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EDUKACJA PROZDROWOTNA

oktajle,

czyli jak wprowadziC wiecej warzyw
w diecie dziecii mtodziezy

MIKOEAJ LASEK

Absolwent Poznanskiego AWF oraz Gerlev Idraethojskole International Lider Education w Danii. Absolwent Studium Pody-
plomowego Poradnictwa Zywieniowego na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu, pasjonat ultra biegéw po gorach.

Zanim zaczniemy podawaé sktadniki poszczegolnych koktajli, warto by-
toby podaé powody, dla ktérych nalezy je wiaczy¢ do codziennej diety.
O tym, jak wazne s warzywa, stanowi fakt, iz s one umieszczone na samym
dole piramidy zywieniowej, a dzienna zalecana dawka warzyw i owocow to

okoto 400-500 g.

iewatpliwie wazna rzeczg jest to, ze proporcja po-
miedzy zjadanymi warzywami a owocami powinna
wynosi¢ 4:1. Podstawa piramidy, w ktérej warzywa
i owoce sg na tym samym poziomie moze by¢
mylaca, gdyz to warzywa powinny zdecydowanie przewazac
i powinnismy dazy¢ do tego, aby zwiekszac ich iloS¢ w diecie
kazdego dnia. Z pomocg przychodza tutaj wtasnie koktajle.

Dlaczego warto pi¢ koktajle na bazie
zmiksowanych warzyw i owocow?
Najwazniejsze powody

koktajl moze zastapic prawie kazdy positek,

krétki czas przygotowania,

witaminowa bomba w jednej szklance,

koktajle oczyszczajg organizm,

ptynna forma pozwala szybko dostarczy¢ energie
do organizmu.

Czy potrzebne sa specjalne
wymagania sprzetowe?

Absolutnie nie. Na wyposazeniu kazdego domu znajdzie
sie blender kielichowy lub reczny. Ten pierwszy poradzi so-
bie praktycznie z wigkszoscig warzyw i owocow, natomiast
w przypadku stabszego blendera, warto wybiera¢ migkkie
warzywa i owoce lub odpowiednio je rozdrobni¢ przed przy-
gotowaniem koktajlu. Optymalnym sprzetem bedzie na pewno
mocny blender kielichowy, ktéry z fatwoscig zmiksuje nawet
mrozone owoce czy warzywa. Warto wspomniec, ze koktajl
nalezy zmiksowac do gtadkiej i kremowej konsystendji tak, aby
nie wyczué zadnych grudek lub kawatkéw owocow i warzyw.

Jak dobrac¢ owoce i warzywa
do koktajlu?

Kluczowa sprawg jest stopien dojrzatosci oraz pocho-
dzenie poszczegdlnych sktadnikéw naszego koktajlu.
Najlepiej stosowaé $wieze produkty, ze sprawdzonych
zrédet; unikaé natomiast produktéw konserwowych, w kto-
rych moga sie znalez¢ niepozgdane dodatki w postaci
dodatkowego cukru lub stodzikéw. Dojrzate owoce i wa-
rzywa beda zdecydowanie stodsze w smaku i fatwiejsze
do strawienia.

Minimalizm na start

Na poczatku swojej przygody z koktajlami warto postawic na
kilka sktadnikéw i obserwowac reakcje naszego organizmu,
gdyz poszczegodlne sktadniki moga réznie oddziatywac na
nasz ukfad trawienny. Podstawowe koktajle moga zawierac
dwa rodzaje owocdw i jeden rodzaj warzyw. Dos¢ popular-
nym rozwigzaniem jest réwniez dodawanie do nich wody/
/soku, gdyz powoduje to zwiekszenie objetosci, delikatniej-
szy smak i przede wszystkim fatwiejsze miksowanie. Jezeli
dopiero rozpoczynamy nasza przygode z koktajlami, opty-
malnie bedzie wypijac je poczatkowo 1-2 razy w tygodniu
i obserwowacd nasze samopoczucie.

Koktajle w 4 smakach

Ponizej przepis na koktajle, zawierajgce bardzo zdrowy
,zielony sktadnik”, a ilo$¢ dodanych owocéw nadaje stodki
smak. Zacznijmy od matych porcji tak, aby stopniowo przy-
zwyczai¢ sie do nowych smakow.




