10 PYSZNYGH SMOOTHIES + PRZEPISY

BANANOWO-JAGODOWY KOKTAIJL BIALKOWY
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ZIELONY KOKTAJL JABLKOWO-
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KOKTAJL ANANASOWO-
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KOKTAJL BANANAS FOSTER -
WSPIERAJACY ZDROWIE JELIT
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NAJLEPSZY KOKTAJL KAWOWY
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KOKTAJL SNIADANIOWY O SMAKU
CYNAMONOWEJ DROZDZOWKI
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BANANOWO-JAGODOWY

KOKTAJL BIALKOWY

Skfadniki:

e 1dojrzaty banan (obrany)

e 120 g mrozonych jagod

e 5 g syropu klonowego

e 5gcynamonu

e sok z1/2 cytryny

e 2 miarki biatka roslinnego (lub 1-2
miarki dowolnego biatka, patrz uwagi)

e 120 ml niestodzonego mleka
migdatowego lub owsianego

Przygotowanie:
1. UmieS¢ wszystkie sktadniki w blenderze.
2. Miksuj do uzyskania gtadkiej, jednolite;
konsystencji.
3.Najlepiej wypi¢ 30 minut przed
treningiem dla optymalnych efektow
(patrz uwagi).
Smacznego!



KREMOWY KOKTAIL
POMARANCZOWY (ORANGE JULIUS)

-
" | e skiadniki:
e 300 ml soku pomaranczowego
e 240 ml mleka
e 50 g cukru
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

a\\— e 120 ml wody

e 1szklanka kostek lodu

Ii_f;ygotowanie:
1. Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze.
2. Miksuj na wysokich obrotach, az koktajl
bedzie gtadki i puszysty.
3.Sprébuj i w razie potrzeby dodaj wiece
cukru do smaku.
4. Przelej do szklanek i podawaj od razu -
najlepiej smakuje schtodzony.
Smacznego! ©



ZIELONY KOKTAJL JABLKOWO-
OGORKOWY Z MIETA | SELEREM

Przygotowanie:

Skfadniki:

240 ml mleka migdatowego (lub innego mleka
do wyboru)

2 garscie swiezego szpinaku (ok. 60 g)

1/2 dtugiego ogorka

1/2 jabtka (bez gniazda nasiennego, pokrojone
w kawatki; polecam Granny Smith, ale inne tez
sie sprawdza)

2 todygi selera naciowego (pokrojone)

1 banan (najlepiej mrozony)

120 g mango (najlepiej mrozonego)

2-3 cm Swiezego korzenia imbiru (lub 1/3
tyzeczki mielonego imbiru)

5 listkow swiezej miety

sok z 1 cytryny (ok. 2-3 tyzki)

1tyzka nasion chia (opcjonalnie)

kostki lodu (opcjonalnie)

1.Wlej mleko do blendera, dodaj szpinak i zmiksuj na

gtadko.

2. Nastepnie dodaj wszystkie pozostate sktadniki:
ogorek, jabtko, seler, banana, mango, imbir, miete,
sok z cytryny, nasiona chia oraz lod (jesli uzywasz).

3.Miksuj przez 40-60 sekund, az koktajl bedzie

catkowicie gtadki.

4. Podawaj od razu i ciesz sie orzezwiajacym smakiem!
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Smacznego! &




TROPIKALNY KOKTAIJL
BAHAMA MAMA

Sktadniki:

e 230 g mrozonych truskawek

e 230 g mrozonego ananasa

e 480 ml mleka kokosowego (z
kartonu)

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 60-90 g biatej czekolady (mozna
uzyc¢ weganskiej, jesli potrzeba)

Przygotowanle

1. Do kielicha blendera wlej mleko kokosowe,
dodaj mrozone truskawki, ananasa, biata
czekolade oraz ekstrakt waniliowy.

2. Miksuj na najwyzszych obrotach przez 1-2
minuty, az koktajl bedzie catkowicie gtadki i
kremowy, bez grudek czekolady.

3.Przelej do szklanki lub stoika i podawaj od
razu.

Smacznego! O @ *




KOKTAJL ANANASOWO-

, Skladniki:
POMARANCZOWY

e 1szklanka (ok. 150 g) Swiezego
ananasa, pokrojonego na kawatki

e 1 pomarancza (obrana i podzielona
na czastki)

e 240 ml ulubionego ptynu (np. woda
kokosowa lub mleko migdatowe)

e Opcjonalnie: miod, gars¢ szpinaku
lub inne dodatki wedtug uznania

Przygotowanie:
1. Wlej wybrany ptyn do blendera - utatwi to
miksowanie.
2.Dodaj kawatki ananasa i pomaranczy. Jesli
uzywasz dodatkowych sktadnikow, wrzuc je
teraz.
3.Zamknij pokrywe i miksuj na najwyzszych
obrotach, az koktajl bedzie gtadki. Jesli jest
zbyt gesty, dolej wiecej ptynu.
4. Przelej do szklanki i wypij od razu, aby cieszy¢
sie najlepszym smakiem i swiezoscia.
Smacznego! * T




