone gazpacho do szklanek.
o Mozesz ozdobic kazda szklanke listkiem swiezej miety dla dodatkowego smaku i efektu
wizualnego.
Wskazowki:
e Jesli chcesz, aby gazpacho byto bardziej pikantne, mozesz dodac kawatek jalapeno lub troche chili do
blendowania.
e Mozesz rowniez dodac troche bazylii lub kolendry dla dodatkowego aromatu.



KAWA COLD BREW Z SYROPEM
WANILIOWYM

Skfadniki na Cold Brew:
e 1szklanka grubo mielonej kawy
e 4 szklanki filtrowanej wody
Skfadniki na Syrop Waniliowy:
e 1szklanka wody
e 1szklanka miodu lub syropu klonowego
e 1laska wanilii (lub 1tyzka ekstraktu z wanilii)

Przygotowanie Cold Brew:
1.Parzenie Kawy:
o Wsyp grubo mielong kawe do duzego dzbanka lub stoja.
o Zalej kawe filtrowang wodg i doktadnie wymieszaj.
o Przykryj dzbanek/stoik i odstaw na 12-24 godziny w temperaturze pokojowej (lub w loddwce, jesli wolisz).
2.Filtracja:
o Po zaparzeniu przecedz kawe przez sitko wytozone gaza lub filtr do kawy, aby usunac fusy.
o Przelej przefiltrowang kawe do czystego dzbanka i przechowuj w lodowce.
Przygotowanie Syropu Waniliowego:
1.Podgrzewanie:
o W matym rondelku podgrzej wode i miod (lub syrop klonowy) na $rednim ogniu, mieszajac, az miod sie
rozpusci.
2.Dodanie Wanilii:
o Jesli uzywasz laski wanilii, przetnij ja wzdtuz i wydraz nasiona. Dodaj nasiona oraz laske do rondelka.
o Jesli uzywasz ekstraktu z wanilii, dodaj go do syropu.
3.Gotowanie:
o Doprowadz mieszanke do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez 5-10 minut.
o Usun laske wanilii (jesli uzywates) i odstaw syrop do ostygniecia.
o Przelej syrop do czystej butelki i przechowuj w lodowce.
Przygotowanie Kawy Cold Brew z Syropem Waniliowym:
1.Mieszanie:
o W szklance napetnionej kostkami lodu wlej cold brew.
o Dodaj 1-2 tyzki syropu waniliowego (do smaku).
o Dobrze wymieszaj.
2.0pcjonalnie:
o Mozesz dodac odrobine mleka migdatowego, kokosowego lub owsianego, jesli chcesz uzyskac bardziej
kremowy napoj.
Serwowanie:
e Podawaj od razu, cieszac sie orzezwiajaca i aromatyczng kawa cold brew z delikatng nuta wanilii.



LEMONIADA Z LAWENDA
| MIODEM

Skfadniki:

e 1szklanka swiezo wycisnietego soku z cytryn
(okoto 4-6 cytryn)
4 szklanki wody
1/4 szklanki suszonych kwiatow lawendy
(jadalnych)
1/2 szklanki miodu (lub do smaku)
Kostki lodu
Plasterki cytryny i gatazki lawendy do dekoragji
(opcjonalnie)
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie Syropu Lawendowego:
o W matym rondelku zagotuj 1 szklanke wody.
o Dodaj suszone kwiaty lawendy do wrzacej wody, zdejmij z ognia i przykryj rondel. Pozwol naparowi parzyc sie
przez okoto 10 minut.
o Po 10 minutach przecedz napar przez sitko, aby usuna¢ kwiaty lawendy.
2.Dodanie Miodu:
o Dodaj miod do gorgcego naparu lawendowego i mieszaj, az miod catkowicie sie rozpusci.
o Odstaw syrop lawendowy do ostygniecia.
3.Przygotowanie Lemoniady:
o W duzym dzbanku potacz swiezo wycisniety sok z cytryn, pozostate 3 szklanki wody oraz ostudzony syrop
lawendowy z miodem.
o Dobrze wymieszaj wszystkie sktadniki.
4. Schiadzanie:
o Dodaj kostki lodu do dzbanka, aby lemoniada byta dobrze schtodzona.
o Przechowuj lemoniade w lodowce do momentu podania.
5.Serwowanie:
o Przelej lemoniade do szklanek wypetnionych kostkami lodu.
o Opcjonalnie ozdob kazdg szklanke plasterkiem cytryny i gatgzka lawendy.
Wskazowki:
e Jesli chcesz uzyskac bardziej intensywny smak lawendy, mozesz zwiekszy¢ ilos¢ suszonych kwiatéw lawendy.
e Mozesz dostosowac ilos¢ miodu do wiasnych preferencji, dodajac wiecej lub mniej w zaleznosci od tego, jak stodka
lemoniade lubisz.
e Dla dodatkowego efektu wizualnego, mozesz zamrozi¢ kostki lodu z kawatkami cytryny lub kwiatami lawendy.



