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Dla wszystkich,
ktorzy odwazyli sie mie¢ wtasne zdanie o swoim zdrowiu.
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OD AUTORKI

Drogt Czytelniku,

czy jesz wystarczajaco duzo zielonych produktéw? Jesli tego nie
wiesz, oto kolejne pytania. Czy regularnie dostajesz czkawki?
Czy czgsto wzdychasz? Czy masz wiele bolesnych zgrubien na
plecach? Czy twéj wzrok jest zamglony? Czy masz wiele zmarsz-
czek? Czy caly czas masz ochotg na czekolade? Jesli odpowiedz
na ktérekolwiek z tych pozornie nieistotnych pytan brzmi
»tak”, zapewne jesz niedostatecznie duzo zielonych produktéw.

Ciemnozielone warzywa lidciaste skrywaja zadziwiajace
bogactwo sktadnikéw odzywczych niezbednych dla dobrego
zdrowia. Jednak od poczatku rewolucji przemystowej, oko-
to dwustu lat temu, dieta ludzi zachodniego $wiata przeszta
dramatyczna zmiang: niemal catkowicie przestano spozywacé
swieze produkty zielone, tak jak i odpowiednie ilosci $wiezych
owocdw oraz innych warzyw, a dodano wiele produktéw prze-
tworzonych i puszkowanych. Pokarmy przetworzone, jak juz
dzi§ wiemy, nie tylko s3 ubozsze o istotne sktadniki, ale takze
zawieraja konserwanty i inne substancje chemiczne szkodliwe
dla naszego zdrowia.

W zwiazku z powyzszym ludziom zaczglo brakowaé sub-
stancji odzywczych. Poglebiato si¢ to z pokolenia na pokole-
nie, nieuchronnie powodujac powazne problemy ze zdrowiem.
U pewnych grup oséb, utrzymujacych diet¢ ztozong gtéwnie
z produktéw przetworzonych, rozwingly si¢ tak powazne cho-
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Zielone koktajle

roby, jak szkorbut, krzywica, choroba beri-beri® czy pelagra.
Dzi§ wiemy, ze pelagra jest spowodowana dlugotrwalym nie-
doborem niacyny (witaminy B,), z kolei szkorbut — brakiem
witaminy C, i moze by¢ zwalczany po prostu przez jedzenie
cytryn. Jednak pod koniec XIX wieku te schorzenia kazdego
roku zbieraly zniwo tysiecy ludzi. Na przyktad w roku 1915
w samych Stanach Zjednoczonych' z powodu pelagry zmarto
ponad 10 000 ludzi.

Obecnie stan naszego zdrowia wciaz si¢ pogarsza, jako ze
trwamy przy konsumpcji wielu przetworzonych produktéw.
Co zaskakujace, 133 miliony Amerykanéw — niemal jeden na
dwoch dorostych — cierpi na przynajmniej jedna chorobe prze-
wlekta?. Siedemdziesiat procent Amerykanéw przyjmuje leki
wydawane na recepte®, a ponad 35 proc. obywateli USA jest
otytych®. Z dostepnych danych wynika, ze liczba catkowicie
zdrowych 0s6b w Ameryce wydaje si¢ by¢ do$¢ mata, mimo
faktu wydatkéw rzedu 3 bilionéw dolaréw rocznie przeznacza-
nych na stuzbe zdrowia®.

Kazdy czlowiek, tak jak kazde inne stworzenie na tej pla-
necie, ma prawo by¢ zdrowy. To nasz naturalny stan. A mimo
to czego$ nam brak — nie jestesmy tak zdrowi, jak na to zastu-
gujemy. Jak wigc mamy przywréci¢ swoje zdrowie do stanu
naturalnego? Czy moze sig to sta¢ dzigki zielonym i lisciastym
warzywoms?

