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Koktajl z dzikich ziot —
prawdziwy cudowny napoj

Czym jest koktajl z dzikich zi6te

Aby przygotowa¢ koktajl owocowy umieszcza si¢ cate owoce
z odrobing wody w mikserze i rozdrabnia, co nadaje napojowi
lekko zawiesista konsystencje — w przeciwienistwie do sokéw,
w ktérych sok owocowy jest wyciskany z owocu i pozostaje tak
zwany wytlok. Zatem koktajl jest calosciowa, smaczng mozli-
woécig przyjmowania owocéw, w ktérej nie traci si¢ nic z su-
rowca i mozna wykorzystaé wszystkie warto$ciowe czeéci.

Zielone koktajle

Jednak to nie wszystko, co majg do zaoferowania koktajle!
W roku 2004 Rosjanka Victoria Boutenko™ eksperymentowata
z réznymi produktami spozywezymi i szukata drogi do zdrow-
szego 1 smaczniejszego odzywiania. Wiedziata, ze wspierajace
dla zdrowia jest spozywanie zielonych lisci z duza zawartoscia
chlorofilu i szukata nowych mozliwosci takiego ich przyjmowa-
nia, aby czgsto gorzkie i trudne do pogryzienia liscie smakowaty
lepiej. W ten sposéb wpadta na pomyst, zeby rézne zielone liscie
umieszczaé razem z owocami w mikserze i pi¢ uzyskane koktajle.

* Ksiazki autorstwa Victorii Boutenko dostgpne sa w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).



Powiedziata, ze to bylo dla niej
jak cud. Ona i jej rodzina byli za-
chwyceni i doswiadezyli réznorod-
nych pozytywnych skutkéw zdro-
wotnych! Potem podzielita si¢ swoja
wiedza z wieloma ludzmi i zebrata
rézne doswiadczenia, a w rezultacie
wydata ksiazke ,Zielone koktajle”,
ktéra wywolata prawdziwa modg¢ na
te napoje. Ta moda wkrétce zapano-
wala na calym $wiecie. Z radoscia
przekonatam si¢ jak dalekie zatacza
kregi, gdy w zesztym roku w Boli-

wii, a w tym roku w Indiach w licz-
nych kawiarniach znajdowalam w menu zielone koktajle.

Najlepsze z najlepszych: dzikie ziota

Zielone koktajle sa dla nas jeszcze warto$ciowsze, jesli zamiast
uprawnych zielonych lisci dodamy do nich dzikie ziota rosnace
w naturalnych warunkach. Cenne sktadniki zi6t pomnazaja po-
zytywne dziatanie koktajli i sprawiaja, ze staja si¢ prawdziwymi
napojami mocy!

Dzikie ziota zawierajg o wiele wigcej witamin, mineraléw
oraz warto$ciowych wtérnych substancji rodlinnych niz nasze
tradycyjne rosliny uprawne. Wraz z dojrzalymi owocami dajg
naszym komérkom wszystko, czego potrzebuja, zeby by¢ zdro-

wymi i wytrzymalymi.



Najprostsze koktajle z dzikich ziét sktadaja si¢ z odrobiny
owocdw, garsci dzikich ziét i mniej wigcej pét litra wody (zalez-
nie od pozadanej konsystencji). W trakcie miksowania wszystkie
sktadniki sa mocno rozdrabniane i juz mamy smaczny napéj.

Kreatywnie i tatwo

Mozesz codziennie przygotowywacé sobie smaczne napoje z r6z-
nych owocéw i dzikich rodlin w sposéb, jaki odpowiada two-
jemu osobistemu smakowi. Do tego istniejg jeszcze rozmaite
smaczne i lekkostrawne dodatki, ktére mozesz do nich doda¢,
takie jak naturalne substancje stodzace, orzechy czy suszone
owoce. W ten spos6b koktajle nigdy ci si¢ nie znudzg i bedziesz
odkrywa¢ coraz to nowe niuanse zapachowe.