SMOOTHIE Z JAGOD GOJI, sktadnik

ACAI'l MALIN e 1szklanka mrozonych malin
e 1tyzka suszonych jagod goji (wezesnie,
namoczonych w wodzie przez okoto 10 minut)
e 11yzka proszku acai (lub puree acai)
1 banan (dla kremowej konsystencji)
1 szklanka mleka migdatowego (lub innego
roslinnego mleka, np. kokosowego, owsianego)
e 1tyzka nasion chia (opcjonalnie, dla dodatkowe;
wartosci odzywczej)
e 11tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do smaku)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie Skfadnikow:
o Namocz suszone jagody goji w wodzie przez okoto 10 minut, aby zmiekty.
o QObierz banana i pokroj go na kawatki.
2.Blendowanie:
o W blenderze umies¢ mrozone maliny, namoczone jagody goji, proszek acai (lub puree acai),
kawatki banana oraz nasiona chia (jesli uzywasz).
o Dodaj mleko migdatowe (lub inne roslinne mleko).
o Blenduj wszystko na gtadka konsystencije.
3.Doprawianie:
o Sprobuj smoothie i jesli potrzebujesz, dodaj tyzeczke miodu lub syropu klonowego do
smaku. Blenduj jeszcze raz, aby dobrze wymieszac.
/4. Serwowanie:
o Przelej smoothie do szklanek.
o Mozesz ozdobic¢ kazda szklanke kilkoma jagodami goji, malinami lub posypac nasionami chia
na wierzchu dla dodatkowego efektu wizualnego.
Wskazowki:
* Jesli smoothie jest zbyt geste, mozesz dodac wiecej mleka roslinnego lub troche wody, aby
uzyskac pozadang konsystencije.
* Dla dodatkowego biatka, mozesz dodac tyzke biatka roslinnego do blendowania.
* Mozesz rowniez dodac garsc¢ szpinaku lub jarmuzu dla dodatkowej porcji zielonych warzyw, nie
zZmieniajac przy tym znacznie smaku smoothie.



HORCHATA (MEKSYKANSKI ¢t dniki-
NAPOJ RYZOWY Z CYNAMONEM)  « 1 szklanka biatego ryzu (najlepiej diugiego ziarna)

e 1laska cynamonu (lub 1tyzeczka mielonego
cynamonu)

e 4 szklanki wody (do namoczenia)

e 2 szklanki mleka migdatowego (lub innego
roslinnego mleka)

e 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do smaku)

Z e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 1/4 tyzeczki soli

e Kostki lodu (do serwowania)

Przygotowanie:
1.Namaczanie Ryzu i Cynamonu:
o W duzej misce umiesc ryz i laske cynamonu.
o Zalej 4 szklankami wody i pozostaw do namoczenia na co najmniej 4 godziny, a najlepiej na cafa noc.
2.Blendowanie:
o Po namoczeniu usun laske cynamonu (jesli uzywates).
o Przetdz namoczony ryz wraz z woda, w ktorej sie moczyt, do blendera.
o Blenduj na wysokich obrotach, az ryz bedzie dobrze rozdrobniony, a mieszanka stanie sie gtadka (moze to
potrwac kilka minut).
3.Przecedzanie:
o Przelej mieszanke przez drobne sitko lub gaze do duzej miski lub dzbanka, aby usunac state czastki ryzu.
Mozesz uzy¢ tyzki, aby wycisnac jak najwiecej ptynu.
4. Dodanie Pozostalych Skiadnikow:
o Do przecedzonej cieczy dodaj mleko migdatowe, miod lub syrop klonowy, ekstrakt waniliowy i sol.
o Dobrze wymieszaj, az wszystkie sktadniki sie pofacza.
5.Schtadzanie:
o Przechowuj horchate w lodowce, aby dobrze sie schtodzita przed podaniem.
6.Serwowanie:
o Podawaj horchate w szklankach wypetnionych kostkami lodu.
o Mozesz ozdobic¢ napdj szczypta mielonego cynamonu na wierzchu dla dodatkowego smaku i efektu
wizualnego.
Wskazowki:
e Jesli chcesz uzyskac bardziej kremowa konsystencje, mozesz dodac wiecej mleka migdatowego lub troche mleka
kokosowego.
e Mozesz dostosowac ilosc¢ stodzika do wiasnych preferencji, dodajac wiecej lub mniej miodu lub syropu klonowego.
e Horchata najlepiej smakuje dobrze schtodzona, wiec upewnij sie, ze jest odpowiednio zimna przed podaniem.



