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W wyniku postepu technologicznego, w ostatnich
dziesiecioleciach zachodza w naszym S$rodowisku niekorzystne
zmiany na skale nienotowang w historii Ziemi. Mamy wiec
dostatek pozywienia, co samo w sobie jest niewatpliwie plusem,
ale — w wyniku intensywnej uprawy ptoddéw rolnych, hodowli
zwierzat opartej na paszach, hormonach i antybiotykach, a
takze wskutek przemystowego przetwdérstwa zywnosci — jest ona
kiepskiej jakosSci.

Tymczasem, by organizm mdégt prawidtowo funkcjonowaé, nalezy
wraz z pozywieniem dostarcza¢ mu wszystkie niezbedne
sktadniki, ktdére mozemy podzieli na dwie zasadnicze grupy:

1. skt*adniki energetyczne - ttuszcze, biatka 1 cukry
(weglowodany) przyswajalne (glukoza, fruktoza, sacharoza,
skrobia),

2. skt*adniki nieenergetyczne - cukry nieprzyswajalne
(btonniki: celuloza i pektyna), organiczne sole mineralne i
witaminy.

Mankamentem zywnosci wytwarzanej na masowg skale jest nadmiar
zawartych w niej substancji energetycznych w stosunku do
substancji nieenergetycznych. W tej sytuacji, by dostarczyd
organizmowi dostateczng ilo$¢ witamin i mineratdw, musimy
zjada¢ substancje energetyczne w iloSciach znacznie
przekraczajgcych zapotrzebowanie energetyczne. W przeciwnym
razie komdrki naszego ciata zgtosza nam niedobdr witamin i
mineratdéw jako specyficzny rodzaj gtodu, zwany gtodem
komérkowym, czyli permanentnym uczuciem niedosytu wystepujgcym
nawet po spozyciu obfitego, ale $mieciowego, bo
niepetnowartosciowego positku.

Najczesciej efektem dostarczania substancji energetycznych w
ilosciach przekraczajgcych zapotrzebowanie energetyczne
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organizmu jest rozbudowanie magazynu energii (jakim jest
podskdrna tkanka ttuszczowa), czyli otytosé¢. Zarazem nadmiar
cukréw w pozywieniu powoduje nadmierne obcigzenie trzustki,
czego konsekwencjg jest cukrzyca wieku dorostego. Z tego
wtasnie powodu nadwaga i cukrzyca wystepuja zazwyczaj
jednoczesnie u tych samych oséb.

Organizmy osob niemajgcych sktonnosci do tycia bronig sie
przed nadmiarem substancji energetycznych nie wchtaniajgc ich.
Wowczas duze ilosci biatek, ttuszczéw i cukréw trafiajg do
jelita grubego, gdzie wywotujg zaktdcenie flory bakteryjnej
poprzez patologiczny przerost ilosci drozdzakéw Candida
albicans i plesni.

Dobrym wyjsciem, adekwatnym do rzeczywistos$ci, w ktérej
przypadto nam zy¢, jest systematyczne uzupetnianie substancji
brakujgcych w naszym pozywieniu. Nie chodzi bynajmniej o tak
zwane naturalne suplementy diety w pigutkach — produkowane w
fabrykach, a wiec martwe. Nam chodzi o substancje zywe -
zawarte w Swiezych owocach i warzywach, a takze w
zachowujgcych zdolno$¢ kietkowania ziarnach (co stwierdzamy
przeprowadzajgc test na kietkowanie)*. Takim naturalnym
uzupeinieniem pozywienia jest koktajl btonnikowy.

* W celu sprawdzenia zdolnosSci kietkowania, nalezy na spodku
potozy¢ wacik, na nim umie$ci¢ 10 ziaren i wla¢ nieco wody,
ktéorg nalezy uzupetniaé¢, by wacik nie wysecht. Jesli po
tygodniu co najmniej 7 (70%) ziaren pusci kietki, to ca%a
partie ziaren mozemy uzna¢ za nadajacg sie do koktajli, jesli
mniej, to partia nadaje sie do wyrzucenia.

1. WEASCIWOSCI SKLADNIKOW KOKTAJLU

Poszczegélne sktadniki koktajlu sa tak dobrane, by mégt on
uzupetni¢ wszystkie substancje, ktorych w zywnos$ci
wsplétczesnego cztowieka brakuje. Dlatego kazdy z tych
sktadnikéw ma do speinienia swojg specyficznag role.

