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Wstep

Za pomoca tej ksiazki chcg wprowadzi¢
ci¢ w $wiat naszych najczeéciej wystepu-
jacych, rodzimych dzikich zi6t i pokaza¢
ci jak mozesz wyczarowad z nich — po
dodaniu odrobiny owocéw — smaczne
i zdrowe napoje dla siebie i swojej ro-
dziny. Przedstawione w tej ksiazce zio-

la posiadajg réznorodne uzdrawiajace
wiasciwosci i rosng wokét nas w takiej petni, ze bytoby szkoda
tego nie wykorzysta¢. Nie musimy importowa¢ zadnych da-
lekowschodnich cudownych $rodkéw, zeby odnies¢ korzysci
z leczniczej mocy natury. Znajdziemy w bezposrednim poblizu
wszystko, czego potrzebujemy. Niestety traktujemy wiasnie te
najczesciej wystepujace dzikie ziofa jako niepotrzebne chwasty,
podczas gdy sa one wiasnie tym, co dzigki warto$ciowym skfad-
nikom moze przynie$¢ nam harmonig i uzdrowienie. Wrzuce-
nie tych zi6t do miksera i wypicie zrobionego z nich koktajlu
jest prosta i smaczng mozliwoscia ich przyjmowania. Prosta,
poniewaz nie potrzebujesz zadnego wyrafinowanego przepi-
su, a przedstawione tu ziofa znajdziesz na prawie kazdej lace.
Smaczna, gdyz mozesz eksperymentowac z réznorodnymi owo-



cami, ziotami i dodatkami jak na przyktad imbir i raz po raz
sprawiaé przyjemnos$¢ swojemu podniebieniu. Przy tym moja

gléwna intencja jest przedstawienie ci réznych dzikich ziét

w taki sposéb, zeby$ mégt je bezpiecznie rozpoznawad i zbieraé.
Zycze ci wiele radosci w twoich pierwszych doswiadczeniach

z zielening z naszych fak!
Evelyne Laye, Tiibingen, styczen 2016




Koktajl z dzikich ziot —
prawdziwy cudowny napoj

Czym jest koktajl z dzikich zi6te

Aby przygotowaé 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 wykorzysta¢ 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 spozywczymi 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 ludZzmi 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 réz-
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 znudza 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, keéry 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 napd.

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

koktajlu.

Swiezos¢ z natury

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



