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BUDDY’EMU | LOLI
— moim adoptowanym, futrzastym dzieciom, ktére
sq dla mnie Zrédtem nieustajacej radosci i ktére
przypominaja mi, bym wzbogacala swoje zycie
pokaznymi porcjami szalonej zabawy, oraz wszystkim
moim wspaniatym czytelnikom. Kochajcie swoje
ciata i traktujcie sami siebie z mitoscia.

Wznosz¢ toast za dlugie i petne energii zycie!
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Witaj Skarbie!

Cieszg si¢ niezmiernie, ze dofaczasz do mnie w tej
»soczystej” i ,zmiksowanej” przygodzie. Przygotuj si¢ na to,
ze zatapiesz bakeyla najzdrowszych nawykéw zywieniowych.
Zwariowane sexy soki to kompletny przewodnik po
wspaniatym $wiecie eliksiréow owocowych i warzywnych.
Ksiazka zawiera ponad 100 nie tylko niebiarisko smacznych,
ale i odzywczych przepiséw. Znajdziesz tu cata game
propozydji: od owocowo-orzezwiajacych letnich napojéw
po zielone oczyszczajace, lecznicze mikstury, aromatyczno-
pikantne eliksiry, kremowe mleko z réznego rodzaju
orzechéw oraz koktajlowe bomby witaminowe korzystne dla
zdrowia twojego serca. Jesli jestes$ taki jak ja — pokochasz te
soki od pierwszego tyku!

Niezaleznie od tego na jakim etapie zycia obecnie si¢ znajduje-
my, wszyscy pragniemy czué si¢ wspaniale. W harmonii i z ta-
twoscia plynac poprzez codzienno$é, chcemy w pelni korzystaé
ze swojego potencjatu. Jednak wielu z nas nie wie jak to zrobié.
We wszystkich moich ksiazkach podkreslam wage powrotu do
natury i przydomowego ogrédka. Drodzy przyjaciele, to natura
jest tu odpowiedzia. Posiada bowiem moc regeneragji i rewitali-
zacji ciata na najglebszym poziomie. Energiczny tryb zycia weale
nie musi by¢ skomplikowany, czasochtonny, kosztowny, czy tez
obciazajacy juz i tak przepelniong list¢ obowiazkéw. Nie wyma-
ga tez przebudowy kuchni, ani nie wywoluje uczucia jakiego-
kolwiek ograniczenia. Wystarczy tylko wlaczy¢ te petne witamin
napoje w harmonogram dnia codziennego, a zainwestujemy
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w zdrowie (zamiast z niego czerpaé), tym samym budujac solid-
ne podstawy swojego dobrostanu. Co wigcej, wyciskanie soku
i blendowanie mogg okaza¢ si¢ jednymi z najprostszych spo-
sobéw na osiagnigcie upragnionej wolnosci i witalnosci. Powi-
taj staly poziom energii witalnej w swoim ciele, promieniujaca
zdrowiem skére oraz lepsze trawienie. Pozegnaj za$ stany zapal-
ne, pozbawiony wyrazu wyglad i nadmierne kilogramy. Chcesz
wzmocni¢ swoja odporno$¢ w porze jesienno-zimowej? Masz
problemy zdrowotne i szukasz sposobu na poprawe samopo-
czucia. Potraktuj zatem zielone soki i koktajle jak prywatnych
,lekarzy w szklance”.

Podejd¢ do tematu bardzo szczerze i doglebnie, bo tylko
w taki sposéb dziatam. Zadna kwestia nie pozostala pominieta
w tym soczystym podreczniku ,wypicia” sobie drogi do petni
blasku (wewngtrznego i zewngtrznego). Nie mogg si¢ juz docze-
ka¢ az do§wiadczysz zawartych w nim dobrodziejstw. Poprowa-
dze¢ ci¢ przez poreczne wskazdwki i triki, ktére wypracowatam
w kuchni metoda préb i bledéw przez ponad dziesig¢ lat. Ta
ksiazka poza wzbogaceniem repertuaru zywieniowego o dosko-
nale przepisy, dostarczy twojemu umystowi bardzo pozywne-
go pokarmu (inaczej zwanego wiedza), co pomoze ci odnies¢
sukees.

Oto wybrane zagadnienia, ktérym si¢ przyjrzymy:

» Korzysci i zatozenia ptynace z wyciskania sokéw oraz blen-
dowania owocéw i warzyw oraz réznica pomiedzy tymi
czynno$ciami. Ponadto ustalenie co najbardziej odpowia-
da twojemu stylowi zycia, jak ustali¢ plan zywieniowy oraz
rozpozna¢ potrzeby wlasnego organizmu.

p  Jaktaczy¢ smaki, by jedzenie bylo rozkosza dla podniebienia.

p Jak wybra¢ najlepsza sokowiréwke, blender i inne urzadze-
nia kuchenne.
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p  Jak zaoszczedzi¢ pieniadze, jednocze$nie zawsze wybierajac
$wieze, ekologiczne produkty.

p  Wskazéwki dotyczace wyciskania sokéw oraz blendowania
owocéw i warzyw ,,na biezaco”.

p  Wskazéwki jak rozwigzywaé czesto popetniane w kuchni
bledy.

» Porady na temat wyboru, przechowywania oraz przygoto-
wywania produktéw opisanych w tej ksiazce.

» Najwazniejsze sktadniki odzywcze oraz korzysci zdrowotne
plynace z wlasnorgcznie przygotowanych positkéw, pokar-
moéw obfitujacych w wartosci odzyweze, a takie pozostate
sktadniki.

» OdpowiedZ na najczgsciej zadawane pytania dotyczace
zdrowia.

» Co robi¢, by odpowiednio zadba¢ o swoje ciato i dusze.

p  Wskazéwki jak wlaczy¢ swoja rodzing w zdrowy tryb zycia
i utrzymac go.

p A takze wiele, wiele wigcej. ..

Na koticu ksiazki przed- I
stawitam prosty trzydniowy M- Lk
program  oczyszczajacy dla
0s6b  pragnacych odzyska¢
tacznos¢ ze swoim ciatem i do-
energetyzowac swoj organizm.
To program dla kazdego: oséb
dopiero  rozpoczynajacych
swoja przygode z koktajlami
owocowymi i warzywnymi,
tych, ktérzy o wyciskaniu so-
kéw i blendowaniu warzyw
i owocodw wiedzg juz wszyst- HIELEELELEEEELEEERLEREREELERERTERETHD
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ko, a takze dla wszystkich tych, ktérzy uwielbiajg smak takich na-
pojéw, lecz czasem trudno im utrzymaé nawyk ich picia.

Wszyscy dajemy si¢ czasem uwie$¢ tak zwanemu ,,$miecio-
wemu jedzeniu” lub potrawom przygotowywanym w szybki
i tatwy sposéb. Zdrowy ,reset organizmu” (zwany tez oczysz-
czaniem organizmu) przywraca nam réwnowage i zdrowie
psychiczne. Potraktuj to jako szans¢ na ,zresetowanie” swoje-
go trawienia i wypolerowanie wspanialego diamentu w sobie!
Oczyszczanie to nie polega na gtodéwee, ograniczaniu ilosci je-
dzenia lub spozywanych produktéw ani tez na liczeniu kalorii.
Chodzi tu o ,,przestrojenie” naszych podniebien i ,odnowienie”
ciata dzigki czystszym i zdrowszym pokarmom.