NASIONA DYNI



Jak wskazuje nazwa, istotnym sktadnikiem koktajlu, decydujgcym
0 jego unikalnych wtasciwo$ciach, jest btonnik. Przy czym nie
moze to by¢ btonnik martwy, petnigcy jedynie role wypetniacza,
gdyz taki btonnik nie dostarcza organizmowi zadnych
wartosciowych substancji, jedynie utatwia wyprdéznianie, ale
dla zdrowia to za mato. Dlatego tak istotny sktadnik koktajlu
btonnikowego musi by¢ zywy, a wiec aktywnie petnigcy swoje
funkcje ochronne wzgledem zawartego w ziarnie zarodka ros$liny.

Takim zywym btonnikiem speiniajacym stawiane przed nim wymogi
sg tupiny ziaren dyni, popularnie zwanych pestkami dyni.

Zadaniem +tupiny ostaniajgcej ziarno jest nie tylko jego
ochrona mechaniczna. Po wewnetrznej stronie tupiny znajduje
sie cienka btona chronigca zamkniety wewnatrz cenny zarodek
przed drobnoustrojami i robakami, ktére chetnie by sie
pozywity smakowitg zawartoscig nasienia. Role te doskonale
petni zawarta w owej btonce kukurbitacyna - substancja
wykazujgca silne dziatanie toksyczne wobec drobnoustrojow i
robakdéw, przy czym zupetnie nieszkodliwa dla organizmu
ludzkiego. Najwieksze stezenie kukurbitacyny wystepuje w
ziarnach swiezych, gdy tupina jest jeszcze miekka i nie chroni
nasienia przed intruzami. Z tego wzgledu Swieze pestki dyni w
medycynie ludowej stosowane sg do usuwania z przewodu
pokarmowego robakéw, takich jak: tasiemiec uzbrojony i
nieuzbrojony, tegoryjec dwunastnicy, glista ludzka, owsiki,
lamblie. Dla przeprowadzenia skutecznej kuracji trzeba
jednorazowo zjes¢, w zaleznosSci od wieku, 100 — 200 Swiezych
pestek dyni.

Po wyschnieciu *upiny ilos¢ kukurbitacyny w ziarnie zanika,
ale zwieksza sie ponownie w okresie wypuszczania kietka,
jednak juz nie w takiej ilosci, jak w ziarnach Swiezych.
Dlatego w celu usuniecia pasozytéw przewodu pokarmowego przy
pomocy skietkowanych pestek dyni nalezy zwiekszy¢ ilos¢
zjedzonych pestek o 50% i kuracje przeprowadzi¢ przez 3 dni z
rzedu.



Poza kukurbitacyng, pestki dyni zawierajg wiele 1innych
korzystnych dla naszego organizmu substancji. Ze sktadnikow
mineralnych trzeba wymienié przede wszystkim fosfor (1,14%), a
takze inne wazne mineraty - zelazo, selen, magnez, cynk,
miedzZz, mangan. Ponadto pestki dyni zawieraja znaczgce ilosci
witamin, gtéwnie witamine E oraz Bl i B2. Ze zdrowotnego
punktu widzenia, niezwykle waznym sktadnikiem pestek dyni jest
olej (ok. 35 %) zawierajacy okoto 80% nienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Nie sposdéb nie wspomnie¢ o jeszcze jednym
sktadniku pestek dyni — lecytynie, ktérej znaczenia dla
funkcjonowania organizmu nie mozna przecenié¢, bowiem jest ona
obecna w kazdej komdrce naszego ciata i bierze udziat w
wiekszoSci procesow metabolicznych.