Mimo tej réznorodnosci niezwykle tatwo jest zrobi¢ sobie
ziolowy koktajl. Przygotowanie trwa tylko kilka minut i juz
masz napdj, ktéry odpowiada pelnowartosciowemu positkowi.
Poniewaz koktajl mozna bardzo dobrze przechowaé przez dwa
lub trzy dni w lodéwce, mo-
zesz miksowaé zawsze okreslo- Dzieki koktajlom z dzikich ziét

ng ilo§¢ na zapas. Zielone liscie tatwo jest nam przyjmowac
duze ilosci zielonych lisci,
ktére tatwiej jest przyswoic
gdy przerabiamy je

na smaczny napdj.

zawierajg duzg ilo§¢ mocno
rozdrobnionych antyoksydan-
tow zapobiegajacych psuciu si¢

koktajlu.

Swiezo$¢ z natury

Jednak zanim zmiksujemy koktajl, musimy najpierw zebra¢ dzi-
kie rodliny! Mi sprawia to — podobnie zresztg jak wielu ludziom



— wiele radosci. Spacerowanie i mimochodem rozpoznawanie
i zbieranie roslin. To daje po prostu poczucie wolnosci, gdy
mozna bezposrednio zatroszczy¢ si¢ o swoje potrzeby i zbieraé
swoje pozywienie samodzielnie na tonie natury, a potem za-
bra¢ ze sobg do domu. Ponadto mozna by¢ pewnym, ze wszyst-
kie rodliny sa $wieze i pelne substancji witalnych. Nie s3 ani
zmanipulowane genetycznie, ani potraktowane insektycydami
(chyba, ze rosty zbyt blisko pola poddanego opryskom). Dzikie
ro$liny majg zawsze najlepsza jako$¢ pod wzgledem ekologii.
Kolejnym plusem jest to, ze jeste$my bogato obdarzani przez
nature jej skarbami. Dzikie rosliny nie kosztuja nas ani grosza,
potrzebujg tylko naszej uwagi i energii, zeby je znalez¢ i zebraé.

Wyjgtkowa sita dzikich zidt

Owoce i zielone liscie wszelkiego rodzaju sa naszym natural-
nym, rosngcym od dlugiego czasu pozywieniem, ktére zaopa-
truje nasze cialo we wszystko, czego potrzebuje. Nasi przod-
kowie przez stulecia odzywiali si¢ owocami i dzikimi ziotami,
a takze korzonkami, nasionami i orzechami oraz odrobing mie-
sa (dzi§ wiemy, ze nie potrzebujemy zwierz¢cego biatka i migsa,
by pozosta¢ zdrowymi i by¢ w formie). Owoce i zielone liscie
dominuja réwniez w diecie wigkszych roslinozernych ssakéw
jak stonie czy goryle, ktérych sita jest przystowiowa.

Wraz z wprowadzeniem rolnictwa nasz sposéb odzywiania
ulegt zmianie, a dzikie ziola popadaly w coraz wigksze zapo-
mnienie. Uprawiamy ro§liny, ktére jemy, zamiast je zbieraé,
co réwniez ma sens, poniewaz w ten sposéb mozemy uzyskaé
wigksze zbiory.



Jednak rogliny uprawne nie bedac juz ,na fonie natury”
w swoim miejscu wystgpowania nie musialy opiera¢ si¢ wia-
trowi, niepogodzie i konkurencji. Z biegiem czasu stracity wigc
sporo ze swojej wytrzymatosci i witalnosci. Ponadto monokul-
tury i niewltasciwe nawozenie prowadza do wyjalowienia ziemi,
przez co roéliny uprawne otrzymujg mniej sktadnikéw odzyw-
czych niz weze$niej. Oplaca si¢ nam zatem znéw w pewnym
stopniu oprze¢ si¢ na zbieractwie na tonie natury, poniewaz
w ten spos6b mozemy by¢ pewni, ze otrzymamy substancje od-
zywcze, ktérych potrzebuje nasz organizm.

