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Dzię­ku­ję Mać­ko­wi, Sta­sio­wi, Ta­cie i Bra­ciom oraz Ada­mo­wi, Ba­siom, Ję­dr­ko­wi (ach, ten blen­der ma­gne­tycz­ny), Ju­sty­nie, Mag­dzie, Ma­rian­nie (Twój old­sku­lo­wy blen­der da­lej pra­cu­je u mnie) i Oli za pod­da­wa­nie swo­ich pod­nie­bień moim pró­bom. Brak mi słów na wy­ra­że­nie wdzięcz­no­ści Ma­mie i Mał­go­si, bez któ­rych książ­ka ta nie po­wsta­ła­by.

 

 I dzię­ku­ję rów­nież Mag­dzie i Do­ro­cie, któ­re wy­zna­jąc „dzie­sią­te przy­ka­za­nie wy­daw­cy”, dba­ją o au­to­ra!
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WSTĘP

To już mój trze­ci wstęp do książ­ki „Kok­taj­le dla zdro­wia i uro­dy”. Po­wsta­ła ona dla­te­go, że pro­si­cie, moi mili Czy­tel­ni­cy, o ko­lej­ne ku­ra­cje i po­my­sły na to, jak wpro­wa­dzać kok­taj­le do swo­je­go menu.

Gdy w lu­tym padł po­mysł na­pi­sa­nia ko­lej­nej czę­ści, by­łam scep­tycz­na. Jest kwie­cień i oka­za­ło się, że bo­gac­two owo­ców i wa­rzyw wciąż daje nowe wspa­nia­łe moż­li­wo­ści. Dla­te­go przy­go­to­wa­łam dla Was ko­lej­ne 70 prze­pi­sów, co ozna­cza, że wy­my­śli­łam ich łącz­nie 217. I to nie ko­niec! To zna­czy ko­niec wy­daw­ni­czy, ale moż­na mie­szać, mik­so­wać i wy­ci­skać da­lej i wię­cej! Ko­rzy­staj­cie z mo­ich prze­pi­sów i in­spi­ruj­cie się nimi, aby zmie­niać swo­ją die­tę. 

Uwa­żam, że kar­miąc bli­skich, wy­ra­ża­my na­sze uczu­cia. Gdy mój Mąż jest prze­mę­czo­ny i ma przed sobą ko­lej­ny szes­na­sto­go­dzin­ny dzień pra­cy, w kok­taj­lu, któ­ry przy­go­to­wu­ję dla nie­go rano, daję mu swo­ją mi­łość i wspar­cie do po­ko­ny­wa­nia tru­dów ko­lej­ne­go dnia. 

Kie­dy mój Syn jest prze­zię­bio­ny, wy­ci­skam dla nie­go soki, aby wzmoc­nić jego or­ga­nizm wi­ta­mi­na­mi. 

Gdy za­pra­szam przy­ja­ciół, wi­tam ich szklan­ką kok­taj­lu, po­nie­waż pra­gnę dać im esen­cję zdro­wia. 

Przy­go­to­wa­łam dla Was dzie­sięć ko­lej­nych ty­go­dnio­wych ku­ra­cji, aby­ście po­czu­li się le­piej. Byli zdro­wi, spraw­ni i peł­ni ra­do­ści. Ży­czę Wam wszyst­kie­go naj­lep­sze­go i naj­zdrow­sze­go oraz dzię­ku­ję za wszyst­kie cie­płe sło­wa!
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Jak sto­so­wać ty­go­dnio­we ku­ra­cje? To bar­dzo pro­ste. W każ­dym roz­dzia­le znaj­dziesz prze­pi­sy na sie­dem kok­taj­li. Co­dzien­nie pij je­den z nich.
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ANTI-AGING

Kto z nas nie chciał­by za­trzy­mać cza­su? Spo­so­by są róż­ne. Ge­ne­ra­ło­wa Za­jącz­ko­wa trzy­ma­ła lód pod łóż­kiem, har­to­wa­ła się i żyła w chło­dzie. Po­dob­no – jak gło­si le­gen­da – przy­nio­sło to nie­sa­mo­wi­ty sku­tek. Kie­dy za­sta­na­wiam się nad tym, któ­ra ze zna­nych mi osób wy­glą­da, jak­by po­sia­da­ła ma­gicz­ną wie­dzę na te­mat elik­si­ru mło­do­ści, mam przed ocza­mi przede wszyst­kim jej uśmiech. 

Głów­nym czyn­ni­kiem po­wo­du­ją­cym sta­rze­nie są tzw. wol­ne rod­ni­ki. Są to sub­stan­cje, któ­re po­wsta­ją w na­szym or­ga­ni­zmie pod wpły­wem stre­su, ner­wów, na sku­tek za­nie­czysz­cze­nia żyw­no­ści, któ­rą jemy, i śro­do­wi­ska. W na­szym or­ga­ni­zmie wal­czą z nimi tzw. prze­ciw­u­tle­nia­cze. Je­że­li znaj­dzie się w na­szym cie­le ich wy­star­cza­ją­ca ilość, to po­ko­na­ją złe wol­ne rod­ni­ki i wyj­dzie­my z po­je­dyn­ku z nimi bez szwan­ku. War­to oczy­wi­ście uni­kać stre­su, żyć w czy­stym śro­do­wi­sku i w ten spo­sób zmniej­szać gro­żą­ce nam ry­zy­ko, ale jest to czę­sto trud­ne lub nie­wy­ko­nal­ne. Mamy jed­nak wpływ na to, co jemy oraz na ilość an­ty­ok­sy­dan­tów w na­szej die­cie. War­to jest rów­nież dłu­go i do­brze spać. Dla­te­go po­le­cam wszyst­kim za­pla­no­wa­nie moż­li­wie dłu­gie­go noc­ne­go wy­po­czyn­ku, pi­cie na­pa­ru z me­li­sy wie­czo­rem, wy­ci­sza­nie się przed snem oraz wie­trze­nie sy­pial­ni. 
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BIA­ŁA HER­BA­TA NA­ZY­WA­NA „ELIK­SI­REM MŁO­DO­ŚCI”.