ZYCIE W LUPINIE

Jak widzimy, pestki dyni posiadajg unikalne wtasciwosci,
niezwykle korzystne dla naszego zdrowia. Ale czy to znaczy, ze
natura stworzyta je dla nas? Alez skad! Natura stworzyta je
dla rosliny, by ukryty w nasieniu zarodek mégt bez uszczerbku
przetrwa¢ w glebie do wiosny, opierajgc sie atakom
drobnoustrojow oraz robakdéw. Na wiosne, przy odpowiedniej
wilgotnosci i temperaturze, nasionko kietkuje, a nastepnie na
powierzchnie wydostaje sie ped i wypuszcza liscie. Ros$linka do
samodzielnego zycia bedzie gotowa wdwczas, gdy kietek
odpowiednio sie ukorzeni i zacznie pobiera¢ z gleby substancje
mineralne, a w lisciach powstanie chlorofil i rozpocznie sie
fotosynteza. Do tego czasu ros$lina zyje i ro$nie dzieki
substancjom zmagazynowanym w nasieniu. Czyli ze kazde nasionko
wyposazone jest we wszystko — ochrone przed drobnoustrojami i
robakami, energie oraz substancje mineralne potrzebne do
wzrostu rosliny, zanim osiggnie samodzielnos¢. Teraz widzimy,
dlaczego nasiona niektdérych roslin majg tak pozytywny wptyw na
nasze zdrowie. Muszg to by¢ nasiona zywe, zdolne do
kietkowania, bo tylko wéwczas mechanizmy te dziataja
skutecznie, za$ po zmieleniu, albo wskutek dziatania wysokiej
temperatury, wiekszo$¢ substancji ulega zniszczeniu, a



pozostate szybko sie wutleniajg. Dlatego do koktajlu
btonnikowego uzywamy ziaren zywych, zachowujgcych zdolnos$¢
kietkowania.

Oprécz zawartych we wnetrzu ziarna substancji odzywczych,
wazna jest takze jego ostonka, czyli btonnik. Wbrew pozorom,
nie jest to martwa skorupa, gdyz w zywym ziarnie peini ona
role kapsuty chronigcej delikatng zawartos$¢ przed szkodliwymi
czynnikami $rodowiska. Jak szkodliwe sg te czynniki, mozemy
sie przekona¢ obierajgac ziarno z *upiny i poddajac prébie
kietkowania. I co sie okazuje? Jak nalezato sie spodziewalé —
obtupione ziarno nie wypuszcza kietka. Tak szybko wptyw
Srodowiska niszczy w nim zycie.

W ludzkim przewodzie pokarmowym btonnik petni wiele waznych
funkcji — wchtania wode i rozpuszczone w niej metale ciezkie,
dzieki czemu utatwia ich wydalenie, pomaga usung¢ patologiczny
$luz ze Sciany jelita cienkiego, a wreszcie stanowi podtoze w
hodowli bakterii acidofilnych zasiedlajacych $Srodowisko jelita
grubego.

BAKTERIE ACIDOFILNE

Bakterie acidofilne to grupa bakterii symbiotycznych, w
normalnych warunkach zasiedlajgcych Srodowisko jelita grubego.
Zywig sie niestrawnym dla ludzkiego przewodu pokarmowego
btonnikiem, zas$ jako produkty przemiany materii wydalaja
proste zwigzki chemiczne — witaminy.

Bakterie acidofilne wytwarzajg wszystkie witaminy, oprécz
witaminy C, i sg jedynym naturalnym Zrédtem witaminy K, ktdérej
niedobdér wywotuje liczne objawy:

— staba krzepliwos¢ krwi,

— sk*onnos¢ do krwotokéw — zewnetrznych i wewnetrznych,
— problemy z gojeniem sie ran,

— trudnosci w mineralizacji kosci,

— zwiekszone ryzyko rozwoju nowotworow,

— zapalenie jelita,



— biegunki.

Czesto bagatelizuje sie znaczenie witamin produkowanych przez
bakterie acidofilne — Zze jest ich mato, a wiec nie majaq
wiekszego znaczenia. Ale co sie dzieje, gdy ich zabraknie?
Spada odpornos¢. Wéwczas podaje sie wyhodowane w fabryce
bakterie probiotyczne, zapakowane w kapsutki badZz dodane do
jogurtow. Jest to jedynie rozwigzanie dorazne, ale na dtuzszg
mete — szkodliwe, gdyz maskuje rzeczywisty obraz kondycji
naszego organizmu. Szkoput w tym, ze bakterie acidofilne
powinny znaleZ¢ odpowiednie Srodowisko do zycia w naszym
jelicie grubym. Jesli tak nie jest (bo musimy owe wazne dla
zdrowia bakterie systematycznie uzupetniac) to znaczy, ze brak
jest naturalnej rdéwnowagi drobnoustrojow jelita grubego,
zwanej homeostazg jelitowej flory bakteryjnej.