W czasie wspomnianego trzydniowego oczyszczania orga-
nizmu bedziesz rozkoszowat si¢ réznego rodzaju przepyszny-
mi sokami, koktajlami owocowymi i warzywnymi, mlekiem
z réznorodnych orzechéw i potrawami, ktére sa odzywcze i sy-
cace, poniewaz wszyscy uwielbiamy cos$ przekasi¢. Nie wiem
jak ty, ale kiedy burczy mi w brzuchu, robi¢ si¢ gtodna i zta.
Matymi kroczkami dokonasz wielkiej zmiany. Eyk za tykiem
poprawisz jako$¢ swojego zycia i swojej rodziny. Tak bylo ze
mna, tak bedzie i w twoim przypadku. Gdy zaczgtam dzieli¢
si¢ swojg podréza w Internecie, zaskoczyta mnie ilo$¢ otrzyma-
nych informacji zwrotnych oraz opiséw indywidualnych prze-
zy¢, ktérych przybywalo wraz ze wzrostem popularnosci mojej
opowiesci i plynacych z niej nauk. Obecnie tysiace ludzi przy-
jeto juz zdrowe nawyki, o ktérych piszg, za$ uzyskane dzigki
tym nawykom rezultaty radujg serce, jako ze s zadziwiajace.
Zmniejszenie stanéw zapalnych w organizmie, wyleczenie prze-
wlektych choréb, odstawienie lekéw farmaceutycznych, zycie
bez ograniczajacych nasza codzienno$¢ dolegliwosci i b6low —
ta lista z kazdym dniem si¢ wydtuza. Co jest w tym najlepsze?
Dzigki takiemu stylowi zycia ludzie odzyskuja naturalng rado$¢.
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Skromny, niepozorny blog stat si¢ Zrédlem zdrowia i szczgscia
dla ponad miliona czytelnikéw miesi¢cznie. Czasami chciata-
bym méc cofnaé si¢ w czasie, by powiedzie¢ mlodszej sobie,
ze wszystko bedzie dobrze. Z drugiej strony, w najczarniejszej
godzinie z pewnoscia i tak bym nie postuchata.

/\/\oja zwariowana sexy historia

Podobnie jak niektérzy z was, przedstawiony tu zdrowy tryb
zycia odkrytam w czasie osobistego kryzysu. Czyz wiasnie nie
w takich momentach najczgéciej dochodzi do transformacji?
Powaleni na kolana, postanawiamy znalez¢ lepsze rozwiazanie.
Jesli chociaz przez krétka chwilg byles czgscia mojej interneto-
wej spolecznosci, to prawdopodobnie znasz moja historig. Jesli
nie, oto jej zapis z ,,Notatek znad kliféw”:

W walentynki 2003 roku rozpoznano u mnie rzadka i nie-
uleczalng (ale dzigki Bogu wolno si¢ rozwijajaca) postaé nowo-
tworu IV stopnia.

Bytam przerazona i nie wiedzialam do kogo si¢ zwréci¢. Zy-
cie z nieuleczalng chorobg jest bardzo trudne, poniewaz pojawia
sie uczucie bezsilnosci — nie mozna nic zrobi¢, by sobie pomdc.
Po przejsciu powaznej depresji, ostatkami sit, wzigtam si¢ w gars¢
i zaczgtam dziala¢. Przez dlugie lata czulam si¢ kompletnie bez-
wartosciowa: bytam chora, wyczerpana i w emocjonalnym dotku.
Zmagatam si¢ z problemami wynikajacymi z nieregularnego i cha-
otycznego odzywiania si¢ oraz niskim poczuciem whasnej wartosci.
Méwiac wprost, w ogéle si¢ nie cenitam, a juz z cala pewnoscia
nie wiedziatam, jak si¢ odzywia¢ ani tym bardziej, jak radzi¢ sobie
z toksycznymi emocjami i ograniczajacymi przekonaniami.

Paradoksalnie to wlasnie nowotwdr odmienit moje zy-
cie. Przestatam odwleka¢ lepsze dni i ja$niejsza przysztos¢ na
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FOCEELEELELEEE TR L LR LT pézniej. Czy pomimo
— nieuleczalnej choroby
moge by¢ zdrowa? Czy
niezaleznie od mojego
stanu zdrowia, mogg
czud sie dobrze we wta-
snej skorze? Czy bez
wzgledu na drastyczng
zmiang swoich planéw
moje serce wciaz moze
przepetniaé  wdzigcz-
nos¢ za zycie i ota-
. czajacy mnie Swiat?
. %o odpowiedzi - poja-
wito si¢ niezwykle wy-
razne, kolorowe: ,A WEASNIE ZE TAK”. Nagle poczutam
ekscytacje. Po co czekaé? Zyj teraz. Kochaj teraz. Smiato.

Ta decyzja rozpoczeta droge ku mojemu osobistemu dobre-
mu samopoczuciu. Przywiodla mnie z powrotem do natury,
zblizajac do ludzi i zwierzat, ktére tak bardzo kocham. Gdyby$
zaproponowal mi zielony koktajl kiedy mialam dwadziescia
kilka lat, podzigkowatabym ci i siegneta po kieliszek Martini.
Bede szczera — jedyny zwiazek z chlorofilem miatam dzigki
zielistce Sternberga, rosnacej w doniczce w moim mieszkaniu
w Nowym Jorku.

Wracajac do terazniejszosci, wiele lat pézniej uzbrojona w so-
kowiréwke, blender i duzy plecak peten zieleniny, wyruszytam na
pétnoc od Nowego Jorku. Wiasnorecznie przyrzadzane soki i kok-
tajle nadal stanowia znaczaca cz¢$¢ mojej codziennej troski o zdro-
wie. Ten prosty nawyk — kupowanie lub uprawianie warzyw, mycie
ich, przygotowywanie i przyrzadzanie z nich eliksiru dnia — spra-
wia, Ze jestem zdrowa i pelna energii. To moja przepustka, sposéb
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na odczuwanie tacznosci z wlasnym, zdrowym ciatem, ziemig oraz
ze wszystkimi istotami. Wasnie to, moi przyjaciele, pozwala mi
codziennie szczerze troszczy¢ si¢ o $wiat i siebie sama. Jest to rdzed
mojego zdrowego stylu zycia. Na zawsze pozostang wdzi¢czna ca-
tym sercem za jego odkrycie i wdrozenie.

Jesli czytate$ przynajmniej niektére moje ksiazki np. Crazy
Sexy Cancer Tips, Crazy Sexy Diet czy Crazy Sexy Kitchen, to
wiesz, ze opracowana przeze mnie dieta bazuje na ro§linach,
CO oznacza, ze dominuje W niej tzw. zielenina, oraz warzywa,
owoce, orzechy, pestki, rosliny straczkowe i pelne ziarna zbéz.
Przywyknigcie do nowego sposobu odzywiania si¢ wymaga
motywacji oraz checi doswiadczania nowych smakéw, kon-
systencji oraz polaczeri smakowych. Jednak jesli oczekujesz
wylacznie lepszej diety, wowczas picie wyciskanych i blendo-
wanych sokdw, ze si¢ tak wyraze, przechodzi ludzkie pojecie.