Dzikie rosliny sg matymi pakietami mocy

Dzikie rodliny w poréwnaniu do uprawnych sa wyposazone
w wielokrotnie wigcej mineratéw, witamin i mikroelementéw
oraz warto$ciowych wtérnych substangji rodlinnych jak goryczka,
olejki eteryczne i enzymy (doktadniejsze informacje na ten temat
znajdziesz na koncu ksiazki, w czgsci ,,Sktadniki dzikich rolin”).

Te substancje sa wazne dla naszego zycia i sa potrzebne, by nasz




Pokrzywa zawiera duze ilosci organizm mégl funkcjonowaé
dziatajgcego antyoksydacyjnie bezrabunkowo. W poréwnaniu

chlorofilu. na przyktad do sataty glowiastej
pokrzywa zawiera dwadziescia
razy wigcej wapnia i witaminy C oraz siedmiokrotnie wigcej zela-
za. Stokrotka pospolita ma w poréwnaniu do szpinaku dwa razy
wigcej réznych mineratéw, wapnia i witaminy C.
Dziewicze dzikie rosliny zawieraja $rednio trzykrotnie wigcej
magnezu i dziesi¢¢ razy wigcej zelaza niz nasze rosliny uprawne.
Zielone liscie i kwiaty dzikich roslin ze swoja wysoka zawar-
toécia sktadnikéw odzywezych sg zatem prawdziwymi pakietami
mocy i energii, i naleza do naszych najwazniejszych produktéw
spozywczych. Gdy zobaczymy jednak jak wazna jest dla nas zie-
lenina i jak duzo jej rzeczywiscie przyjmujemy, dostrzezemy wy-
razny rozdzwigk. Czy jemy chetnie zielone liscie? , Tak sobie”,
bedzie brzmie¢ prawdopodobna odpowiedZ wigkszosci ludzi.
Kazdy lubi od czasu do czasu zjes¢ nieco zielonej sataty i goto-
wanego szpinaku, ale jesli poréwnamy to z tym, co oferuje nam
natura i co mamy do dyspozycji, jest to naprawdg oszczedne ko-
rzystanie. Czgsto zielone liscie sa zbyt gorzkie i jestesmy nieprzy-
zwyczajeni do zieleniny, zeby rzeczywiscie przyjmowac ja w ilo-
Sciach, ktdre zaopatrzytyby nas w wystarczajaca ilos¢ sktadnikéw
odzywczych. Ponadto organizm jest wstanie wykorzysta¢ to, co
warto$ciowego kryje si¢ w $rodku tylko, jesli bedziemy dobrze
i dtugo zu¢ i rozerwiemy w ten sposéb Sciany komorek liscia.

Rozwigzane: zmiksowana zielenina

Rozwiazaniem tego problemu jest rozdrobnienie zieleniny na
papke! Przez mocne rozdrabnianie w mikserze uwalnia si¢ war-



tosciowe skladniki zielonych Czesto nie udaje nam sie

lidci i organizm z niskim na- przyjmowac zalecanych przez
kladem energii moze przyjaé specjalistéw w dziedzinie nauk
o zywieniu ilosci owocow

i warzyw. Dzieki ptynnym
koktajlom z dzikich ziét nie
bedzie to juz problemem!

je w calosci. To odcigza uktad
trawienny i tolerujg to nawet
osoby, ktére w innym razie po

SpoZyciu surowego pozywie-
nia maja skfonno$¢ do wzdeé

i b6léw brzucha. Dojrzale owoce zabierajg gorzki smak dzikim
ziolom. Koktajle utatwiaja nam tez przyjecie dziennej ragji
owocéw i zielonych lisci. Wazne jest réwniez, ze sg nie tylko
zdrowe, ale tez dobrze smakuja!