Pro­du­ko­wa­na jest ona ręcz­nie, mło­de list­ki ze­bra­ne z krza­ków są su­szo­ne na świe­żym po­wie­trzu, w pół­cie­niu. Nie do­cho­dzi do żad­nych re­ak­cji, któ­re mo­gły­by zmniej­szyć ilość po­li­fe­no­li, a fi­li­żan­ka na­pa­ru za­wie­ra po­nad 2 razy wię­cej tych sub­stan­cji niż her­ba­ta zie­lo­na.

Re­gu­lar­ne spo­ży­wa­nie na­pa­ru z bia­łej her­ba­ty wzmac­nia rów­nież ko­ści, co spra­wia, że na­pój za­le­ca­ny jest oso­bom cier­pią­cym na za­pa­le­nie sta­wów oraz oste­opo­ro­zę.



PRZY­GO­TO­WY­WA­NIE BIA­ŁEJ HER­BA­TY:

Pa­rzy­my ją wodą lek­ko prze­stu­dzo­ną, o tem­pe­ra­tu­rze oko­ło 70°C. Czas pa­rze­nia jest dłuż­szy niż przy her­ba­cie zie­lo­nej i wy­no­si ok. 5 mi­nut.
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GRA­NA­TO­WY KOK­TAJL
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1 PO­MA­RAŃ­CZA

1 DOJ­RZA­ŁA GRUSZ­KA

SOK Z PEST­KA­MI Z CA­ŁE­GO GRA­NA­TU
LUB 100 ML SOKU Z GRA­NA­TU



Wy­ci­śnij sok z po­ma­rań­czy. Do­daj grusz­kę oraz sok z gra­na­tu i zmik­suj wszyst­kie skład­ni­ki. 
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GRA­NA­TY

za­wie­ra­ją trzy­krot­nie wię­cej ła­two przy­swa­jal­nych po­li­fe­no­li niż zie­lo­na her­ba­ta lub czer­wo­ne wino. Za­po­bie­ga­ją­ce pro­ce­som sta­rze­nia wła­ści­wo­ści gra­na­tów za­wdzię­cza­my głów­nie prze­ciw­u­tle­nia­czom. Spo­wal­nia­ją one rów­nież po­stęp de­men­cji wy­wo­ła­nej cho­ro­bą Al­zhe­ime­ra, a za­war­ty w nich kwas ela­go­wy wzmac­nia ścia­ny ko­mó­rek, za­po­bie­ga­jąc utra­cie przez nie wody, co spo­wal­nia pro­ces sta­rze­nia.
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KE­FIR W GRA­NA­CIE
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200 ML KE­FI­RU LUB JO­GUR­TU NA­TU­RAL­NE­GO

1 PO­MA­RAŃ­CZA

5 KU­LEK WI­NO­GRON

SOK Z 1/2 GRA­NA­TU LUB 50 ML SOKU Z GRA­NA­TU

1 ŁYŻ­KA ZA­ROD­KÓW PSZEN­NYCH



Po­ma­rań­czę, wi­no­gro­na, za­rod­ki pszen­ne mik­su­je­my z ke­fi­rem (lub jo­gur­tem). Do­da­je­my sok z gra­na­tu i do­kład­nie mik­su­je­my wszyst­kie skład­ni­ki.
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JE­ŻY­NO­WE JA­GO­DY
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200 ML MLE­KA RO­ŚLIN­NE­GO 

3 ŁYŻ­KI UGO­TO­WA­NEJ KA­SZY JA­GLA­NEJ

1 SZKLAN­KA OWO­CÓW JA­GO­DO­WYCH
(JA­GO­DY, BO­RÓW­KI, MA­LI­NY, JE­ŻY­NY, JA­GO­DY GOJI CZY ACAI) 

3 DAK­TY­LE (OPCJO­NAL­NIE)



Wszyst­kie skład­ni­ki mik­su­je­my. Je­śli chce­my uzy­skać słod­szy kok­tajl – moż­na do­dać 3 dak­ty­le na­mo­czo­ne wcze­śniej w wo­dzie. 
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OWO­CE JA­GO­DO­WE  

po­ma­ga­ją spo­wol­nić pro­ces sta­rze­nia się skó­ry, są bo­ga­te w sil­ne an­ty­ok­sy­dan­ty, ta­kie jak an­to­cy­ja­ny, kwas ela­go­wy czy kwa­sy fe­no­lo­we, któ­re nisz­czą wol­ne rod­ni­ki przy­czy­nia­ją­ce się do po­wsta­wa­nia ko­mó­rek ra­ko­wych oraz od­po­wia­da­ją­ce za pro­ce­sy sta­rze­nia ko­mór­ko­we­go. Je­ży­ny za­wie­ra­ją naj­wię­cej wi­ta­mi­ny E, zwa­nej wi­ta­mi­ną mło­do­ści, ze wszyst­kich owo­ców le­śnych. Po­nad­to są źró­dłem wie­lu an­ty­ok­sy­dan­tów, któ­re opóź­nia­ją pro­ces sta­rze­nia się skó­ry (m.in. chro­nią skó­rę przed uszko­dze­nia­mi spo­wo­do­wa­ny­mi nad­mier­ną eks­po­zy­cją na słoń­ce, przy­spie­sza­ją syn­te­zę ko­la­ge­nu i wzmac­nia­ją kru­che na­czyn­ka krwio­no­śne).
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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