Z radoscig dzielg si¢ z tobg stosowanymi przeze mnie
praktykami. Chociaz ksigzka ta nie jest panaceum na wszel-
kie choroby ani tez nie zastapi porady lub opieki lekarskiej,
to stanowi swego rodzaju manifest, gromadzonej przez lata
zglebiania wiedzy i doswiadczen, ,soczystej” madrosci.
Niech zalety proponowanych tu mieszanek méwia same za
siebie. Z pewnoscig nie pozatujesz, ze date§ im szans¢ w so-
kowiréwce czy blenderze!

Od mojej diagnozy minglo juz ponad dziesi¢¢ lat, a pomi-
mo przewleklej choroby wciaz prowadz¢ radosne, zdrowe zycie.
Jesli ja moge, pomysl, co ty mozesz!

Czy jestes gotowy rozpoczal tg przygode? Doskonale! Mam na-
dzieje, ze przezyjesz podobne doswiadczenia z wyciskaniem i blen-
dowaniem sokéw jak ja, tzn., Ze jest to fatwa i przepyszna podréz
ku transformacyjnej mocy $wiezych, surowych warzyw i owocéw.

Zat6z fartuszek i ruszaj do zabawy — to naprawdg przyjemne!
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Przez ponad dekad¢ wyciskania sokéw i blendowania
warzyw i owocéw odkrylam sprytne sposoby na to, aby
czynnosci te byly jak najprostsze i najszybsze oraz nie
wymagaly potem sprzatania catej kuchni. Pierwszy krok to
odpowiednia organizacja kuchni. Przygotuj sobie miejsce

i upewnij si¢, ze masz wszystkie potrzebne narzedzia.

Z czasem wypracujesz wlasny system i rytm dzialania.
Przede wszystkim baw si¢ dobrze — w koricu to soki

i kokrajle!

Istnieje kilka sprytnych gadzetéw, ktdére utatwia ten proces.
Oto lista najbardziej przydatnych, wedtug mnie, pomocnikéw
kuchennych:

Durszlak z lejkiem: Za ten genialny pomyst naleza si¢ mojemu
mezowi wyrazy uznania, poniewaz to niepozorne narz¢dzie jest
nieodzownym pomocnikiem. Po przepuszczeniu wszystkich
sktadnikéw przez wyciskarke, wyslij je w ponowna ,,podréz”.
Za duzy batagan? Zatéz durszlak z lejkiem na otwér wyciskar-
ki, przetéz do niego pulpe i wlej odrobing wody, by wszystko
przeszto przez to cudo.

Gotowe! Dzigki temu uzyskasz od 60 ml do 120 ml wigcej
dobroczynnego napoju i zaoszczedzisz wigeej pieniedzy. Dur-
szlak z lejkiem to niewielki wydatek. Mozna go kupi¢ w wigk-
szo$ci sklepéw ze sprzgtem kuchennym.

Deska do krojenia: Wspaniale jedli juz ja posiadasz w swojej
kuchni. Jesli jeszcze jej nie kupites lub masz ochotg na zmiang,
wyprébuj bambusowa — fatwo si¢ ja myje i jest przyjazna dla
srodowiska. Jesli mozesz unikaj plastikowych desek do kroje-
nia. Drobniutkie kawatki plastiku odpryskuja podczas krojenia
i ladujg w szklance z koktajlem. Ohyda!
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Ekologiczne torby do przechowywania zywnosci firmy Debbie
Meyer: Przechowywane w tych magicznych torbach wielokrot-
nego uzytku owoce i warzywa zachowaja $wiezo$¢ na dluzej.
Mniej do wyrzucenia — mniej do kupienia. Nic doda¢, nic ujaé.

Szklane sfoiki typu ,,mason jar”: Idealne do przechowywania
koktajli i sokéw. Napetnij je po brzegi i szczelnie zamknij. Nie
cheesz przeciez, by tlen dostat si¢ do srodka, poniewaz wykrada
$wiezo$¢ twoim napojom (patrz: ,Utlenianie” na stronie 49).
Kupisz je w sklepach spozywczych, w sklepach z r¢kodzietem
lub w sklepach z artykutami metalowymi (zwlaszcza wezesna
jesienia, w sezonie na przetwory), w sklepach z wyposazeniem
kuchni, a nawet w dyskontach.

Miski kuchenne: Wprost uwielbiam miski ze stali nierdzew-
nej. Kupuje je w réznych rozmiarach i zawsze mam pod r¢ka.
Idealnie nadaja si¢ na wszystkie skfadniki do sokéw i koktajli,
a takze na odpady — wszystkie tupiny, obierki, pestki, kodcéw-
ki, skérki itp.

Woreczek do robienia mleka TTIIIEENITTITIINNNNITTNE]

z orzechow: Jedli pokochates = |
bogaty smak domowego mle-
ka z orzechéw, zakup takiego
woreczka jest doskonaly in-
westycja. Sa tanie, nieskom-
plikowane i nadajg si¢ do
ponownego uzytku. Mo-
zesz je kupi¢ przez Internet
lub w wigkszosci sklepéw ze
sprzgtem  kuchennym. Do-
brze w tej roli sprawdza si¢ tez  [HTIITEIEITEILEELEELEEEETLETTETT
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gaza, podobnie jak tanie, dostgpne w sklepach z artykutami
metalowymi, woreczki do wyciskania farby — tylko wyptucz je
przed uzyciem.

Obieraczka: Jesli kupione przez ciebie owoce i warzywa nie sa
ckologiczne lub maja skérke, to obierz je, zwlaszcza jesli znaj-
dujg si¢ na liscie ,,Parszywa dwunastka” (strona 87). W ten spo-
s6b zmniejszysz ilos¢ pestycydéw, ktdre trafig do szklanki wraz
z koktajlem lub sokiem, a pézniej do twojego zotadka.

Czyscik kuchenny: Niezbedny w kuchni do czyszczenia wy-
ciskarki z resztek. Kawateczki warzyw i owocéw niezwykle
cigzko wyczyscié, jesli przyschng do powierzchni urzadzenia.
Jak juz wcze$niej méwitam, goraco polecam wyczyszczenie
i umycie wszystkich czesci wyciskarki i blendera tuz po ich
uzyciu — dzigki temu prostemu nawykowi zaoszczedzisz mnoé-
stwo czasu!

Ostry noz: Cheesz ulatwi¢ sobie zycie? Zainwestuj w dobry
néz. Niektére ze skladnikéw sokéw i koktajli trzeba pociagé
na mniejsze kawatki, zeby weszly do wyciskarki lub blendera,
a dobrej jako$ci nozem robi si¢ to blyskawicznie. Bardzo lubig
noze z firmy NHS i Shun. Noze ceramiczne tez lubig, ale wca-
le nie musisz podaza¢ za najnowszymi trendami. Sprawdz czy
noze, ktérych uzywasz dobrze lezag w twojej dioni i pamigtaj,
by dba¢ o ich ostros¢.