Jesli nie znalezlibysmy w koktajlach z dzikich ziét radosci
i smaku, szybko odstawiliby$my mikser do szafki. Na szczescie
dzigki réznorodnosci dzikich ziét i owocéw nie szybko
nam si¢ znudza. Kazdego dnia mozemy przygotowad
nowa smaczng mieszanke.

Smaczne owoce

Jednak w naszych koktajlach, prawie tak
samo wazne jak zielone liscie, sa dojrzate

owoce! Komu nie cieknie $linka

na widok czerwonych ma- .
lin, stodkiego ananasa
i chrupigcych jablek?

Dojrzate owoce naleza

do naszych najbardziej
warto$ciowych  produk-
oW spozywczych,



ktére nie tylko wspaniale smakuja, ale zawierajg tez mnéstwo wi-
tamin, enzymdéw i mineratéw, ktére przysparzaja nam korzysci.
Najlepsze s3 owoce dojrzate na storicu, ktére mialy wystarczajaco
duzo czasu na wytworzenie swoich cennych skfadnikéw. Dojrzate
owoce i zielone, dziko rosnace liscie sa dotad niezwykla, ale wspa-
niale bogata i warto$ciowa kombinacja, ktéra naprawde moze zre-
wolucjonizowaé nasze odzywianie.

Dzieci kochajg koktajle

Koktajle sa optymalnym uzupetnieniem diety dla ludzi w kaz-
dym wieku. Naturalnie réwniez dla dzieci. Juz po odstawieniu
od piersi mate dzieci mogg cieszy¢ si¢ codziennie matym kok-
tajlem. Starsze dzieci szczegdlnie lubig wycieczki na fono natu-
ry, samodzielne zbieranie ziét na swoj koktajl, a potem poma-
ganie w miksowaniu. Nawet dzieci, ktére odmawiaja jedzenia
wszelkich owocéw i warzyw, chetnie pijg ,,czarodziejski napéj”,
o ile ma do$¢ stodki smak. W ten sposéb mozesz tatwo upewnié
si¢, ze twoje dzieci beda przyjmowaé wystarczajaco duzo sub-
stangji odzywczych i witamin, i bedziesz mégt odprezyc si¢ przy
pozostatych positkach.

Pij codziennie zielong energie

Dzi¢ki réznorodnym sktadnikom kokrajle z dzikich ziét sg
pierwszorzednym $rodkiem profilaktycznym. Organizm jest
chroniony, witalizowany i odzywiony wszystkim, czego po-
trzebujg komérki. Jednak oczywiscie korzysci odnosi nie tyl-



ko ciato. Koktajle majg harmonizujace dziatanie na wszystkich
poziomach i wspieraja tez duchowe i umystowe samopoczucie.
Czujesz si¢ dobrze w swojej skdrze, mozesz lepiej radzi¢ sobie ze
stresem i jeste$ bardziej zréwnowazony oraz $wiadomy w swojej
codziennodci.

Witaminy, mineraty i wiele wiecej

Witaminy w koktajlach sg potrzebnymi nam do zycia skfadni-
kami. Wszystkie witaminy — poza witaming B | — sa w duzych
ilosciach samodzielnie wytwarzane przez rosliny. Najlepiej jest
wykorzystywaé wiele réznych ziét i owocéw, abys$ dobrze za-
opatrzyl si¢ we wszystkie witaminy. Witaminy wspierajg pro-
cesy lecznicze i regeneracyjne oraz uczestnicza w wielu proce-
sach przemiany materii. Wzmacniaja uklad immunologiczny
i sa nieodzowne przy budowie komérek, ciatek krwi, kosci
i wielu innych struktur. Witamina C jest na przyktad silnym
antyoksydantem, ktéry zapobiega rozwojowi choréb nowo-
tworowych, znacznie obniza ryzyko choréb sercowo-naczy-
niowych i wykazuje si¢ wieloma innymi dziataniami.
Mineraly jak zelazo i cynk s réwniez nieodzowne dla or-
ganizmu i uczestnicza w wielu
réinych procesach przemiany Syntetycznie produkowane

materii. Sg potrzebne jako sub- witaminy nie mogaq zastqpic
sity dzikich roslin. Nasz organizm
jest nastawiony na to, zeby
wykorzystywac rosliny razem

z ich wszystkimi substancjami
wnatrzpochodnych enzyméw ubocznymi. Kolejne badania

i hormonéw. kwestionujqg korzysci sztucznych
witamin dla zdrowia.