Homeostaza drobnoustrojéw jelita grubego jest podstawowym
warunkiem zdrowia, a jej brak oznacza niezbicie, ze srodowisko
jelita grubego zdominowat jeden gatunek drobnoustrojow -
drozdzak Candida albicans. Drozdzyca jelita grubego jest
chorobg grozgcg powaznymi powiktaniami, wiec maskowanie jej
objawéw bakteriami probiotycznymi nie moze skohAczyc sie
dobrze.

Totez w naszym zywotnym 1interesie jest stworzenie
symbiotycznym bakteriom acidofilnym odpowiednich warunkéw, by
chciaty zasiedli¢ swoje naturalne srodowisko, ktdérym jest
ludzkie jelito grube. Podstawowym warunkiem hodowli bakterii
jest odpowiednie podtoze, a dla bakterii acidofilnych takim
podtozem jest zywy btonnik.

SIEMIE LNIANE

Ze wzgledu na niezwykte wtasciwo$ci zdrowotne, siemie 1lniane
jest jednym z najpopularniejszych $rodkéw stosowanych w
medycynie ludowej. 0 zadziwiajgcych walorach zdrowotnych
siemienia 1lnianego decydujg jego sktadniki, a szczegdlnie:

— substancje sluzowe i oleiste, ktdre dziataja ostonowo na



Sciany przewodu pokarmowego, a takze nawilzajg Sluzdéwke drdg
oddechowych,

— wazny dla zdrowia nienasycony kwas ttuszczowy omega-3, ktéry
dzieki obecno$ci w ziarnie sporych ilo$ci witaminy E, zwanej
witaming mtodosSci, nie utlenia sie, co jest zasadnicza wadg
oleju wyttoczonego z siemienia lnianego (a takze wszystkich
innych olejéw roslinnych),

— cynk bedacy niezbednym skt*adnikiem oko*o 200 enzymoéw
organizmu ludzkiego,

— fitoestrogeny — ros$linne naturalne hormony, ktére, miedzy
innymi, tagodzg objawy menopauzy, zapobiegajg miazdzycy 1
osteoporozie, a takze zmniejszajg ryzyko nowotwordéw piersi,
macicy 1 prostaty,

— flawonoidy — barwniki roslinne, ktdére majg zdolnos¢
uszczelniania naczyn krwionosnych oraz wykazuja dziatanie
rozkurczowe, przeciwzapalne, przeciwutleniajgce 1 moczopedne,

— fitosterole bedgce odpowiednikiem ludzkich hormondw
ptciowych, dzieki <czemu majg wptyw na prawidtowe
funkcjonowanie gruczotu prostaty,

— lecytyna, ktéra jest niezbedna dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu jako ca%*osci,

— amigdalina, zwana witaming B17, znana z niezwyktych
wtasciwosci antynowotworowych.

Trzeba sobie zda¢ sprawe, ze wymienione pozytywne wtasciwosci
zdrowotne nasiona lnu posiadajag tylko wdéwczas, gdy tli sie w
nich zycie, natomiast po zmieleniu lub wyttoczeniu z nich
oleju, wskutek wptywu Ssrodowiska, gtdéwnie tlenu i Swiatta, moc
siemienia lnianego gwattownie spada. Dlatego siemie 1lniane
oraz pozostate nasiona nalezy mlec¢ tuz przed wykonaniem
koktajlu.

PESTKI StONECZNIKA



W ziarnie stonecznika znajduje sie 40% ttuszczu — oleju
stonecznikowego zawierajacego 70% kwasu linolowego*, a wiec
wiecej niz w oleju lnianym, od ktdorego pochodzi nazwa (z *tac.
linum — len, oleum — olej), mimo ze zawiera on ,tylko” 60%
kwasu linolowego.

W sktad pestek stonecznika wchodzg niemalze wszystkie
aminokwasy; brakuje jedynie lizyny, by byty idealnym Zrdédiem
biatka. Sg one jednym z najbogatszych naturalnych Zrdédet
zelaza, ktérego zawierajg dwa razy wiecej od rodzynek,
uznawanych za bardzo dobre Zrdédto tego pierwiastka. Ponadto
pestki stonecznika sg bogatym Zrdédtem innych mineratéw -
cynku, wapnia, fosforu, magnezu i potasu. Dostarczajg tez
sporo witamin, szczegd6lnie rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D
i E, a takze witaminy B1l, B2, B3, B5, B6.