Sitko i wirowka do safaty: Czy musz¢ cos§ dodawaé? Te narze-

dzia s3 niezbedne do wszystkich kuchennych ,zwariowanych
sexy czynnosci’.
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Zakupy spozywcze

A teraz przechodzimy do mojej ulubionej czynnosci — za-
kupéw! Przemierzajac alejki sklepéw ze zdrowa zywnoscia,
targi, bazary i rynki, wybieraj przerézne warzywa i owoce,
powinny by¢ $wieze, a w przypadku owocédw réwniez dojrza-
te. Dojrzate owoce maja najwigcej wartosci odzywczych. Nie-
stety wigkszo$¢ warzyw i owocédw zbiera si¢ zanim dojrzeja,
wigc najlepiej wybieraj produkty lokalne, sezonowe. Unikaj
uszkodzonych i pokrytych sluzem lisciastych warzyw zielo-
nych, papkowatych awokado (miazsz powinien by¢ zielony,
nie obity), podesztych wodg jagéd i boréwek czy poobija-
nych jabtek albo gruszek z plamami. W nast¢pnym rozdziale
znajdziesz mnéstwo informacji o tym, jak wybieraé najlep-
sze produkty, by jak najlepiej przygotowa¢ si¢ na wyciskanie
i blendowanie.

Jesli masz taka mozliwo$¢ réb zakupy dwa razy w tygo-
dniu. Wiem, ze nie zawsze si¢ to udaje, ale jest to niezawod-
ny sposéb na zapetnienie lodéwki zawsze cudownie $wiezymi
owocami i warzywami. Nie martw si¢ jednak, jesli nie uda ci
si¢ by¢ w sklepie dwa razy w tygodniu, te ekologiczne torby
Debbie Meyer, o ktérych juz méwitam przedtuzaja $wiezosé
wszystkich owocédw i warzyw, zwlaszcza delikatnej zieleniny.

Opanowawszy juz sposob robienia zakupéw, skup si¢ na za-
opatrzeniu spizarni. Pojemniki i pétki wypelnione superpozy-
wieniem stang si¢ rajem dla oczu i podniebienia (wigcej o moich
ulubionych superproduktach przeczytasz na stronie 87).
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Kiedy kupowac zywnosc ekologiczna

Jednym z najczgiciej zadawanych pytani przy zakupie jedzenia jest:
»Jak czgsto kupowaé zywnos$¢ ekologiczna i jakie to ma znaczenie?”.

OdpowiedzZ jest dziecinnie prosta: tak czgsto jak mozesz.
Dzigki spozywaniu produktéw ekologicznych dostarczasz swe-
mu organizmowi maksymalnej porcji substancji odzywczych,
unikasz wszechobecnych pestycydéw i wspierasz rolnikéw, keo-
rzy jak tylko mogg staraja si¢ dba¢ o zdrowie i dobro naszej
planety i nas wszystkich. Ekologiczne warzywa i owoce lepiej
smakuja, a poza tym udowodniono (i wyniki te wciaz si¢ po-
twierdzaja), Ze maja znacznie wigcej witamin i mineratéw niz
zywno$¢ nieekologiczna.

Problem w tym, Ze po pierwsze zywnos$¢ ekologiczna jest
drozsza, a po drugie nie wszedzie dostgpna (chociaz oba te
aspekty zmieniajg si¢ w dobrym kierunku). Jesli staé ci¢ na
kupowanie zywnosci ekologicznej i masz do niej dostep, ku-
puj produkty w 100 procentach ekologiczne. Jednak jesli
nalezysz do wigkszosci spoleczenistwa, kwestia ta moze by¢
troche trudniejsza. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze zeby jes¢
zdrowiej niekoniecznie trzeba jes¢ tylko zywnos¢ ekologiczna.
Jesli chodzi o wchianianie pestycydéw i innych toksyn pro-
dukt produktowi nieréwny. W standardowej uprawie niektdre
owoce i warzywa pobieraja wigcej szkodliwych substancji, inne
znacznie mniej. Jesli bedziesz kupowal ekologiczne produkty,
ktére w standardowej uprawie uznane s za najbardziej wchta-
niajace szkodliwe substancje, a reszt¢ — nieekologicznych, za-
chowasz dobre zdrowie, nie rujnujac portfela. Moi przyjaciele
z Grupy Dziatah Na Rzecz Ochrony Srodowiska” opracowali
niezwykle przydatne wykazy takich produktéw, tzw. ,Parszy-
wa dwunastke” oraz ,Krysztalowg pigtnastke”. Tres¢ obu tych
nieodzownych list potraktuj jako swéj zakupowy drogowskaz:

* Ang. Environmental Working Group (przyp. tum.).
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zapamigtaj ja, wydrukuj lub pobierz stosowna aplikacje, zréb
wszystko, co sprawi, ze bedziesz korzystat z tych list. Pamietaj,
ze raz w roku sa one aktualizowane, warto wigc sprawdzac co
sie zmienito.

Jesli nie stad ci¢ na kupowanie ekologicznych warzyw i owo-
cow, nic nie szkodzi. Najwazniejsze by$ przygotowywal z nich
soki i koktajle! Robiac sok z produktéw nieekologicznych (np.
z og6rkéw, marchewki czy jablek) najpierw koniecznie je obierz
i porzadnie umyj. Wskazéwki na temat mycia warzyw i owo-
c6éw znajdziesz na stronie 94.

Jak zaoszczedzic pienigdze

Pozostajac przy temacie zakupu zywnosci, porozmawiajmy o bu-
dzecie. Jak juz wiesz, wszystkie rozkoszne produkty ekologiczne,
ktérymi planujesz wypelni¢ po brzegi swoja spizarni¢ sa dos¢
drogie. Jednak kosztuja zdecydowanie mniej niz leczenie szpi-
talne czy wizyty u specjalistéw, lekarstwa na choroby wywotane
trybem zycia, dni spedzone
LR RRR RN na zwolnieniach lekarskich,
etc. Whasnoreczne przygo-
towanie sokéw i kokeajli
wymaga troche wiecej czasu
i wysitku, ale z pewnoscia
sic oplaca. Jesli chciatbys je
przygotowywac, nie obciaza-
jac swojego domowego bu-
dzetu, sprébuj wypracowad
kilka przydatnych nawykéw
(dodatkowo oddasz Matce
I Ziemi duza przystuge).
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PARSZYWA DWUNASTKA

JABEKA
BRZOSKWINIE
NEKTARYNKI
TRUSKAWKI
WINOGRONA

SELER NACIOWY
SZPINAK

PAPRYKA StODKA
OGORKI

POMIDORKI KOKTAJLOWE

GROSZEK ZIELONY
(IMPORTOWANY)
ZIEMNIAKI

NASTEPNIE: PAPRYKA
OSTRA

JARMUZ / KAPUSTA
PASTEWNA

KRYSZTALOWA PIETNASTKA

AWOKADO
KUKURYDZA StODKA
ANANAS

KAPUSTA

GROSZEK CUKROWY
(MROZONY)

