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MATCHA LATTE Z
MIODEM | MIGDALAMI  sktadniki (na jedna porcje):

e 250 ml mleka migdatowego
(niestodzonego)

e 5g matchy (1tyzeczka)

e 10 g miodu (okoto 1tyzeczka)

e 10 g mielonych migdatow (1
tyzka)

e 50 ml wody (goracej, okoto
80°C)

'Przygotowanie:

1. Przygotowanie matchy: W matej miseczce wymieszaj matche z
gorgcg woda (okoto 80°C). Uzyj specjalnej trzepaczki do matchy lub
zwyktej trzepaczki, aby uzyskac gtadka konsystencje bez grudek.
Mieszaj, az matcha sie dobrze rozpusci i pojawi sie delikatna
pianka.

2. Podgrzewanie mleka: Podgrzej mleko migdatowe w rondelku, nie
doprowadzajac do wrzenia. Jesli masz spieniacz do mleka, mozesz
je rowniez spienic, aby latte byto bardziej kremowe.

3.taczenie sktadnikow: Do podgrzanego mleka dodaj matche, miod
oraz mielone migdaty. Doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki
sie potaczyly.

4. Serwowanie: Przelej gotowa Matcha Latte do ulubionej filizanki.
Na wierzch mozesz posypac odrobing mielonych migdatow dla
dekoracji.



SMOOTHIE Z MANGO, ANANASEM

| MLEKIEM KOKOSOWYM Skfadniki (na 2 porcje):

e 200 g swiezego mango (obrane i
pokrojone)

e 150 g swiezego ananasa
(pokrojonego na kawatki)

e 250 ml mleka kokosowego
(petnottustego, niestodzonego)

e 100 ml wody kokosowej
(opcjonalnie dla lekkie]
konsystencji)

e 20 g wiorkéw kokosowych (do
posypania)

e 50 g lodu (opcjonalnie dla
chtodniejszego smoothie)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie owocow: Obierz mango i ananasa, a
nastepnie pokroj na kawatki.

2.Blendowanie: Do blendera wrzu¢ mango, ananasa, mleko
kokosowe i, jesli chcesz, wode kokosowa dla rzadsze;
konsystencji. Dodaj rowniez kostki lodu, jesli preferujesz
schtodzony napoj. Blenduj, az masa bedzie gtadka i jednolita.

3.Serwowanie: Przelej smoothie do szklanek. Posyp wierzch
wiorkami kokosowymi dla dodatkowego smaku i dekoracji.

4. Opcjonalnie: Mozesz udekorowac napdj kawatkami swiezego
ananasa lub mango na wierzchu.



KOKTAIL Z ZIELONA
HERBATA | SPIRULINA  skfadniki (na 1 porcje):

e 200 ml schtodzonej zielonej
herbaty (parzonej przez 3-4
minuty i ostudzonej)

e 1/2 tyzeczki spiruliny (okoto 2 g)

e 100 g banana (dojrzatego)

e 50 g szpinaku (swiezego)

e 1tyzeczka miodu (okoto 10 g)

e 10 ml soku z cytryny (1 tyzka)

e 50 g lodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.Parzenie herbaty: Zaparz zielong herbate, odstaw ja do
ostygniecia, a nastepnie schtodz w lodowce, jesli chcesz
uzyskac orzezwiajacy koktajl.

2.Blendowanie: Do blendera dodaj banana, szpinak,
spiruline, miod oraz sok z cytryny. Wlej schtodzona
zielong herbate i ewentualnie kostki lodu, jesli chcesz, aby
koktajl byt bardziej chtodny.

3.Miksowanie: Blenduj wszystkie sktadniki, az uzyskasz
gtadka, jednolita konsystencje.

4. Serwowanie: Przelej koktajl do szklanki i od razu
podawaj, aby zachowac swiezosc¢ sktadnikow.



LEMONIADA Z ROZANYM

SYROPEM | MIETA Sktadniki (na 1 litr lemoniady):
e 500 ml wody (zimnej)

— — e 100 ml wody gazowanej (opcjonalnie
dla lekko musujacego efektu)
150 ml soku z cytryny (Swiezo
wycisnietego)
30 ml syropu rozanego (okoto 2 tyzki)
10 g swiezej miety (kilka gatazek)
1-2 tyzeczki miodu (okoto 10-20 g,
opcjonalnie)
50 g kostek lodu
Plasterki cytryny i listki miety do
dekoracji

Przygotowanie:

1. Przygotowanie bazy: W duzym dzbanku wymieszaj wode (500 ml),
sok z cytryny i syrop rozany. Dostosuj ilos¢ syropu wedtug wiasnych
preferencji smakowych.

