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Koktajle
podnoszące 
poziom energii

To, co jemy i w jakich ilościach, ma ogromny wpływ na nasze samopoczucie i poziom 

energii. Pokarmy o dużej zawartości tłuszczu i kalorii mogą powodować uczucie 

zmęczenia i sprawić, że jedyne, na co będziesz mieć ochotę, to drzemka na kanapie. 

Dlaczego tak się dzieje? Tłuste i ciężkostrawne pokarmy kradną mnóstwo energii, 

ponieważ organizm potrzebuje jej na ich strawienie. 

Aby cieszyć się dobrym samopoczuciem i zachować odpowiedni poziom energii przez cały 

dzień, warto wybierać najlepszej jakości paliwo. 

Warzywa, szczególnie zielone, i świeże owoce są niezwykle bogatym źródłem 

przeciwutleniaczy, witamin i minerałów. Owoce zawierają naturalnie występujące cukry, 

które znakomicie pobudzą Twój organizm. A w dodatku są lekkostrawne i w połączeniu 

z naturalnym błonnikiem zapewniają długotrwały zastrzyk energii.

132     Cudowna moc roślinnych koktajli. Blenduj dla zdrowia i urody!
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ENERGIA 
Z HERBATĄ MATCHA

I JARMUŻEM

Matcha to naturalny produkt podnoszący poziom energii na długo, nawet na kilka godzin. 

Wpływa również na poprawę pamięci i lepszą koncentrację, a przy tym przyspiesza spalanie 

tłuszczu w organizmie. To bogate źródło antyoksydantów, które wymiatają wolne rodniki 

i przywracają równowagę organizmu. Dzięki dużej zawartości chlorofilu matcha posiada również 

właściwości oczyszczające organizm. Warto dodać jedną łyżeczkę matcha do ulubionego koktajlu.

Składniki:

1½ kubka jarmużu (bez łodyg) lub innych 

zielonych liści

1 – 2 kubki mleka roślinnego

1 banan (zamrożony)

2 brzoskwinie (bez pestek)

1 łyżeczka herbaty matcha w proszku

1 łyżeczka startego świeżego imbiru

Sposób przygotowania:

Wszystkie składniki umieść w blenderze i mik-

suj, aż połączą się w kremowy koktajl. 

Ten napój sprawi, że nie zabraknie 

Ci zdrowej energii.

Przepisy na zdrowie 135     
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MIĘTOWE
MANGO Z DUŻĄ

dawką zielonej energii

Składniki:

1 kubek szpinaku lub innych zielonych liści

1 kubek sałaty rzymskiej lub innych zielonych liści

½ kubka liści mięty

1 garść natki pietruszki

1½ – 2 kubki wody kokosowej lub wody filtrowanej

sok z 1 limonki

1 duże dojrzałe mango (bez skórki i pestki)

Sposób przygotowania:

Zielone składniki starannie umyj i pokrój na 

mniejsze części. Razem z pozostałymi 

produktami umieść w blenderze i zmiksuj, aż 

powstanie superzielony, aromatyczny koktajl. 

Jeśli jesteś fanem słodkich koktajli, dodaj 

opcjonalnie świeże daktyle lub ulubiony 

słodki owoc. Dobrego dnia!

31 Carlsen M.H., Halvorsen B.L., Holte K. i in., The total antioxidant content of more than 3100 foods, beverages, spices, herbs 
and supplements used worldwide, Nutr. J., 2010, 9, s. 3.

Czy wiesz, że mięta jest najbardziej „napakowana” przeciwutleniaczami wśród powszechnie 

dostępnych zielonych roślin31? Bardzo lubimy jej orzeźwiający smak i zapach, które w naturalny 

i zdrowy sposób budzą do życia i dodają energii. Podobne pobudzające działanie ma natka 

pietruszki. To idealne składniki porannego koktajlu.
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ENERGETYCZNY
KOKTAJL Z GUARANĄ

Czy wiesz, że guarana działa mocniej i dłużej niż klasyczna kawa? Ten koktajl z dodatkiem guarany 

z pewnością postawi Cię na nogi. Sproszkowana guarana jest dosyć gorzka w smaku, więc nie 

przesadzaj z jej ilością. 

