PRZEPISY NA 7-DNIOWE

WYZWANIE
KOKTAILOWE

WWW.sylwiawitek.




KOKTAJL SZPINAKOWY

SKLADNIKI:

» 2 duze garscie szpinaku lub jarmuzu

* 1 jabtko

* 1 banan

1 tyzka siemienia Inianego lub nasion chia
e Opcjonalnie 150 ml wody

WYKONANIE:

Obierz banana, dodaj szpinak i obrane jabtko,
dosyp siemie Iniane/chia i dolej wode.
Wszystko razem zmiksuj. Wypij swieze.

www.sylwiawitek.pl



KOKTAJL ANANASOWY

SKLADNIKI:

e 2 garscie jarmuzu lub szpinaku

» 2 plastry ananasa

* 1/2 awokado

e Sok z 1/2 cytryny

» Kawatek swiezego imbiru lub szczypta zmielonego
* Odrobina wody lub wody kokosowej

WYKONANIE:

Potqcz wszystkie sktadniki i zblenduj
na gladkg mase. Wypij swieze.

www.sylwiawitek.pl



KOKTAIL JAGODOWY

SKtADNIKI:

2 szklanki mrozonych jagod (mogg by¢ swieze)

* 1 banan
1 szklanka soku z grejpfruta
e 1 szklanka wody

WYKONANIE:

Potgcz jagody z sokiem i dodaj wode.
Wszystko umiesé w blenderze.

Miksuj do uzyskania konsystenciji soku.
Wypij swieze.

www.sylwiawitek.pl



KOKTAJLZ MANGO

SKLADNIKI:

* 1 mango

* 1 banan

e 2 tyzeczki soku z cytryny

e 1-2 szklanki wody lub wody kokosowej
e Szczypta cayenne (opcjonalnie)

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki umiesé w blenderze
i zmiksuj. Wypij swieze.

www.sylwiawitek.pl



KOKTAJL GRUSZKOWY

SKLADNIKI:

e 2 szklanki szpinaku
1 banan
* 1 dojrzata gruszka
(obrana, bez gniazda nasiennego)
e 170 ml naturalnego jogurtu
* 1/2 dojrzatego awokado
e 1-2 tyzki swiezego soku z limonki lub cytryny

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki przetéz do blendera
i doktadnie zmiksuj. Wypij swieze.

www.sylwiawitek.pl



KOKTAJL CYNAMONOWY

SKLADNIKI:

e 5 - 6 migdatow

e 1 jabtko

e 1 dojrzaty banan

* 3/4 szklanki jogurtu o obnizonej
zawartosci ttuszczu

e 1/2 szklanki chudego mleka lub wody

e 1/4 tyzeczki cynamonu

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki zblenduj (jesli twdj blender ma
niskg moc to mozliwe, ze bedzie trzeba wczesniej
drobno posieka¢ migdaty). Przelej do szklanki.
Wypij swieze.

www.sylwiawitek.pl



KOKTAIL POMARANCZOWY

SKLADNIKI:

* 1/2 szklanki pokrojonego ananasa
1 marchewka

* 1/2 ogoérka

e 2-3 truskawki (mogqg by¢é mrozone)
e 1 pomarancza

WYKONANIE:

Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze i zmiksuj
na gtadkg mase. W razie potrzeby dodaj troche
wody do uzyskania zgdanej konsystenciji.

Wypij swieze.

www.sylwiawitek.pl




DODATKOWE
WSKAZOWKI:

1.Do wszystkich zielonych koktajli mozesz uzywac
szpinaku lub jarmuzu - uzyj tfego warzywa, ktére
bardziej lubisz.

2.Koktajle spozywaj o wybranej przez ciebie
porze dnia. Proponuje, by byta to forma
drugiego Sniadania lub podwieczorku.
Nie przygotowuj koktajli i nie pijich przed
samymi cwiczeniami, ani na noc.

3.Wszystkie koktajle mozesz przygotowac rano
przed wyjsciem do pracy i zabrac ze sobg
w shakerze lub ulubionym kubku. Pamietaj,
by wypic je, kiedy sq Swieze.

4.Postarqj sie ich nie stodzi¢, dbaj tez o zdrowq
diete w ciggu dnia.

5.Jedli lubisz rzadkie koktajle to dodaj wodly,
by uzyskac pozgdana gestosc.

www.sylwiawitek.pl