stancje stanowiace rusztowanie
dla tkanek facznych i kosci oraz
potrzebne do tworzenia si¢ we-




Ponadto roliny zawieraja rézne enzymy, ktére sg potrzebne
do bezrabunkowego przebiegu proceséw chemicznych w na-
szym organizmie. Przez podgrzewanie pozywienia sg niszczone,

nalezy wigc przyjmowac je z surowym pozywieniem.

Takze wtérne substancje rodlinne zawarte w dzikich ro-
Slinach (takie jak na przyktad barwniki roslinne) sg dla nas
wazne. Wywotujg najrézniejsze procesy chemiczne w naszym
organizmie. Na przyktad maja dziatanie hamujace stany za-
palne i dziataja antyoksydacyjnie przeciw wolnym rodnikom.
Wraz z kazdym koktajlem z dzikich zi6t przyjmujemy mie-
szanke¢ najrézniejszych wtérnych substancji, ktére rozwijajg
w naszych komérkach lecznicze dziatanie.



Do mikseral

Lrob swdj pierwszy koktaijl

To, czego potrzebujesz jest mikser (jesli nie masz, nada si¢ réw-
niez blender) i mozesz zaczaé jeszcze dzi§! Zbierz troche dzi-
kich roslin z pobliskiej taki, dodaj do miksera trochg¢ dojrzatych
owocéw i wody, potem mozesz cieszy¢ si¢ juz pierwszym kok-
tajlem. Oto prosty przepis, ktéry pozwoli ci wkroczy¢ w §wiat
smacznych kokrajli:

Przepis podstawowy
1 dojrzaly banan albo mate jabtko (albo gruszka)

1 gar$¢ lisci pokrzywy i mniszka lekarskiego
V4 litra wody
W ten sposéb uzyskasz nieco wigcej niz litr stodko-gorzkiego

koktajlu.

By¢ moze na poczatku kok-

tajl przez nieco gorzkie dzikie Swiezo zebrane dzikie ziota sg
ros’liny bq dzie mie¢ smak, do najwazniejszym sktadnikiem
koktaijlu!

ktérego nie jeste$ przyzwycza-
jony. Dlatego daj sobie wigcej
okazji na prébowanie koktajli z dzikich ziét. Wigkszo$¢ ludzi



potrzebuje 1-2 tygodni, aby przyzwyczai¢ si¢ do wyrafinowane;j
mieszanki smakédw owocéw i zieleniny.

Gléwnymi sktadnikami w koktajlach z dzikich zi6t sg zawsze
dojrzate owoce, dzikie rosliny i woda. Uzywaj do nich mniej
wigcej po réwno owocédw i ziél. Wszelkie inne sktadniki nie sg
tak wazne, nawet jesli chcesz dostarczy¢ swojemu podniebieniu
interesujacych i smacznych doswiadczen. Przekonasz si¢ o tym,
gdy zajrzysz do czgsci z przepisami.

Wewnetrzne ,,sprzgtanie”

Ze wzgledu na liczne sktadniki odzyweze dzikie ziota sa naj-
wazniejszym skladnikiem koktajli i powinny stanowi¢ mniej
wigcej potowe skladnikéw. Jesli jednak w ostatnich miesiagcach
odzywiates si¢ niezbyt zdrowo albo nie jeste$ przyzwyczajony
do jedzenia dzikich ziét, sensowne w twoim przypadku moze
by¢ powolne zapoznawanie si¢ z nimi i przyjmowanie ich na
poczatku w nieco mniejszych ilosciach. Dzikie roliny zawie-
raja tak duzo substancji odzywczych i witalnych, ze organizm
nieprzyzwyczajony do ich takiego skoncentrowanego dawko-
wania, najpierw musi si¢ przestawié. Przemiana materii bedzie
pobudzona, stare resztki i ztogi uwolnig si¢ z tkanek, a kiedy
bedg krazy¢ w krwi, moga na kilka godzin lub dni obnizy¢ sa-
mopoczucie. Oto najczestsze objawy odtruwania:

* znuzenie

* zmeczenie

* bdle glowy

* marznigcie

* nieprzyjemny zapach ciala

* niskie ci$nienie krwi




* ostabiona koncentracja
.1 ¥
e drazliwo$é.

To pokazuje jak efektywnie i silnie dzikie ziota oddziatuja na
organizm i docierajg do kazdej
komérki ze swoimi ,,general— Nie przestawaj pi¢ koktaili
nymi porzqdkami”. Jesli wiec z dzikich ziét nawet jesli na
poczatku bedq ci towarzyszyty
objawy odfruwania, aby
nie przerywac procesu
0OCzyszCzania sie organizmu.

na poczatku nie czujesz si¢ zbyt
dobrze, jest to catkiem normal-
ne a dlugofalowo jest to nawet

pozytywny objaw. Twoje ciato
oczyszcza si¢ 1 po kilku dniach,
gdy ten balast opusci twoje ciato — bedziesz mie¢ wigcej energii,
czu¢ si¢ lepiej i wyglada¢ bardziej $wiezo i promiennie. Pij wigcej
wody niz zazwyczaj, aby odpady szybko zostaly wydalone i daj
sobie czas, by odpoczaé i si¢ odprezy¢.

Gdy jednak objawy beda dla ciebie zbyt uciazliwe, a bedziesz
w trakcie stresujacych wydarzer, podchodz lepiej do wpro-
wadzania dzikich roglin w jadtospis nieco wolniej. W kazdym
przepisie podziel ilo$¢ dzikich ziét na pét. W ten sposéb twdj
organizm odtruje si¢ powoli i bedziesz mégt powoli si¢ przesta-
wié. Zazwyczaj po tygodniu — najwyzej po dwéch — wszystko
si¢ normalizuje, wigc bedziesz mégt wtedy zacza¢ dodawad wig-

cej zidt do kokajli.
Smaczna ptynna przekgska miedzy positkami

Zasadniczo koktajle z dzikimi ziotami nie s3 pomyslane jako
specjalna dieta, ktérej musisz $cisle si¢ trzymaé. Pij je jako
matg plynna przekaske zawsze, kiedy chcesz, najlepiej jednak



migdzy positkami. Poniewaz sktadniki w koktajlu sg bardzo
rozdrobnione, s szybko przyjmowane przez organizm i tra-
wione. Aby tego nie zaktdcal, lepiej jest nie pi¢ koktajli bez-
posrednio przed lub po obfitym positku. Jednak oczywiscie
mozesz — jesli cheesz — zastgpowacé tez pojedyncze positki kok-
tajlami z dzikich ziét. Koktajl jest pelnym, wysokiej jakosci,
surowym positkiem.

Kupuj ekologiczne owoce

Drzikie ziofa przyniesiesz sobie bezposrednio z faki, ale jak wyglada
sprawa z owocami? Réwniez w przypadku owocéw i pozostalych
skladnikéw zwracaj uwage, by mialy najlepsza jako$¢ i byly ekologicz-
ne. Takie owoce smakuja
lepiej i nie sa ani zmani-
pulowane genetycznie, ani
napromieniowane radioak-
tywnie, ani potraktowane
pestycydami.  Cena  jest
wprawdzie nieco wyzsza,
ale z drugiej strony bedziesz
mie¢ juz przeciez dzikie zio-
ta podarowane przez natu-
re. Przygotowujac kokrajle
daj si¢ zainspirowa¢ tym, co
przynosi dana pora roku.
W lecie korzystaj ze smacz-
nych owocéw jagodowych
wszelkiego rodzaju, jesienia
z jablek, gruszek i sliwek.