Jeśli dopiero zaczynasz przygodę z koktajlami, możesz zmniejszyć ilość zieleniny lub zamiast 

jarmużu użyć bardziej delikatnych w smaku liści, np. sałaty rzymskiej lub roszponki. Jarmuż, jak 

większość warzyw krzyżowych, ma zdecydowanie intensywny smak. 

Składniki:

1 kubek szpinaku lub innych zielonych liści

½ kubka liści jarmużu (bez łodyg)

½ kubka natki pietruszki lub liści mięty

1 – 2 kubki wody kokosowej lub świeżo wyciśniętego

soku z pomarańczy

½ grejpfruta sweetie lub 1 pomarańcza 

(bez skórki i pestek)

1 kubek ananasa

1 gruszka (bez gniazda nasiennego) 

1 płaska łyżeczka guarany

Sposób przygotowania:

Dokładnie umyte i pokrojone na kawałki zielo-

ne liście umieść wraz z pozostałymi składnika-

mi w blenderze. Miksuj do momentu 

dokładnego połączenia się składników. 

Ten koktajl postawi Cię na nogi!

138     Cudowna moc roślinnych koktajli. Blenduj dla zdrowia i urody!
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KOKTAJL
Z HERBATĄ MATCHA 

I PŁATKAMI OWSIANYMI

Matcha jest uznawana za najlepszą zieloną herbatę na świecie, przede wszystkim ze względu na 

niezwykłe właściwości zdrowotne. Skutecznie i na długo dodaje energii, nie podwyższając ciśnienia 

krwi oraz tętna. Warto zastąpić kolejną kawę szklanką superzdrowego koktajlu z herbatą matcha. 

Dzięki dodatkowi płatków owsianych i mleka roślinnego energii wystarczy Ci z pewnością na długo.

Składniki:

2 – 3 łyżki płatków owsianych

1 – 1½ kubka mleka roślinnego

1 kubek ananasa

1 łyżeczka herbaty matcha

2 – 3 świeże daktyle medjool (bez pestek)

szczypta soli (najlepiej himalajskiej)

Sposób przygotowania:

Płatki owsiane zalej niewielką ilością gorącej wody 

i zostaw na kilka minut, żeby zmiękły. 

Następnie razem z pozostałymi składnikami 

umieść je w blenderze. Miksuj, aż powstanie 

koktajl o jednolitej konsystencji. Smacznego!

140     Cudowna moc roślinnych koktajli. Blenduj dla zdrowia i urody!
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Koktajle
dla osób

uprawiających sport

Koktajl to doskonały napój dla osób aktywnych fizycznie. Dodaje energii i regeneruje. 

Dostarcza niezbędnej dawki białka i uzupełnia poziom elektrolitów. 

Podczas ćwiczeń Twoje ciało się poci, tracąc elektrolity, co może być powodem zmęczenia 

i niewłaściwej pracy mięśni. Co zatem dodawać do koktajli, by łatwo i ze smakiem 

uzupełnić poziom elektrolitów? Bogate w elektrolity składniki to woda kokosowa, seler 

naciowy, jarmuż, szpinak, sałata rzymska, buraki, ogórek, pomarańcza, banan, awokado, 

truskawki, kiwi, brokuł, natka pietruszki, migdały i kakao.

142     Cudowna moc roślinnych koktajli. Blenduj dla zdrowia i urody!
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KOKTAJL 
Z MALINAMI, BURAKAMI

I KAKAO 

Ten koktajl zapobiega zmęczeniu, przyczynia się do poprawy wyników sportowych, a także 

zmniejsza uszkodzenia komórek spowodowane ćwiczeniami fizycznymi. Dużo w nim cennych 

składników. Jednym z nich są maliny. 