CEBULA
SZPARAGI
MANGO
PAPAJA
KIWI
BAKLAZAN

GREJPFRUT
KANTALUPA

KALAFIOR

StODKIE ZIEMNIAKI

KUPUJ PRODUKTY MIEJSCOWYCH ROLNIKOW. Takie
produkty nie zawsze sg tanie, ale rolnicy czgsto sprzedaja naj-
$wiezsze owoce i warzywa po promocyjnej cenie. Produkty te
mozna tez kupi¢ taniej pod koniec dnia, poniewaz rolnicy nie-
chetnie zabierajg z powrotem niesprzedany towar.
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KUPUJ PRZEZ INTERNET. Innym doskonatym sposobem
zaoszczgdzenia pienigdzy sa zakupy przez Internet. Sklepy takie
jak Vitacoast czy Thrive Market” staly si¢ wirtualnymi centra-
mi, oferujacymi doskonate produkty w bardzo promocyjnych
cenach. Firmy te maja takze rozsadne koszty wysytki. Thrive
Market wymaga rocznej oplaty cztonkowskiej (podobnie jak
Costco), ale rézni si¢ od Costco tym, ze przy zakupie rocznego
abonamentu, oferuje darmowe cztonkostwo rodzinie o niskich
dochodach! Chociaz nie mozna (jeszcze) kupi¢ w tych sklepach
warzyw, to s to doskonale miejsca, w ktérych mozna naby¢
produkty z zawartosciag blonnika, tj. superpozywienie oraz
zdrowe stodziki po cenach bardzo zblizonych do hurtowych.

KORZYSTAJ Z TEGO CO MASL. Przejrzyj zawarto$¢ swojej
lodéwki i szafek. Co mozesz stworzy¢ z produktdw, ktére tam
znalazte§? Co wymaga natychmiastowego zuzycia? Jesli posiadasz
w domu wystarczajaca ilos¢ produkedw, nie pedz teraz po zakupy.
Pomyfl, jakie pysznosci mozesz przygotowad z tego co juz masz.

PLANUJ. Cheac uniknaé wyczerpania zapaséw owocéw i wa-
rzyw, przed péjsciem na zakupy postaraj si¢ rozplanowaé soki
i koktajle na caly tydzieri. W ten sposéb oprzesz si¢ podstep-
nie kuszacym spontanicznym zakupom, zrobisz bardziej wy-
dajne zakupy i zaoszczedzisz pienigdze. Podziel listg zakupéw
spozywczych na kategorie: warzywa i owoce, bez ktérych nie
mozesz si¢ obejs’é, warzywa i owoce sezonowe (niekoniecznie
musi to by¢ oddzielna kategoria, ale takie produkty, z ktérych
dobrodziejstwa chcesz skorzysta¢ ze wzgledu na sezon na nie,
np. jabtka jesienia czy gruszki w lecie) oraz zachcianki (zdrowe
smakotyki). Przemysl na co mozesz sobie pozwoli¢ i, jesli to
konieczne, trochg skré¢ listg. Darmowy jadlospis do pobrania

* W Polsce np. e-Zieleniak (przyp. thum.).
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znajdziesz na stronie internetowej kriscarr.com. Uwielbiam
przygotowywa¢ takie pomocnicze materialy i dzieli¢ si¢ nimi!

NICZEGO NIE WYRZUCAJ. Koktajl z trzonkéw brokutéw,
ktére zostaly z wezoraj? Sok z nich jest wySmienity! Zostato ci
pét awokado z obiadu? Zréb z niego baz¢ kremowego, zielonego
koktajlu. Resztki owocéw i warzyw idealnie nadajg si¢ na soki
i koktajle, wigc korzystaj z nich. Jedng z najczgstszych przyczyn
wyrzucania zywnosci jest kupowanie jej w nadmiarze, zeby ty-
dzieri p6zniej na dnie lodéwki odkry¢ torbe z nieswiezymi pro-
duktami. W przeciwieristwie do Zywnosci przetworzonej, $wieze
produkty maja krétki termin spozycia, wigc planuj z rozwagga.

SPRYTNE ZAMIENNIKI. Jesli okreslone produkty zbytnio
obciazaja twdj budzet, poszukaj bardziej przystgpnych cenowo
alternatyw. Rodzynki doskonale zast¢puja dakeyle bez pestek,
pestki stonecznika sa znacznie tadisze od orzechéw nerkowca,
a daja identyczna kremowa konsystencje. W zaleznosci od pory
roku, poszczegdlne warzywa zielone moga by¢ tarisze od tych,
ktérych wymaga dany przepis, a wigc $miato je zastgpuj. Liste
zamiennikéw znajdziesz na stronie 155.

PRZEJRZY) ,PARSZYWA DWUNASTKE” | ,,KRYSZTA-
LOWA PIETNASTKE. W celu ustalenia priorytetéw dotycza-
cych zakupu zywnosci ekologicznej, zapoznaj si¢ z wykazami
(strona 87) opracowanymi przez Grupg Drziatan Na Rzecz
Ochrony Srodowiska. Ekologiczne kupuj wytacznie produk-
ty z ,Parszywej Dwunastki”, warzywa i owoce z ,,Krysztatowej
Pigtnastki” (i te o grubej skdrce) nie musza by¢ ekologiczne.

ZALOZ OGRODEK. Jesli masz micjsce, zatéz whasny ogrédek

warzywno-ziotowy. Paczuszka nasion réznych satat za trzy zlote
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wspomoze twdj nawyk picia $wiezo wyciskanych sokéw na cate
miesiace. Nawet jesli mieszkasz w bardzo duzym mieécie tez mo-
zesz hodowa¢ wlasna zielening i ziota. Kiedy mieszkatam na Bro-
oklynie w Nowym Jorku, kietki hodowatam w fazience, a ziota
na parapecie. Obecnie za domem mam ogréd z podniesionymi
grzadkami i co roku dowiaduje si¢ coraz wigcej o wlasnorgcznej
uprawie zywnosci (co mozna tez okredli¢ jako: ,jak uprawiaé,
by nie zniszczy¢”). Jest tez wiele wspanialych ksiazek (i stron
internetowych) poswigconych tej tematyce. Oto kilka moich
ulubionych: 7he Vegetable Gardeners Bible autorstwa Edwarda
C. Smitha, Grow Organic autorstwa Douga Ostera i Jessiki Wal-
liser, Starter Vegetable Gardens autorstwa Barbary Pleasant oraz
You Grow Girl autorstwa Gayli Trail (idealna dla mieszkaficéw
miast). Zajrzyj tez na strong internetows: fourseasonfarm. Upra-
wa wlasnego ogrédka jest prostsza niz myslisz!

POSTARAJ SIE PRZEDLUZYC SWIEZOSC KUPIONYCH
PRODUKTOW. Jesli zapoznasz si¢ ze wskazéwkami dotyczacymi
wlasciwego przechowywania zywnosci (w podrozdziale pt. ,,Sktad-
niki pod lupg” na stronie 93), z pewnoscig przedtuzysz swiezosé
i przydatnos¢ do spozycia zakupionych warzyw i owocéw. Eko-
logicznych toreb Debbie Meyer, o ktérych ciagle méwig niczym
podekscytowana maniaczka, uzywaj zgodnie z zaleceniami.