Waznym dla nas sktadnikiem pestek stonecznika sg takze jego
zmielone tupiny. Sg one btonnikiem, tak samo jak tupiny dyni,
wiec nawzajem Swietnie sie uzupetniajg. Wespdt dziatajg niczym
ostra gagbka Scierajgca i wchtaniajaca ztuszczony nabtonek ze
§cian jelit, zgestniaty patologiczny sluz obklejajgcy $ciane
jelita cienkiego, a takze gumowate kamienie katowe, tkwigce w
§cianie jelita grubego niczym strupy. Czyli Zze potgczone
dziatanie btonnikdéw pestek dyni i stonecznika poprawia
perystaltyke jelit, zwieksza powierzchnie wchtaniania oraz
utatwia regeneracje nabtonka jelitowego.

* Kwas linolowy to jeden z nienasyconych kwaséw ttuszczowych
typu omega-6. Kwasu linolowego nie wytwarza ludzki organizm,
wiec musi by¢ dostarczany z pozywieniem, a jego niedobdr
wywotuje charakterystyczne objawy niedoboru. Z tego wzgledu
kwas 1linolowy zaliczany jest do grupy niezbednych
nienasyconych kwasdéw ttuszczowych (NNKT), zwanych takze
witaming F. Objawy niedoboru kwasu linolowego to: zituszczanie
naskdrka, pekanie warg i kacikéw ust, krwawienia z nosa,
zapalenie dzigset 1 jezyka, przewlekte stany zapalne powiek i
spojowek, wysieki naczyniowe oczu, wypadanie wtosow, tamliwos$¢
i gtebokie bruzdowanie ptytek paznokciowych, rozwarstwianie



ptytek paznokciowych, plamki na ptytkach paznokciowych, brak
potysku paznokci, spowolniony wzrost paznokci i wtosoéw,
suchos¢ lub *ojotok skéry, tamliwos¢ i rozdwajanie koncdéwek
wtoséw, brak potysku wtoséow, *tupiez, ztuszczanie przewoddw
stuchowych 1 matzowin wusznych, zaburzenia wytwarzania
plemnikéw (zaburzenia spermatogenezy), nadzerki lub sktonnos¢
do nadzerek, bolesne miesigczkowanie, przedwczesne siwienie
wtosow.

2. BLENDER

Do wykonania koktajlu potrzebny jest blender, tj. elektryczny
mikser do koktajli. Czesto takie miksery mozna spotkac jako
przystawki do wieloczynno$ciowych robotéw kuchennych. Mozna
tez kupi¢ specjalny mikser do koktajli, wtedy juz nazywa sie
on wtasnie blender. W jego sktad powinny wchodzi¢ dwa
naczynia: wieksze do mielenia i mieszania owocdéw na mokro, a
takze mtynek do mielenia ziaren na sucho, ktdérg to role z
powodzeniem moze petni¢ miynek do mielenia kawy. Ze wzgledu na
niezawodno$¢, najbardziej polecany jest mini blender Cucina —
Philips HR 2860.

3. WYKONANIE KOKTAJLU

Wykonanie koktajlu nie jest ani trudne, ani pracochtonne -
przy odrobinie wprawy nie pochtania wiecej czasu, jak trzy
minuty. Caty proces jest roztozony na trzy kroki:

Krok pierwszy: Do mtynka do mielenia nasion (lub miynka do
kawy) wsypujemy po tyzce stotowej:

1. nietuskanych pestek dyni,

2. nietuskanych pestek stonecznika,

3. siemienia lnianego.

Nastepnie catos¢ mielemy na drobny proszek.

Krok drugi: Zmielone nasiona wsypujemy do miksera, zalewamy



niewielkg ilo$cig wody (by przykryta zmielone nasiona),
dodajemy midd oraz owoce bgdz warzywa. Catos¢ miksujemy oko%o
minuty, az mikser bedzie wydawat* jednostajny dzwiek Swiadczacy
0 uzyskaniu jednolitej papki.

Krok trzeci: Na koniec dolewamy takg ilos¢ wody, by uzyskad
250 — 300 ml napoju, i przez kilkanascie sekund miksujemy, do
uzyskania klarownego ptynu.