Maliny są dobrym źródłem witaminy C i manganu, dwóch ważnych przeciwutleniaczy, które 

chronią komórki przed uszkodzeniem związanym z utlenianiem. Dzięki dużej ilości manganu 

i błonnika utrzymują silny metabolizm organizmu, co wspomaga spalanie tłuszczu. Duża ilość 

błonnika sprawi, że długo będziesz odczuwać sytość. To dawka zdrowej energii, którą możesz 

wykorzystać przed treningiem (zaplanuj spożycie koktajlu odpowiednio wcześniej, żeby uniknąć 

ćwiczenia z pełnym żołądkiem).

Warto wspomnieć również o liściach buraka. Banany należą do najlepszych źródeł potasu, ale 

liście buraka biją je na głowę pod tym względem — zawierają dwa razy więcej tego pierwiastka.

Składniki:

2 – 3 liście buraka liściowego (bez łodyg)

1 – 2 kubki mleka roślinnego

sok z ½ cytryny

1 mały burak korzeniowy (obrany i pokrojony 

na drobne kawałki)

1 kubek mrożonych malin

1 świeży daktyl (bez pestki) 

2 łyżeczki surowego kakao

Sposób przygotowania:

Wszystkie składniki dokładnie zmiksuj 

w blenderze kielichowym. Koktajl gotowy! 

Jeśli nie masz buraka naciowego, 

wykorzystaj inne zielone

 liście, np. szpinak.
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WIŚNIOWY 
KOKTAJL Z BURAKIEM,

białkiem konopnym
i korzeniem maca

Czy wiesz, że regularne jedzenie wiśni może zapobiegać krótko- i długotrwałym uszkodzeniom 

mięśni32? To właśnie dlatego wiśnie są doskonałą przekąską zarówno przed treningiem, jak

 i po nim.

 

Burak to bogate źródło azotanów, które zwiększają wydolność organizmu, a tym samym 

poprawiają jakość ćwiczeń fizycznych. Jeśli jesteś osobą aktywną, w Twojej diecie nie powinno 

zabraknąć właśnie buraków. 

Jeżeli chcesz mieć lepszą kondycję i więcej energii, sięgnij również po korzeń maca. Skutecznie 

pobudza i dodaje energii bez efektu rozdrażnienia, jaki może powodować np. kawa. Korzeń 

maca jest w smaku delikatnie karmelkowy. Nie dodawaj go jednak zbyt dużo, żeby nie zepsuł 

smaku koktajlu.

32 Kuehl K.S., Perrier E.T., Elliott D.L., Chesnutt J.C., Efficacy of tart cherry juice in reducing muscle pain during running: a ran-
domized controlled trial, Journal of the International Society of Sports Nutrition, 2010. 
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Składniki:

1 mały burak (obrany)

1 kubek liści szpinaku

1 – 2 kubki mleka roślinnego, 

np. migdałowego

sok z 1 limonki

1 kubek wiśni (wydrylowanych, mrożonych)

1 banan (bez skórki)

½ pomarańczy (bez skórki i pestek)

1 łyżka białka konopnego

1 łyżka korzenia maca w proszku

Sposób przygotowania:

Burak jest twardym warzywem, więc pokrój 

go na małe kawałki, żeby ułatwić pracę 

blenderowi. Cząstki buraka umieść razem 

z pozostałymi składnikami w kielichu 

blendera. Dokładnie zmiksuj.

Jeśli nie masz pod ręką wiśni, możesz wyko-

rzystać inne owoce, takie jak truskawki, 

maliny czy borówki. My dodaliśmy wiśnie 

z zamrażarki, możesz oczywiście użyć 

świeżych, jednak naszym zdaniem koktajl 

lepiej smakuje, jeśli jeden z jego składników 

jest mrożony.
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