Miksowanie

Na poczatek wez po prostu mikser, ktdry masz w domu. Kiedy juz
zlapiesz bakeyla robienia koktajli, mozesz zawsze zastanowi¢ sig,
czy sprawic sobie wydajniejszy mikser. Pokréj owoce i wigksze li-
$cie na $rednie kawatki, to ufatwi miksowanie. Zacznij od $rednich
obrotéw, a potem je zwickszaj. Zazwyczaj potrzeba nie wigcej niz
30-60 sekund, zeby koktajl byt dobrze zmiksowany. Jesli bedziesz

miksowa¢ dluzej, zawarto$¢ bedzie niepotrzebnie podgrzewana.

Czy potrzebujemy ttuszczu w koktajlue

Nie musisz dodawaé zadnego ttuszczu w formie olejéw, aby
moéc w pelni przyjaé rozpuszezalne w ttuszezach witaminy. Po-
niewaz z reguly w innych positkach przyjmujemy wystarczajaco
duzo thuszczéw, komérki naszego ciata sg dostatecznie nasycone
kwasami tluszczowymi, aby roztozy¢ witaminy. Tak czy owak
liscie i inne dodatki réwniez zawieraja mate ilosci ttuszczu.

Woda

Jesli smakuje ci woda z kranu w twojej okolicy, po prostu z niej
korzystaj. Aby zwigkszy¢ jakos¢ jeszcze bardziej, mozesz odfiltro-
wacé szkodliwe substancje lub przed uzyciem wla¢ ja do karafki
z kamieniami szlachetnymi, aby woda przejeta energie kamieni.
Alternatywa jest rozejrzenie si¢ w regionie, czy w poblizu
znajduje si¢ znane lecznicze Zrédto. Regularnie sprowadzam
sobie wodg z otwartego zrédta z Potudniowego Schwarzwaldu,
ktéremu przypisuje si¢ lecznicze whasciwosci. Woda pochodzi
bezposrednio z glebi ziemi i smakuje po prostu pysznie.



Piana na koktajlu

By¢ moze dziwisz si¢, ze przy miksowaniu na koktajlu czasa-
mi tworzy si¢ piana. Wynika to z obecnosci saponin, ktdre s
zawarte w niektérych roglinach. Dziatajg wykrztusnie i sg bar-
dzo dobroczynne dla ludzkiego zdrowia. Po prostu pij napdj
razem z piana. Gdy odstawisz koktajl, piana zniknie w ciagu

pot godziny.

Pi¢ od razu czy pdznieje

Najlepiej jest wypi¢ koktajl bezposrednio po zmiksowaniu,
w ten sposdb otrzymuje si¢ maksimum zawartych w nim sub-
stancji odzywczych. Poniewaz jednak dzikie rodliny s3 petne

antyoksydantéw, ktére drob-

Poniewazkokial pokiky || © zmiksowane w koktajlu

godzinach przechowywania zabezp ieczajq hap 6j przed ok-

nieco sie zageszcza, mozesz sydacja, to znaczy przed szyb-
przed wypiciem dodacé kim zepsuciem, koktajl bedzie
jeszcze froche wody i dobrze $wiezy i wytrzyma w lodéwce

wymieszac¢. Ponowne
miksowanie jest zbedne.

do trzech dni. Jedli nie masz

czasu codziennie chodzi¢ po
dzikie ziota, mozesz po prostu
przygotowaé koktajl zgodnie ze swoim zapotrzebowaniem na
dwa lub trzy dni i przechowywaé w lodéwece. Kiedy wypijesz
koktajl dopiero po kilku godzinach, zauwazysz, ze smak dzi-
kich ziét jest intensywniejszy. Mozna powiedzie¢, ze napdj si¢
przegryzt.
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