Po zmieleniu 1 rozdrobnieniu, zawarte w koktajlu czynne
zwigzki organiczne zostajg gwattownie uaktywnione. Poniewaz w
naszym interesie jest, by to uaktywnienie wykorzystaé¢ w
przewodzie pokarmowym i organizmie (nie w mikserze czy innym
naczyniu), to koktajl nalezy wypi¢ stosunkowo szybko — w ciggu
powiedzmy kwadransa od jego przyrzadzenia.

SZCZEGOLOWY OPIS PIERWSZEGO KROKU WYKONANIA KOKTAJLU

Nietuskane pestki dyni i stonecznika, a takze siemie lniane,
sg bazg koktajlu btonnikowego, decydujgcg o jego
wtasciwosciach, wiec powinny sie w nim znaleZ¢é¢. Niemniej
jednak ich ilo$¢ mozemy dos¢ dowolnie zmieniaé, kierujgc sie
efektami, jakie chcemy uzyska¢ po wypiciu koktajlu. Gdy na
przyktad mamy problem z zaparciami, do koktajlu stosujemy dwie
tyzki siemienia 1lnianego i po po6t tyzki pestek dyni i
stonecznika, gdy za$ jest na odwrdt, bo naszym problemem sa
zbyt rzadkie stolce, postepujemy na odwrdét — do koktajlu
stosujemy dwie tyzki pestek dyni i po p6t tyzki siemienia
lnianego 1 pestek stonecznika.

Oprécz trzech sktadnikéw podstawowych, do koktajlu mozna dodac
jeszcze jeden — czwarty sktadnik wymagajgcy zmielenia. Chod
wybér jest tutaj duzy, to jednak w pierwszym kroku nie
dodajemy wiecej skt*adnikdéw, niz cztery. Najlepsze efekty
uzyskuje sie dodajgc nasiona ostropestu albo orzechy — laskowe
lub wtoskie.

OSTROPEST PLAMISTY



Nasiona ostropestu plamistego zawierajag okotlo 5% sylimaryny, z
ktérej wytwarzane sg leki stosowane w leczeniu chordéb watroby.
Sylimaryna wykazuje niezwykty wptyw na funkcjonowanie watroby
— odtruwajacy, przeciwzapalny, a takze stymulujacy regeneracje
i wytwarzanie nowych komérek. Chroni watrobe przed negatywnym
wptywem wielu trucizn, m.in.: alkoholu, pestycyddéw, a nawet
muchomora sromotnikowego. Oprécz sylimaryny, zywe, zachowujgce
zdolnos$¢ kietkowania nasiona ostropestu plamistego zawierajg
takze wazne dla naszego zdrowia substancje czynne — aminy
biogenne, kwas stearynowy i palmitynowy.

Do porcji koktajlu nalezy doda¢ jedna tyzeczke do herbaty
nasion ostropestu. Koktajle mozna stosowaé¢ =zardwno
terapeutycznie, jak i profilaktycznie. W chorobach watroby
dawka terapeutyczna wynosi trzy koktajle btonnikowe z
dodatkiem ostropestu dziennie. Profilaktycznie jeden koktajl z
dodatkiem ostropestu stosujemy zwtaszcza w poczatkowym okresie
wdrozenia Mikstury oczyszczajgcej, gdy wystepuje nadmierne
obcigzenie watroby.

ORZECHY

Dla naszych przodkéw mysliwych-zbieraczy orzechy stanowity
wazny element pozywienia. tatwo mozna je przechowywaé, a
zawartos¢ olejow, biatek, mineratéw i witamin stawia orzechy
wysoko w hierarchii zywnosci najlepiej przyswajalnej dla
ludzkiego organizmu. Orzechy zawierajg dobrze przyswajalne
biatka, spore ilosci olejéw nienasyconych, duze ilosci witamin
A, E oraz B9, a takze wielkie bogactwo mineratdéw w postaci
organicznych soli, m.in.: magnez, fosfor, potas, cynk, zelazo,
selen i wapi.

Orzechy powinny by¢ w nieuszkodzonych skorupkach. Obieramy je
tuz przed wykonaniem koktajlu, do ktdrego dodajemy dwa orzechy
wtoskie albo piec¢ laskowych.