2.Stodzenie: Jesli lubisz stodsza lemoniade, dodaj miod i dobrze
wymieszaj, az sie rozpusci.

3.Dodanie miety: Kilka listkow miety delikatnie rozetrzyj w dtoniach,
aby uwolnic ich aromat, a nastepnie wrzuc je do dzbanka z
lemoniada.

4. Schtadzanie: Dodaj kostki lodu oraz wode gazowang (opcjonalnie)
dla delikatnej musujacej konsystencji. Catos¢ wymieszaj.

5.Serwowanie: Podawaj lemoniade w szklankach udekorowanych
plasterkami cytryny i swiezymi listkami miety.



SMOOTHIE Z JAGODAMI
GOJI | SLONECZNIKIEM  gypaniki (na 1 porcie):

e 200 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego, owsianego lub
kokosowego)

e 50 gjagod goji (suszone, wczesnie
namoczone w wodzie przez 10 minut)

e 100 g mrozonych jagod (np. borowek,
malin lub truskawek)

e 1 banan (dojrzaty)

e 11{yzka pestek stonecznika (10 g)

e 11{yzeczka miodu (10 g, opcjonalnie)

e 50 g kostek lodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.Namaczanie jagod goji: Przed przygotowaniem smoothie, zale
suszone jagody goji ciepta wodg i odstaw na okoto 10 minut, aby
zmiekty. Nastepnie odcedz je.

2.Blendowanie: Do blendera wrzu¢ namoczone jagody goji, mrozone
jagody, banana, pestki stonecznika oraz mleko roslinne. Jesli lubisz
chtodniejsze smoothie, dodaj kostki lodu.

3.Miksowanie: Blenduj wszystkie skfadniki, az uzyskasz gtadka i
kremowa konsystencje. Jesli smoothie jest zbyt geste, mozesz dodac
troche wiecej mleka roslinnego.

4. Serwowanie: Przelej smoothie do szklanki i od razu podawaj. Mozesz
dodatkowo posypac pestkami stonecznika lub kilkoma jagodami goji
na wierzchu dla dekoracji.



KOKTAJL PROTEINOWY Z

TRUSKAWKAMI | BANEM Sktadniki (na 1 porcje):
e 200 ml mleka roslinnego (np.

migdatowego, owsianego lub
kokosowego)

e 100 g mrozonych truskawek

e 1dojrzaty banan (okoto 100 g)

e 30 g odzywki biatkowej (np.
waniliowej lub truskawkowej)

e 10 g nasion chia (1 tyzka)

e 50 g kostek lodu (opcjonalnie)

e 1tyzeczka miodu (opcjonalnie, jesli
chcesz stodszy koktajl)

Przygotowanie:

1.Blendowanie: W16z do blendera mrozone truskawki, banana,
odzywke biatkowa, nasiona chia oraz mleko roslinne. Dodaj
kostki lodu, jesli chcesz uzyskac bardziej chtodny napo;.

2.Miksowanie: Blenduj wszystko na gtadka konsystencje. Jesli
koktajl jest zbyt gesty, mozesz dodac troche wiecej mleka
roslinnego.

3.0pcjonalnie: Jesli chcesz stodszy koktajl, dodaj miod i jeszcze
raz krotko zmiksu;j.

4. Serwowanie: Przelej gotowy koktajl do szklanki i podawaj od
razu. Mozesz udekorowac wierzch plasterkiem banana lub
kilkoma truskawkami.



ZIELONY SMOOTHIE Z
JARMUZEM, KIWI | JABLKIEM
Pk Skfadniki (na 1 porcje):

e 50 g Swiezego jarmuzu (umytego i bez
twardych todyg)

e 2 kiwi (obrane i pokrojone)

e 1zielone jabtko (obrane, pokrojone,
bez gniazda nasiennego)

e 200 ml wody kokosowej lub zwykte]
wody

e 1tyzeczka soku z cytryny (5 ml)

e 1tyzka nasion chia (10 g, opcjonalnie)

e 50 g kostek lodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie sktadnikow: Umyj jarmuz, obierz kiwi i jabtko,
a nastepnie pokroj je na mniejsze kawatki.

2.Blendowanie: Do blendera wrzu¢ jarmuz, kiwi, jabtko, wode
kokosowa, sok z cytryny oraz nasiona chia, jesli ich uzywasz.
Dodaj kostki lodu, jesli chcesz, aby smoothie byto bardziej
orzezwiajace.

3.Miksowanie: Blenduj wszystkie sktadniki, az uzyskasz gtadka
konsystencje. Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj wiecej
wody.

