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WSTEP

Nazywam sie lwona i od 2015r. prowadze lifestylowego bloga Moja pasja - zycie. Mgj
blog powstat z checi dzielenia sie radoscig z zycia z innymi ludzmi. Kiedy$ szukajac
czegos, co mogtoby mnie zainteresowac¢ odkrytam, ze samo zycie jest najwiekszg
mojg pasjg. Fascynuje mnie wszystko, co mnie otacza. Jestem zwolenniczka
dostrzegania szczescia w pozornie matych rzeczach, szukania we wszystkim dobrych
stron i uSmiechania sie bez powodu.

Na moim blogu znajdziesz mndéstwo przepiséw kulinarnych. A wychodzac na przeciw
potrzebom moich czytelnikdw stworzytam 7-dniowe wyzwanie: koktajle owocowe.

To wyzwanie utatwi Ci wprowadzenie zdrowych nawykéw do swojej diety, pozwoli Ci
odkry¢ nowe smaki, nauczy¢ sie przygotowywac zdrowe, smaczne oraz szybkie
koktajle i urozmaici Twojg diete.

Na czym polega to wyzwanie?
Przez kolejny tydzien, kazdego dnia, w nasz jadtospis wplatamy koktajl owocowy.

Ponizej znajdziesz propozycje kolorowych koktajli na caty tydzien. Pamietaj, ze to
tylko propozycje i jesli masz jakis ulubiony koktajl, to spokojnie mozesz go
wykorzysta¢ i zamieni¢, z ktéryms zaproponowanym ponizej. Mozesz zamieniac
kolejnos¢, albo pomijac¢ dang propozycje, a jesli cos wyjatkowo ci posmakuje, to zréb
to ponownie. Staratam sie wybrac takie koktajle, ktore sg smaczne oraz szybkie

w przygotowaniu, a to wszystko po to, zeby nie byto wymowek!

Tydzien to tak niewiele czasu, ale moze dzieki temu wyzwaniu, zaczniemy czesciej
siegac po zdrowe koktajle, petne witamin i mineratéw...

Gorgco Cie do tego zachecam,

lwona

mojapasjazycie

www.mojapasjazycie.pl



SPIS TRESCI

Dzien 1 03

Koktajl truskawkowy z bananem

Dzien 2 04

Koktajl z mango, banana i soku z limonki

Dzien 3 05

Koktajl z boréwek, jogurtu i miodu

Dzien 4 06

Koktajl z owocdw lesnych, pomaranczy
i jogurtu

Dzien 5 07

Koktajl ze szpinaku, mango i banana

Dzien 6 08

Koktajl z borowek, banana i mleka

Dzien 7 09

Koktajl z mango ze skyrem



s KOKTAJL TRUSKAWKOWY
Aent 7 BANANEM

Sposob przygotowania

Truskawki myjemy i usuwamy
szypuitki, banana obieramy
ze skorki. Owoce przektadamy
do blendera, wlewamy mleko
i miksujemy. Jesli chcesz,
aby koktajl byt bardziej
orzezwiajacy to polecam uzyc
mrozonych truskawek.
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KOKTAJL Z MANGO,
BANANA I SOKU Z LIMONKI

Dzien 2

Sposob przygotowania

Mango i banana przektadamy
do kielicha blendera. Wlewamy sok
z limonki i doktadnie blendujemy.
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KOKTAJL Z BOROWEK,

Dzien3 1 GGURTU I MIODU

Sposob przygotowania

Borowki doktadnie myjemy,
wrzucamy do blendera razem
z resztg sktadnikéw i miksujemy.
Jesli konsystencja bedzie zbyt
gesta, dodaj odrobine wody
lub mleka. W upalne dni polecam
uzy¢ zimnych lub mrozonych
boréwek.
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KOKTAJL Z OWOCOW
Dzieth 4 LESNYCH, POMARANCZY
[ JOGURTU

Sktadniki

e 1 pomarancza
e 100g owocdw lesSnych
e 2 tyzkijogurtu

naturalnego

Sposob przygotowania

Z pomaranczy wyciskamy sok.
Owoce le$ne i jogurt przektadamy
do blendera, wlewamy sok
i miksujemy do uzyskania gtadkiej
konsystencji.




KOKTAJL ZE SZPINAKU,

Dziens  \{ ANGO I BANANA

Sktadniki

100g mrozonego mango

1 banan

mata garsc szpinaku

woda/mleko (opcjonalnie) =

Sposob przygotowania

Mango, banana i szpinak
przektadamy do blendera
i miksujemy. Jesli lubisz rzadsze
koktajle, mozesz dodac odrobine
wody lub mleka.




KOKTAJL Z BOROWEK,

Dzien 6 BANANA I MLEKA

Sposob przygotowania

Borowki myjemy i wrzucamy
do blendera, dodajemy banana
oraz mleko i blendujemy. Jesli
konsystencja bedzie zbyt gesta,
dodaj wiecej mleka. W upalne dni
staram sie, aby wszystkie sktadniki
byty zimne, dzieki temu koktajl jest
bardziej orzezwiajacy.
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KOKTAJL Z MANGO

Dzien 7 7E SKYREM

Sposob przygotowania

Mango, skyr i miéd przektadamy
do kielicha blendera. Miksujemy
i w razie potrzeby dodajemy wode
albo mleko, zeby konsystencja byta
rzadsza.
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7ZAKONCZENIE

Nasze wyzwanie dobiegto konca. Dziekuje, ze wzietas w nim udziat razem ze mna.
Mam nadzieje, ze koktajle Ci smakowaty i bedziesz do nich wracata wielokrotnie.

Mozesz powtarza¢ to wyzwanie kiedy tylko chcesz. Bedzie mi bardzo mito, jesli
zechcesz korzystac z tych przepisédw na co dzien.

lwona

mojapasjazycie
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