SZCZEGOLOWY OPIS DRUGIEGO KROKU WYKONANIA KOKTAJLU

Koktajle btonnikowe s*odzimy kierujgc sie wtasnym zmystem



smaku. Jako catos¢, koktajl zawiera dostateczng ilos¢
substancji potrzebnych organizmowi do prawidtowego
funkcjonowania, wiec do jego postodzenia, zamiast miodu,
spokojnie mozemy uzy¢ cukru, i to bez obawy, ze jest to
produkt oczyszczony z wartosciowych substancji odzywczych,
gdyz pozostate sktadniki koktajlu zawierajg te substancje w
dostatecznej ilo$ci. Mozna takze uzyC jednoczesnie miodu i
cukru, w dowolnych proporcjach.

Odpowiednio postodzony koktajl zaspokaja ochote na stodycze,
wiec moze by¢ wykorzystany w kuracji odwykowej o0séb
uzaleznionych od s*odyczy.

Midéd i cukier do s*odzenia koktajlu mozna z powodzeniem
zastgpic¢ suszonymi rodzynkami, figami oraz daktylami. Jesli
dodamy stodkich owocéw, to koktajlu w ogdle nie stodzimy.

Chorzy na cukrzyce powinni zrezygnowa¢ ze stodzenia koktajlu
cukrem i miodem, natomiast suszone rodzynki, figi i daktyle, a
takze stodkie owoce powinni stosowad w niewielkich iloSciach.

I1o$¢ owocdéw nie musi by sScisle odmierzona, ale nie powinno
by¢ ich zbyt duzo, bowiem koktajl powinno sie pié, a nie jesc¢.
Totez zalecana ilos¢ owocow w koktajlu dla jednej osoby
powinna by¢ poréwnywalna do wielko$ci kurzego jajka.

Jesli akurat mamy — do koktajlu dodajemy resztki cytryny
pozostatej po wykonaniu Mikstury oczyszczajgcej.

Koktajle moga by¢ wykonywane z owocow albo warzyw, mogg by¢
takze mieszane. Najlepsze s3 Swieze owoce sezonowe -
czeresnie, wisnie, truskawki, jabtka, gruszki, sliwki,
boréwki, maliny, porzeczki, agrest, poziomki, jezyny, arbuzy,
winogrona. Poza sezonem, w okresie zimowym, dobre sg owoce
tatwe do przechowywania — jabtka, gruszki, a z importowanych —
banany, ananasy, kiwi.

Do koktajli warzywnych najlepsze sg $Swieze warzywa sezonowe,
gtdéwnie pomidory, papryka, ogérki, dynia, a takze wszelkie



warzywa okopowe — czerwone buraki, marchew, czarna rzepa,
seler. Warzywa okopowe nadajg sie takze do wykonywania
koktajli w okresie zimowym, gdy brakuje $Swiezych warzyw i
owocoOw.

Wazne jest przygotowanie owocdédw i warzyw przed ich
zastosowaniem w koktajlu. Oto trzy najwazniejsze zasady,
ktérymi nalezy sie kierowal przygotowujgc koktajl btonnikowy:

1. Z owocow pestkowych, przed wtozeniem do blendera, nalezy
usung¢ pestki.

2. Z owocow takich jak jabtka czy gruszki nie usuwamy pestek
ani komory nasiennej.

3. OwocOw 1 warzyw nie obieramy ze skérki, lecz doktadnie
myjemy i wycieramy.

Koktajli warzywnych z reguty nie stodzimy, lecz solimy do
smaku. Jako dodatek do koktajli warzywnych doskonale nadaje
sie na¢ pietruszki i selera.

SZCZEGOLOWY OPIS TRZECIEGO KROKU WYKONANIA KOKTAJLU

Do wypeinienia koktajlu do wymaganej pojemnosci 250 — 300 ml
mozemy uzy¢ nie tylko wody, ale takze $Smietany. Zwtaszcza
koktajle warzywne sa wys$Smienite, gdy do ich wypetnienia
uzyjemy S$mietany i do smaku dodamy nieco soli i pieprzu. Takze
koktajle z dodatkiem poziomek, truskawek, bordéwek, jezyn i
malin majg doskonaty smak, jesli do ich wypetnienia uzyjemy
Smietany i postodzimy. Taki koktajl, wraz z biatym pieczywenm,
grubo posmarowanym mastem, moze stanowié samodzielny positek.
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