KUP UZYWANY SPRZET LUB ZDOBADZ GO W RAMACH
HANDLU WYMIENNEGO. Zakup nowej wyciskarki lub blen-
dera moze w tej chwili przekracza¢ mozliwosci twojego budzetu, ale
przeciez mozesz kupi¢ uzywane. Jedynym minusem takich transak-
cji jest niemoznos$¢ zwrotu, nie ma tez gwarangji, wigc zanim doko-
nasz takiego zakupu, popro$§ o mozliwos¢ wyprébowania sprzgtu.
Jak wspomniatam wczesniej, niektére firmy maja w swoich ofertach
tariszy sprzet po naprawie, podlegajacy gwarancji. Mato uzywany
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blender lub wyciskarke w przystepnej cenie mozesz tez kupi¢ przez
Internet na stronie Craiglist lub na e-Bayu. Kto$ z twojej rodziny lub
przyjaciét moze miec taki sprzet do sprzedania za niewielkie pienia-
dze. A moze uda ci si¢ zamienic te $wietne zimowe buty, ktére oka-
zaly si¢ na ciebie za mate na potrzebny ci sprzet? Bytaby to transakcja
idealna! Warto tez przejrze¢ Internet: Amazon, eBay iBed Bath &
Beyond — trafiaja si¢ tam oferty w konkurencyjnych cenach.

ZREZYGNUJ Z MODNYCH DODATKOW. Zamiast kupo-
waé wszystkie produkty z gamy superpozywienia naraz (na-
dajacego si¢ na dodatek do twojego koktajlu), ktére akurat sa
w modzie, kupuj je stopniowo i w ten sposéb gromadz zapasy.
Raz na jaki$ czas mozesz $mialo zaszaled, jedli jednak szukasz
oszczednoscei, zrezygnuj z wymyslnych produktéw i skup swoja
energi¢ (oraz fundusze) na jakosci produktéw.

ZACISNIJ PASA ROBIAC INNE ZAKUPY. Czy zanim zrobisz
zakupy wedlug sporzadzonej wezesniej listy krazysz po sklepie
w poszukiwaniu emulsji do opalania, praktycznych wieszakéw,
»promodii” oraz tanich gadze-yyynmnmmnnnnn
tow”? Wiem, ze tak, poniewaz
sama to robie. Jesli dobrze sie
zastanowisz, jestem przeko-
nana, ze znajdziesz pewne na-
wyki swawolnego wydawania
pieniedzy, ktérych mozesz sig
pozby¢. Przeznacz pienigdze na
to, co jest naprawde potrzeb-
ne. Pamietaj, ze kazdy whasno-
recznie przygotowany, zielony
napéj to inwestycja w jakosé
twojego zycia — teraz i zawsze. [N
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Superpozywienie,
czyli dodatkowa energia

»ouperpozywienie” to w dzisiejszych czasach popularny ,buz-
zword”, cho¢ czasem trudno odgadna¢ znaczenie tego stowa. Po-
mysl o tym tak: superpozywienie to kazdy pokarm, ktéry obfituje
w mikroelementy (witaminy, mineraly oraz sktadniki fitoodzyw-
cze). Jak si¢ zorientujesz, wiele orzechéw i nasion (w tym pestki
dyni i nasiona kokosa) to wlasnie superpozywienie, podobnie jak
sporo popularnych przypraw, np. cynamon.

Jest tez kilka produktéw specjalnych — wiele z nich wywodzi
sie z Ameryki Potudniowej i Srodkowej — nazwano je superpo-
zywieniem, poniewaz ich wartosci odzywcze sg niewiarygodnie
zachwycajace. Przykladami sq tutaj zwigkszajaca libido, sprzeda-
wana zwykle w sproszkowanej postaci, pieprzyca peruwiariska,
popularnie zwana maca, a takze euterpa warzywna, znana jako
jagoda acai — obfitujaca w antyoksydanty, ciemnofioletowa jago-
da — pierwotnie rosnaca w Trynidadzie oraz pétnocnych regio-
nach Ameryki Potudniowej. Nie sg one niezbedne dla zdrowego
stylu zycia, ale fajnie jest z nimi poeksperymentowad. Niestety ze
wzgledu na ich wysokg ceng, nie dzieje si¢ to zbyt czgsto.

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
Acai
WYBOR: Wybicraj mrozone purée z acai (takie, jak w zestawic

do koktajli), niestodzone, ekologiczne, niemodyfikowane gene-
) g Y g
tycznie, bez konserwantéw i sztucznych barwnikéw.

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj w zamrazarce, zgodnie

z terminem przydatnosci do spozycia podanym na opakowaniu
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(czasem do 5 lat). Otwarte opakowanie, przechowuj w lodéwce
i zuzyj w ciagu 2 dni.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Acai zazwyczaj sprze-

dawane jest w postaci mrozonej, w zestawach do koktajli.
W zaleznosci od przepisu, mozesz wykorzysta¢ pét lub cale
opakowanie naraz. Upewnij si¢ tylko, ze kupujesz niestodzone
acai, poniewaz wersja stodzona zawiera bardzo duzo cukru.

GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Witamina C,
wapn, antocyjany, beta-sitosterol, niezb¢dne nienasycone kwa-
sy ttuszczowe.

KORZYSCI ZDROWOTNE: Jest antyoksydantem, zwalcza

stany zapalne w organizmie, zwalcza komérki nowotworowe,
wspomaga zdrowie serca, obniza poziom zlego cholesterolu

(LDL), a zwigksza poziom dobrego (HDL).

Aloes
WYBOR: Wybicraj sok w butelkach, ckologiczny, bez dodatkéw

smakowych, niestodzony i bez konserwantéw. (Polecam produk-
ty Lily of the Desert, Fruit of the Earth lub Nature’s Way).

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj zgodnie ze wskazéwkami
na etykiecie. Otwarty, przechowuj w lodéwce, zazwyczaj do 2
miesiecy.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Zanim dodasz sok
z aloesu do przygotowywanego przez siebie soku lub koktajlu
po prostu odmierz odpowiednia ilos¢.
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GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Ligniny, saponiny,

niezb¢dne nienasycone kwasy ttuszczowe.

KORZYSCI ZDROWOTNE: Obniza ryzyko zachorowania na
nowotwory i choroby serca, zwigksza skuteczno$¢ przyswaja-
nia sktadnikéw odzywczych, zwalcza komérki nowotworowe,
oczyszcza organizm, wspomaga trawienie.

Cynamon

WYBOR: Laski cynamonu lub sproszkowany cynamon powin-
ny mie¢ stodki zapach, $wiadczacy o jego $wiezoci.

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj w szczelnie zamykanym,
szklanym stoiku, w ciemnym, suchym miejscu. Tak przecho-
wywany proszek nadaje si¢ do spozycia przez 6 miesiecy, a laski
— przez 1 rok

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Jesli uzywasz cynamo-
nu w laskach, zetrzyj na tarce (albo w mlynku do przypraw)
potrzebng ci ilo$¢, a nastgpnie wsyp do blendera. Jesli masz
blender wysokoobrotowy, mozesz do niego wlozy¢ pokruszona
laske cynamonu, chociaz ze wzgledu na konieczno$¢ odmie-
rzenia odpowiedniej ilosci zmielenie cynamonu jest bardziej

praktyczne.

GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Mangan, kwas

Cynamonowy.