4. Serwowanie: Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.
Mozesz udekorowac napdj plasterkiem kiwi lub jabtka.



KOKTAIJL Z BURAKIEM,
GRUSZKA | IMBIREM

Skfadniki (na 1 porcje):

e 1 maty burak (okoto 100 g,
ugotowany i obrany)
1 dojrzata gruszka (okoto 150 g,
obrana i bez gniazda nasiennego)
1 cm Swiezego imbiru (starty)
200 ml wody (lub wody kokosowej)
1 tyzka soku z cytryny (okoto 10 ml)
50 g kostek lodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie buraka: Ugotuj buraka, jesli uzywasz surowego
(mozesz tez uzyc¢ gotowego, pakowanego prozniowo). Po
ugotowaniu obierz go i pokrdj na mniejsze kawatki.

2.Przygotowanie gruszki i imbiru: Obierz gruszke, usun gniazdo
nasienne i pokrdj ja na kawatki. Zetrzyj imbir na drobnej tarce.

3.Blendowanie: Wt6z buraka, gruszke, starty imbir, wode oraz sok z
cytryny do blendera. Jesli chcesz, aby koktajl byt bardziej
orzezwiajacy, dodaj kostki lodu.

4 Miksowanie: Blenduj wszystko na gtadka i jednolita konsystencje.
Jesli koktajl jest zbyt gesty, mozesz dodac troche wiecej wody.

5.Serwowanie: Przelej gotowy koktajl do szklanki i podawaj od razu.
Mozesz udekorowac go plasterkiem gruszki lub buraka.



SMOOTHIE Z GRANATEM,
BANANEM | JOGURTEM GRECKIM

Skfadniki (na 1 porcje):
/) e 1/2 granatu (okoto 80 g nasion)
e 1dojrzaty banan (okoto 100 g)
e 150 g jogurtu greckiego
(niskottuszczowego)
e 100 ml wody lub mleka roslinnego
(np. migdatowego, kokosowego)
e 1tyzeczka miodu (opcjonalnie,
- okoto 10 g)
e 50 g kostek lodu (opcjonalnie)

—l
b —
Przygotowanie:

1. Przygotowanie granatu: Roztup granat i wyjmij nasiona. Upewnij
sie, ze usunates wszystkie biate btony, aby nie zaburzyty smaku.
2.Blendowanie: Wt6z do blendera nasiona granatu, banana, jogurt
grecki oraz wode lub mleko roslinne. Jesli chcesz, aby smoothie

byto bardziej orzezwiajace, dodaj kostki lodu. Jesli wolisz stodszy
smak, dodaj midd.

3.Miksowanie: Blenduj wszystkie sktadniki na gtadka i kremowa
konsystencje. Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj wiecej wody
lub mleka roslinnego.

4y, Serwowanie: Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.
Mozesz udekorowac wierzch kilkoma nasionami granatu dla

ozdoby.



HERBATA CHAI LATTE Z Sktadniki (na 1 porcje):

CYNAMONEM | KARDAMONEM ¢ 250 ml mleka roslinnego (np. migdatowego,
owsianego lub kokosowego)

100 ml wody

1 torebka czarnej herbaty lub 1tyzeczka
lisciastej herbaty

1 laska cynamonu lub 1/2 tyzeczki mielonego
cynamonu

3 nasiona kardamonu (lekko rozgniecione)
lub 1/4 tyzeczki mielonego kardamonu

1 maty plasterek swiezego imbiru
(opcjonalnie)

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

1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
(opcjonalnie)

50 g kostek lodu (opcjonalnie, jesli chcesz
chai latte na zimno)

Przygotowanie:

1. Parzenie herbaty: W rondelku zagotuj wode. Dodaj czarng herbate, laske
cynamonu, nasiona kardamonu i plasterek imbiru (jesli uzywasz). Gotuj na
matym ogniu przez 5 minut, aby wydobyc aromaty przypraw.

2.Dodanie mleka: Dodaj mleko roslinne do rondelka i podgrzewaj przez
kolejne 2-3 minuty, nie doprowadzajac do wrzenia. Jesli chcesz, aby latte
byto bardziej spienione, mozesz spieni¢ mleko osobno.

3.Stodzenie: Zdejmij rondel z ognia, wyjmij torebke herbaty (jesli je]
uzywates) oraz przyprawy. Dodaj miod lub syrop klonowy oraz ekstrakt
waniliowy, jesli uzywasz, i dobrze wymieszaj.

4. Serwowanie: Przelej chai latte do ulubionej filizanki. Mozesz udekorowac
napdj szczypta cynamonu na wierzchu. Jesli chcesz wersje na zimno, dodaj
kostki lodu.
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