Na przestrzeni ostatnich dwéch dekad na calym $wiecie od-
notowano znaczny wzrost liczby badari dotyczacych korzysci
zdrowotnych zieleniny. Obecnie amerykariscy dietetycy zaleca-
ja spozywanie od trzech do pieciu porcji zieleniny dziennie. Na
pierwszy rzut oka moze wydawacd sig, ze to duzo, ja rozumiem,
dlaczego niektérzy mogg uwazad, ze spozywanie zdrowej ilosci

* Beri-beri — choroba wywolana niedoborem witaminy B, charakteryzuje si¢ uszkodzeniem ner-
wow, porazeniami i zanikiem mig$ni, obrzgkami oraz zaburzeniami psychicznymi (przyp. thum.).
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Od Autorki

warzyw kazdego dnia jest trudne, zwlaszcza gdy prébuje si¢ tego
dokona¢, jedzac wytacznie satatki. Szczegélnie dzieci nie chea
ich jes¢, za to dorodli sa znudzeni jedzeniem weiaz tego samego
przy kazdym positku. Dlatego wierze, ze warzywne koktajle sa
idealnym rozwiazaniem na dtugotrwate zdrowie.

Koktajle z zieleniny sa najprostszym, najszybszym i naj-
smaczniejszym sposobem na spozywanie ilosci warzyw koniecz-
nej do utrzymania zdrowego i radosnego trybu zycia.

W sierpniu 2004 r. stworzylam pierwszy zielony koktajl
w moim biurze w Ashland, w stanie Oregon. Zainspirowana
wieloma pozytywnymi komentarzami, napisatam artykut zatytu-
lowany ,,Oda do zielonego koktajlu” i wystatam go do wszystkich
w mojej internetowej ksigzce adresowej. Niemal natychmiast
otrzymalam szalericza ilo$¢ wiadomosci i szczegétowych opiséw
doswiadczen. Liczba oséb pijacych zielone koktajle zmienita si¢
w ,tsunami koktajli z zieleniny”, ktdre wciaz rosto przez cale lato.

Nastepnie poswigcitam rok na doktadne zbadanie wszyst-
kich dostgpnych w tamtym momencie danych zywieniowych,
dotyczacych warzywnych koktajli. W pazdzierniku 2005 r.
wydatam ksiazke Zielony eliksir Zycia, ktéra byta dostownie
jedyna tego typu dostgpna publikacja, do czasu, az Robyn
Openshaw wydata swoja Green smoothies diet (Dieta zielonych
koktajli) niemal cztery lata pézniej — w roku 2009. Od tamte;j
pory wielu autoréw wydato ksigzki o mocy drzemiacej w zie-
lonych koktajlach.

Poczatkowo cieszylam si¢ z ich popularnosci, jako ze byto
moim marzeniem, by rozpowszechni¢ ten zdrowy napdj na
calym globie. Jednak szybko odkrytam, ze niektdrzy autorzy
polecajg dodatki do zielonych koktajli, takie jak cukier, nabiat,
czekolada, sél, kawa, oleje, suplementy diety, a nawet alkohol
— wszystko, co zielone napoje mialy pierwotnie neutralizowad.
W rezultacie wielu nie czulo si¢ lepiej po ich spozyciu i pu-
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Zielone koktajle

blikowato swoje opinie w sieci, co zaczglo rzucaé ciell na te
prawdziwe, naukowe i rzetelne informacje o zielonych koktaj-
lach. Zamiast pomaga¢ w szerzeniu dobrej nowiny, wiele z tych
nowych ksiazek spowodowato zamieszanie w tym temacie.

Ten zwrot biegu wydarzen osobiscie mnie rozczarowal, jako
ze poswiecitam wiele czasu i energii na te badania i mocno wie-
rz¢, ze jesli zielone koktajle sa spozywane odpowiednio, przyno-
si to same korzysci. Poprzez rozpowszechnienie tego zdrowego
napoju milionom ludzi na §wiecie mozemy umozliwi¢ poprawe
zdrowia.