Aplikacja umozliwia dodawanie
Pl Quu . ) wiasnych produktow, np. batona,
. ktérego makro i kalorie zostang
doliczone do dziennego bilansu.
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MOCHA MADNESS - KAWOWY
KOKTAJL CZEKOLADOWY
<l > Sktadniki:
S—l e 480 ml mleka roslinnego
e 2-3 porcje espresso
120 g waniliowego jogurtu roslinnego
e 2 tyzki syropu klonowego
e 3tyzki kakao
o 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:

1. UmiesC wszystkie sktadniki w
blenderze.
2.Miksuj do uzyskania gtadkiej,
kremowej konsystencji.
3.Przelej do szklanki i podawaj
od razu.
Smacznego! “* ¥



KOKTAJL BANANAS FOSTER -

WSPIERAJACY ZDROWIE JELIT
Sktadniki:

e 1 mrozony banan

e 2 daktyle Medjool (bez pestek)

e 3 tyzki niestodzonego wiorkow
kokosowych

e 120 g jogurtu greckiego waniliowego
(mozna zastapi¢ wersja roslinng)

e 1/2 tyzeczki cynamonu

e 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowe;

e 240 ml mleka migdatowego
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Przygotowanie:

1. Umiesc¢ wszystkie sktadniki w blenderze i miksuj
na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka,
jednolita konsystencje.

2.Jesli zajdzie potrzeba, zatrzymaj blender, zdejmij
pokrywe i zeskrob sktadniki ze scianek, aby
wszystko dokfadnie sie potaczyto.

3.Przelej do szklanki i podawaj od razu! Przepis
wystarcza na jeden duzy koktajl lub dwa
standardowe.

Smacznego! = ©




KOKTAIJL ,SUNRISE SUNSET” -
TROPIKALNA EKSPLOZJA SMAKU

Skfadniki:
e 1szklanka (ok. 150 g) mrozonych truskawek
e 1szklanka (ok. 150 g) mrozonego mango,
pokrojonego w kawatki
e 1/2 szklanki (ok. 75 g) mrozonego ananasa,
pokrojonego w kawatki
1 szklanka kostek lodu
120 ml soku pomaranczowego
e 180 ml zimnej wody
1tyzka cukru turbinado (opcjonalnie)

w

Przygotowanie:

1. Do kielicha blendera dodaj mrozone truskawki,
mango, ananasa, sok pomaranczowy, wode oraz
cukier (jesli uzywasz).

2. Miksuj na wysokich obrotach do uzyskania gtadkiej
konsystenciji. Jesli koktajl jest zbyt gesty, dodawaj
stopniowo wiecej wody, az osiagniesz idealna, lekko
ptynna teksture.

3.Przelej do szklanek i podawaj od razu, cieszac sie
tropikalnym smakiem!

Smacznego! @@ *




NAJLEPSZY KOKTAJL KAWOWY
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Skfadniki:
e 60 ml mocnej kawy lub cold brew
e 120 ml mleka migdatowego
e 60 g biatka (naturalnego lub waniliowego)
e 1duzy mrozony banan
e 2 tyzki kremowego masta migdatowego
e 11tyzeczka ekstraktu waniliowego

N—F
Przygotowanie:
1. UmieS¢ wszystkie sktadniki w
blenderze o duzej mocy.
2.Miksuj do uzyskania gtadkiej,
kremowej konsystencji. Jesli koktajl
jest zbyt gesty, dodaj odrobine
wiecej mleka migdatowego.
3.Przelej do szklanki i podawaj od razu.
Smacznego! € . &7




KOKTAJL SNIADANIOWY O SMAKU
CYNAMONOWEJ DROZDZOWKI  Sktadniki:

e 50 g ptatkdéw owsianych (najlepie;
gorskich, ekologicznych)

e 180 g jogurtu greckiego naturalnego

e 1tyzka jasnego cukru trzcinowego

e 240 ml mleka migdatowego

e 1tyzeczka cynamonu (+ dodatkowo do
posypania)

e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

e 1 mrozony banan

e Opcjonalnie: 2 tyzki orzechow pekan lub
wioskich

5
Przygotowanie:

1.UmiesC w blenderze pfatki owsiane,
jogurt, cukier, mleko migdatowe,
cynamon, wanilie i banana. Miksuj do
uzyskania gtadkiej konsystenciji.

2.Jesli chcesz, posyp gotowy koktajl
odrobing cynamonu.

3.Podawaj od razu i ciesz sie pysznym,
rozgrzewajacym smakiem!

Smacznego! £




