Koktajle zimowe
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Koktajle zimowe

Czy zima to dobra pora na koktajle?

Oczywiscie.

Trzeba jednak pamietac o tym, ze koktajle ze swiezych
warzyw 1 owocow sg bardzo wychtadzajgce. Poza tym
Swiezych, polskich warzyw i owcow jest o wiele mnigj niz
latem i jesienig. Mozemy sieghac po mrozone jagody,
maliny czy truskawki, ale mrozonki jeszcze bardziej
wyziebiajg nasz organizm.

Jesli chcemy budowac nasza odpornosc to potrzebujemy
jedzenia, ktore ogrzeje nas od srodka, a nie wychtodzi.
Zatem, aby koktajle byty nie tylko zdrowe, ale tez pyszne |
rozgrzewajace, musimy je komponowac inaczej niz latem.




Koktajle zimowe

SKLADNIKI: BAZA

Twoja baza do koktajli zimowych moze by¢ mleko roslinne
lub krowie.

Wykorzystuj jogurty naturalne, kokosowe czy sojowe.
Mozna zrobic koktajl na bazie kawy naturalnej czy kakao.
Mozesz wykorzystac sok z owocow cytrusowych.




Koktajle zimowe

SKLADNIKI ZDROWE TtUSZCZE

Koktajle zimowe czesto zastepuja sniadanie lub przekgske.
Moga by¢ wiec bardziej sycace. Smiato mozesz dodac
orzechy, pestki, awokado,siemie lhiane,nasiona chia oraz
masto migdatowe, orzechowe, kokosowe lub tahini.




Koktajle zimowe

SKLADNIKI: SUSZONE OWOCE

Zaopatrz sie w suszone daktyle, figi, morele, sliwki,
zurawine i rodzynki. Majg mnostwo btonnika, sporo wapnia
| magnezu. Kupujac suszone owoce, wybieraj te bez "cukru
dodanego’ | bez konserwantow.

Przydadza sie rowniez pomarancze mandarynki i banany.
Btonnik pochodzacy z suszonych owocow pomoze nam
pozbyc sie zalegajacych resztek pokarmowych z jelit.



Koktajle zimowe

SKLADNIKI: PRZYPRAWY

Wspolnym sktadnikiem dla wszystkich koktajli jest
cynamon lub przyprawa do piernika. Do gotowych
mieszanek dodawany jest cukier | maka pszenna.
Przygotuj w mtynku swojg wtasng przyprawe:
cynamon cejlonski 10g

Imbir suszony 10g

gatka muszkatotowa 59

gozdziki 59, anyz 1 g, ziele angielskie (3-4sztuki)
czarny pieprz 1/2 tyzeczki

Wersja dla zapracowanych:
wymieszaj: 3 Czesci cynamonu i 1 czesc imbiru.



Koktajle zimowe

PRZEPISY

Jesli lubisz sprawdzone przepisy, to smiato wykorzystuj
moje przepisy.

Jesli lubisz eksperymentowac, potraktuj moje propozycje
Jjako inspiracje. Mieszaj, zmieniaj | miksuj.

Jesli lubisz bardziej stodkie koktajle, dorzuc wiecej daktyli.
Pamietaj, zeby pomarancze czy mandarynki obierac
doktadnie z biatej skorki. Chyba,ze lubisz lekko gorzkie
koktajle.



Koktajl orzechowo-daktylowy

PRZEPIS NA 2 PORCIJE,
KALORYCZNOSC CALOSCI 409 KCAL

mleko ryzowe 1 szklanka/2509
orzechy wtoskie 1 tyzka/159g
daktyle suszone 2 sztuki/10g
banan 1 sztuka/120g

kakao 16%,proszek 1 tyzeczka/10g




Koktajl kokosowy

PRZEPIS NA 2 PORCJE
KALORYCZNOSC CALOSCI 437 KCAL

mleko ryzowe 1,5 szklanki/ 3759

daktyle suszone 3 sztuki/159

wiorki kokosowe 3 tyzki/18g

kasza jaglana, gotowana bez soli 3 tyzki/90g




Koktajl morelowy z
cynamonem

PRZEPIS NA 2 PORCJE
KALORYCZNOSC CALOSCI 423 KCAL

jogurt naturalny, 2% ttuszczu 12.5 tyzka/2509g
morele suszone 6 sztuk/48g

banan 1 sztuka/120 kcal

cynamon 1 tyzeczka/5 g




Koktajl kawowo - daktylowy

PRZEPIS NA 1 PORCJE
KALORYCZNOSC: 280KCAL

kawa, napar bez cukru 1 szklanka/250¢g
cynamon 0,5 tyzeczkKi

migdaty,ptatki 2 tyzki/20g

kakao 167%,proszek 0,5 tyzki/59

banan 1 sztuka/120g

daktyle suszone 1 sztuka/5g




Koktajl pomaranczowo -
migdatowy

PRZEPIS NA 3 PORCIJE
KALORYCZNOSC CALOSCI 674 KCAL

jogurt naturalny, 2%ttuszczu 15 tyzek/300g
ser, ricotta (z petnego mleka) 3 tyzki/60g
pomarancza 2 sztuki/400g
'/‘ﬂ,_, ""1;«:.,;?‘. ey  migdaty w ptatkach 3 tyzki/309

PP cynamon 2 tyzeczki/10g
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Koktajl morelowo -orzechowy

PRZEPIS NA 2 PORCJE
KALORYCZNOSC CALOSCI 433 KCAL

mleko ryzowe naturalne 1 szklanka/250g
banan 1 sztuka/120g

morele,suszone 3 sztuki/24g

orzechy wtoskie 1 tyzka/159g

siemie lhiane, swiezo zmielone 1 tyzeczka/5g




ey Koktajl kawowo -Sliwkowy
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PRZEPIS NA 1 PORCJE
KALORYCZNOSC CALOSCI 226 KCAL

Mleko ryzowe naturalne 0,5 szklanki/125¢@
kawa, napar bez cukru 0,5 szklanki/1259g
sliwki bez pestek, suszone 6 sztuk/429g
figl suszone 1 sztuka/14g

przyprawa piernikowa 0,5 tyzeczki
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