KORZYSCI ZDROWOTNE: Przyspiesza metabolizm thusz-

czéw i weglowodandw,
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Jagody goji

WYBOR: Wybicraj suszone jagody goji, ktére suszyly sic na
storicu bez konserwantéw. Powinny mie¢ wspaniaty, czerwony
kolor, nie mogg by¢ zbyt twarde ani szorstkie.

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj w szczelnie zamykanym
pojemniku, w ciemnym miejscu, w temperaturze pokojowej,
do 1 roku lub w hermetycznie zamykanym pojemniku, w lo-
déwee — do 2 lat.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Jagody goji sa twarde,
przed blendowaniem warto je wigc namoczy¢, niezaleznie od
rodzaju posiadanego blendera. Namocz je zatem na 30 minut,
a przed dodaniem do koktajlu, odsacz.

GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Beta-karoten, lute-

ina, zeaksantyna, witamina C, zelazo, miedz selen.

KORZYSCI ZDROWOTNE: Poprawiaja kondycje oczu i ské-
ry, zwalczaja komérki nowotworowe, wzmacniaja odpornosé,
sa antyoksydantami, wspomagajg transport tlenu po organi-
zmie, wspieraja prawidtowy wzrost, dodaja energii.

Kakao / tuskane, pokruszone i prazone ziarna
kakaowe

WYBOR: Wybieraj surowe orzechy, cale, brazowe, ci¢zkie, nie-
wyschniete i nieuszkodzone. Zanim kupisz hurtows ilos¢ tych
produktéw, upewnij si¢, ze towar w tym sklepie jest $wiezy.
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Powinny mie¢ stodko-orzechowy zapach, a nie ostry i gorzki
(takie sg zjelczale).

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj tuskane, pokruszone
i prazone ziarna kakaowe w hermetycznie zamykanym pojem-
niku lub torebce bez powietrza wewnatrz, w temperaturze po-
kojowej, z dala od promieni stonecznych i wilgoci.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Odmierz potrzebna
do soku lub koktajlu ilo§¢ kakao i wsyp do wyciskarki lub blen-
dera. Luskane, pokruszone i prazone ziarna kakaowe blenduja
si¢ troche duzej niz kakao w proszku. Takie ziarna maja znacz-
nie bardziej intensywny smak od kakao w proszku, pamigtaj
zatem, ze wystarczy czasami niewielka ilos¢.

GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Zeclazo, katechiny,

antocyjany.

KORZYSCI ZDROWOTNE: Wspomaga transport tlenu po

organizmie, jest antyoksydantem, zwalcza stany zapalne w or-
ganizmie, dziala przeciwbakteryjnie, zwalcza komérki nowo-
tworowe, zapobiega chorobom serca.

Kurkuma
WYBOR: Korzeth kurkumy wyglada podobnie jak korzed im-

biru, ale jest mniejszy i ma pomarariczowy odcied. Upewnij sie,
ze jest twardy, gtadki i nie ma plesni.

PRZECHOWYWANIE: Sproszkowany korzed kurkumy prze-

chowuj w chlodnym, ciemnym, suchym miejscu do 6 miesiecy.
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PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Odetnij potrzebny
do przepisu kawatek kurkumy i nozem kuchennym obierz ze

skorki.

GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Zelazo, mangan,

olejki eteryczne.

KORZYSCl ZDROWOTNE: Wspomaga transport tlenu po
organizmie, przyspiesza metabolizm thuszczéw i weglowoda-
néw, zwalcza stany zapalne w organizmie.

Maca

WYBOR: Wybicraj surowa, w postaci proszku, z upraw
ekologicznych.

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj w chtodnym, suchym,

ciemnym miejscu (niekoniecznie w lodéwce) do 6 miesigcy.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Wsyp wskazana w da-

nym przepisie ilo§¢ bezposrednio do koktajlu.

GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Witamina C,

miedz, zelazo, glukozynolaty.

KORZYSCl ZDROWOTNE: Jest antyoksydantem, wspicra
prawidlowy wzrost, dodaje energii, wspomaga transport tlenu
po organizmie, chroni przed chemicznymi karcinogenami.
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POMOCNICY SUPERPOZYWIENIA

Przedstawione tu przeze mnie
superpozywienie nie musi
koniecznie stanowi¢ dodat-

ku do sokéw czy koktajli.
Wyprébuj mleko z réznych
orzechéw i nasion — niech
postuzy jako baza dla rézne-
go rodzaju superpozywienia.
Zima uwielbiam postawi¢ na
matym ogniu kubek z mlekiem
z migdaléw lub orzechéw makadamia i doda¢ do niego
troch¢ przypraw (kurkumy, imbiru, kardamonu) albo
superpozywienia (np. macy, kakao czy sproszkowane;j,
zielonej herbaty matcha). Pysznie i zdrowo!

Matcha - sproszkowana, zielona herbata
WYBOR: Wybieraj ekologiczna, sproszkowana, niestodzona,

w kolorze jasnozielonym.

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj w ciemnym, chlodnym,
suchym miejscu, w lodéwce lub zamrazarce, w szczelnie za-
mknigtym pojemniku, z dala od silnych zapachéw, poniewaz
tatwo je chionie.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Mozesz wsypaé wska-
zana w danym przepisie ilos¢ bezposrednio do koktajlu. Mozesz
tez zalaé éwier¢ lub pét tyzeczki sproszkowanej matchy goraca,
lecz nie wrzaca woda, i otrzymasz herbate.
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GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Witamina A, galu-
san epigallokatechiny

KORZYSCI ZDROWOTNE: Poprawia kondycje oczu i skéry,

zwalcza komérki nowotworowe, wzmacnia odpornosé.

TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
Migdaty

WYBOR: Wybicraj surowe migdaly, o jednorodnym kolorze,
niewyschniete i nieuszkodzone. Zanim kupisz hurtowa ilos¢,
upewnij si¢, ze towar w tym sklepie jest $wiezy. Migdaly po-
winny mie¢ stodko-orzechowy zapach, a nie za$ ostry i gorzki
(takie s zjelczate).

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj w hermetycznie zamy-

kanym pojemniku, w chtodnym, suchym miejscu, z dala od
promieni stonecznych. Migdaty przechowywane w lodéwece,
w hermetycznie zamykanym pojemniku, nadajg si¢ do spozycia
przez kilka miesigcy.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Przed dodaniem do
koktajli czy zrobieniem z nich mleka, namocz je na 8 godzin
(lub na noc) i przeptucz. Wigcej wskazéwek na stronie 353.

GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Witamina E, bioty-

na, miedZ, mangan.

KORZYSCI ZDROWOTNE: Sa antyoksydantami, wzmac-
niajg wlosy, paznokcie i skére, pomagaja obnizy¢ cholesterol
i zwigkszy¢ kontrol¢ nad poziomem cukru we krwi, wspieraja
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prawidtowy wzrost, dodajg energii, przyspieszaja metabolizm
ttuszczéw i weglowodandw.

Nasiona chia (szatwia hiszpanska)

WYBOR: Wybicraj ckologiczne nasiona chia, ktére si¢ nic
sklejajg albo sproszkowane z upraw ekologicznych.