KOMBUCHA DOMOWE) Sktadniki:
ROBOTY Z IMBIREM | CYTRYNA e 1SCOBY (Symbiotic Culture of Bacteria and Yeast)

1 szklanka startera kombuchy (kombucha z

poprzedniego nastawu lub kupna

niepasteryzowana kombucha)

e 4 szklanki filtrowanej wody

e /4 torebki herbaty czarnej lub zielonej

e 1 szklanka cukru trzcinowego (nie uzywa;
substytutow cukru)

 1kawatek swiezego imbiru (ok. 2-3 cm), obrany i
pokrojony w cienkie plasterki

e Sok z 1-2 cytryn (do smaku)

1 litrowa butelka szklana z szczelnym zamknieciem

Przygotowanie:
1. Przygotowanie Herbaty:
o Zagotuj 4 szklanki filtrowanej wody.
o Dodaj torebki herbaty i cukier do goracej wody, mieszajac, az cukier sie rozpusci.
o Pozostaw herbate do zaparzenia i ostygniecia do temperatury pokojowej. Wazne, aby herbata byta catkowicie
schtodzona przed dodaniem SCOBY.
2.Dodanie SCOBY i Startera:
o W duzym szklanym stoju potacz schtodzong herbate, starter kombuchy i SCOBY.
o Przykryj stoik czysta sciereczka lub recznikiem papierowym i zabezpiecz gumka, aby powietrze mogto swobodnie
cyrkulowac, ale kurz i owady nie mogty sie dostac.
o Pozostaw stoik w cieptym, ciemnym miejscu (idealnie w temperaturze 20-25°C) na 7-10 dni. Czas fermentacji moze sie
réznic w zaleznosci od temperatury otoczenia i preferowanego smaku.
3.Smakowanie Kombuchy:
o Po okoto 7 dniach mozesz zacza¢ smakowac kombuche. Kiedy osiagnie pozadany poziom kwasowosci, jest gotowa do
drugiej fermentacji.
4. Druga Fermentacja (z Imbirem i Cytryna):
o Przenie$ SCOBY do czystego stoika i zachowaj troche kombuchy jako startera do nastepnej partii.
Przelej kombuche do litrowej butelki szklanej z szczelnym zamknieciem, zostawiajac troche miejsca na gorze.
Dodaj pokrojony imbir i sok z cytryn do butelki.
Zamknij butelke szczelnie i pozostaw w temperaturze pokojowej na 1-3 dni, aby kombucha sie gazowafa. Codziennie
sprawdzaj butelke, aby upewnic sie, ze nie jest zbyt gazowana i nie wybuchnie.
5.Schtadzanie i Serwowanie:
o Po uzyskaniu odpowiedniego nagazowania, przenie$ butelke do lodowki, aby zakonczyc¢ fermentacje.
o Przed podaniem mozesz przecedzi¢ kombuche, aby usung¢ kawatki imbiru.
o Podawaj schtodzong i ciesz sie zdrowym, orzezwiajacym napojem!
Wskazowki:
e Pamietaj, aby zawsze uzywac czystych naczyn i narzedzi podczas przygotowywania kombuchy, aby unikna¢ kontaminacji.
e Mozesz eksperymentowac z roznymi smakami, dodajac owoce, ziota lub przyprawy podczas drugiej fermentacji.
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