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj w hermetycznie zamyka-
nym pojemniku lub torebce, w temperaturze pokojowej, do 1
roku. Mielone nasiona chia przechowywane w lodéwce, w her-
metycznie zamykanym pojemniku, nadajg si¢ do spozycia przez

1 rok.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Nasiona chia moi-
na wklada¢ do wysokoobrotowego blendera bez uprzedniego
przygotowania. Zanim dodasz je do innych skladnikéw, zmiel
je w miynku do kawy lub przypraw albo w malakserze (w pro-
porgji 1:1 — zastgpujac cate nasiona chia — mielonymi).

GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Waps, zelazo, biat-

ko, niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe.

KORZYSCl ZDROWOTNE: Sz budulcem tkanki kostnej,
obnizaja ci$nienie, wspomagaja transport tlenu po organizmie,
wspieraja zdrowie serca, obnizajg poziom ztego cholesterolu

(LDL), a zwigkszaja poziom dobrego (HDL).
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TREREEE e e e e e e e e e e e e e e e e e et e e e e e e e e e e e
Nasiona konopi

WYBOR: Wybicraj surowe nasiona konopi o jednorodnym
kolorze lub ,serca konopne” (nasiona nictuskane) bez $ladéw
wilgoci czy plesni.

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj w szczelnie zamykanym

pojemniku, w lodéwce, do 12 miesigcy.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Euskane i nictuska-
ne nasiona konopi mozesz wrzucaé bezposrednio do blende-
ra, w ktérym przygotowujesz koktajl lub dodawa¢ do mleka
z orzechdw.

GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Biatka, niezbedne

nienasycone kwasy ttuszczowe.

KORZYSCI ZDROWOTNE: S3 budulcem zdrowych komé-
rek i tkanek, wspomagaja zdrowie serca, obnizaja poziom zlego
cholesterolu (LDL), a zwi¢kszajg poziom dobrego (HDL).

Olej kokosowy

WYBOR: Wybicraj rafinowany olej kokosowy — ma mnicj ko-
kosowy smak — jednak upewnij si¢, czy nie zawiera ttuszczu hy-
drogenizowanego lub cz¢sciowo hydrogenizowanego. Wybieraj
surowy, nierafinowany olej kokosowy ,virgin”, a jesli zalezy ci
na bardziej kokosowym posmaku — ,extra virgin”.

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj w spizarni do 2 lat.
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PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Poniicj temperatury
pokojowej olej kokosowy ma postaé stala, za$ powyzej — plyn-
na. Do koktajli mozesz dodawaé¢ go w dowolnej postaci. Je-
$li nie masz wysokoobrotowego blendera, fatwiej polaczysz go
z pozostatymi sktadnikami, uprzednio go roztapiajac.

GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Tréjglicerydy

$redniotaicuchowe.

KORZYSCI ZDROWOTNE: Dodaje energii.

T e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
Orzechy brazylijskie

WYBOR: Wybieraj surowe orzechy, cale, brazowe, cigzkie,
niewyschnigte i nieuszkodzone. Zanim kupisz hurtowy ilo¢,
upewnij si¢, ze towar w tym sklepie jest $wiezy. Powinny
mie¢ stodko-orzechowy zapach, a nie ostry i gorzki (takie sa
zjelczale).

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj w hermetycznie zamyka-
nym pojemniku, w chfodnym, suchym miejscu, z dala od pro-
mieni sfonecznych. Przechowywanie w lodéwce wydtuzy ich
przydatno$¢ do spozycia i zapobiegnie zjetczeniu.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Przed dodaniem do
koktajli czy zrobieniem z nich mleka, namocz je na 4 godziny
i przeptucz. (Wigcej wskazéwek na stronie 353). Sg one dos¢
migkkie, maja ,maslang” konsystencje, jesli posiadasz blender
wysokoobrotowy nie musisz ich moczy¢.
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GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Mied?, mangan,

fosfor selen, niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe.

KORZYSCI ZDROWOTNE: Wspicraja prawidtowy wzrost,
dodaja energii, rozluzniaja migénie, zwickszajac przeptyw krwi,
sa budulcem tkanki kostnej, poprawiaja trawienie, wspiera-
ja rownowage hormonalna, s3 antyoksydantami, wspomaga-
ja zdrowie serca, obnizaja poziom ztego cholesterolu (LDL),

a zwigkszaja poziom dobrego (HDL).

Orzechy makadamia

WYBOR: Wybieraj orzechy nictuskane (jesli mozesz to suro-
we), twarde, blyszczace i oleiste.

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj nietuskane w lodéwce
przez 6 do 12 miesiecy.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA: Przed dodaniem do
koktajli czy mleka, namocz je na 2 do 4 godzin i przeptucz. (Wig-
cej wskazéwek na stronie 353). S one dos¢ migkkie, majg ,ma-
slang” konsystencje, jesli posiadasz blender wysokoobrotowy nic
si¢ nie stanie, jesli ich nie namoczysz (gdy zapomnisz to zrobi¢).

GLOWNE SUBSTANCJE ODZYWCZE: Witamina BI,

mangan, selen

KORZYSCl ZDROWOTNE: Wspomagaja prawidtowy roz-

ktad thuszczéw, biatek i weglowodandw, sg antyoksydantami.
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Kris Carr jest mowczynia, aktywistkg zdrowego stylu zycia ©
i autorka bestsellerow New York Timesa. Regularnie prowadzi
wyktady w szpitalach, osrodkach wellness, a takze w korpora-
w cjach. Inspiruje niezliczone rzesze ludzi do przejecia kontroli |
nad wtasnym zdrowiem i szczeSciem poprzez wtaczenie do
. codziennego jadtospisu napojéw bogatych w sktadniki odzyw-
cze. Jej strona internetowa www.kriscarr.com.

Sexy soki to propozycja dla wszystkich, ktérzy pragna zachowac zdro-
wie, piekno i energie przez cate zycie. Stanowia ogromny zastrzyk wi-
tamin oraz regeneruja i rewitalizujg ciato na najgtebszym poziomie.
Sa niebiansko smaczne, odzywcze i proste w przygotowaniu. |

Dzieki Autorce poznasz korzysci dla zdrowia ptynace z picia wyciskanych

sokéw, blendowanych owocow i warzyw oraz zrozumiesz roznice pomie-

dzy tymi czynnosciami. Ponadto poznasz 100 sprawdzonych przepiséw

na owocowo-orzezwiajace letnie napoje, oczyszczajace zielone, lecz-

nicze mikstury, aromatyczno-pikantne eliksiry, a takze kremowe pasty |
| i mleka z réznych rodzajow orzechéw, nasion, ziaren i pestek. |

Wznies toast za swoje zdrowie!

Przykuwajgca uwage podroz Kris Carr stata sie zaczgtkiem rewolucji.
- Oprah Winfrey

Owoce i warzywa zawierajq bardzo szerokq game potrzebnych naszym

organizmom sktadnikéw odzywczych w wysoce przyswajalnej postaci.

Przepisy na soki i koktajle Kris Carr to rozkoszny sposéb na upajanie sie
eliksirami petnymi bogactwa natury. f

- dr Christine Northrup,

autorka bestselleru New York Timesa
»Sekrety wiecznie mtodych kobiet” =
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