Pomigdzy rokiem 2008 a 2013 poprowadzitam dziewigtna-
$cie warsztatéw o zielonych koktajlach, podczas ktérych uczest-
nicy posilali si¢ wytacznie nimi przez siedem dni. Dzigki temu
ponad tysiac uczestnikéw zauwazylo u siebie niesamowite efekty
lecznicze, co potwierdzaja wyniki badan naukowych o niezbed-
nej roli zielonych warzyw w ludzkiej diecie. Jestem przekonana,
ze zwigkszenie dziennego spozycia $wiezych produktéw zielo-
nych moze poméc wielu osobom naturalnie przywréci¢ zdro-
wie do stanu, gdy byli o lata mlodsi, dlatego tez zdecydowatam
si¢ napisal Recepte na zielone koktajle, podstawowy elementarz
dobrego zdrowia, zawierajacy wszystkie najlepsze dost¢pne na-
ukowe informacje na temat zalet spozywania zielonych warzyw.
Ksigzka jednak nie zawiera wylacznie danych naukowych. Sg
tu tez pyszne przepisy, inspirujace historie zwyciestw i osobiste
anegdoty dotyczace mojego zycia ,w zielonych barwach”.

Mam nadzieje, ze ta ksiazka zainspiruje ci¢ do wiaczenia
zielonych koktajli do twoich codziennych positkéw. Tym sa-
mym wznosz¢ toast, z zielonego koktajlu oczywiscie, za twoje
zdrowie!

— Victoria
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1. Czego nas uczono
w dziecingtwie

Najwiekszq przeszkodq w drodze do odkryé
jest nie tyle brak, ile iluzja wiedzy.
— DANIEL J. BOORSTIN

W‘Lgkszoéé naszych nawykéw i przekonad dotyczacych
zywno$ci ksztattuje si¢ we wezesnym dziecinstwie.
W pracach badawczych natkngtam si¢ na badania dotyczace
wdrukowania® u dzieci. Dowiedzialam sie, ze smak mleka mat-
ki ksztattuje pézniejsze preferencje dziecka®. Co wigcej, podczas
odstawiania dziecka od piersi, ktéry to okres psychologowie
nazywaja ,sensytywnym’ lub ,krytycznym”, dziecko zaczyna
trwale gromadzi¢ okreslone przekonania i skojarzenia dotycza-
ce tego, co jedza inni, a zwlaszcza tego, co je matka. Wedtug
psychologdw, to naznaczenie jest niemal nieodwracalne. Péz-
niejsze doswiadczenia majg niewielki, lub zaden, wptyw na pre-
ferencje zywieniowe dziecka’.

Dlatego rézne nacje maja inne gusta smakowe. Na przy-
ktad ludzie w Azji jedza duzo ryzu. Latynoamerykanie sa
wierni kukurydzy, Rosjanie uwielbiaja chleb, Wtosi delek-
tuja si¢ spaghetti, i tak dalej. Wybierane pokarmy sa jeszcze

* Wdrukowanie (ang. imprinting) — szczegdlny przyktad uczenia sig, trwale wpojenie schematu
opiekuna oraz wzorcéw zachowan; wystepuje u miodych osobnikéw niedtugo po narodzeniu; ja-
skrawym przyktadem jest ptactwo, ktére zaraz po wykluciu ,uznaje za matke” najblizszy porusza-
jacy sig obieke (przyp. thum.).
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Zielone koktajle

bardziej zréznicowane, jesli chodzi o przystawki. Jedna grupa
czgstuje si¢ kawiorem i surowa ryba. Inna raczy si¢ ostryga-
mi, $limakami czy niezliczong iloscig innych niezwyklosci.
Ciekawe, ze kazda z grup moze uznaé ,delikatesy” innej za
obrzydliwe. Weiaz jednak uczepieni jestesmy wlasnego wy-
boru charakterystycznych produktéw, jakby byt jedynym
prawdziwym sposobem na odzywianie si¢. Dzieje si¢ tak, po-
niewaz nasze preferencje dotyczace jedzenia sa w nas dostow-
nie zakorzenione.

Gdy bytam mata, méj ojciec pracowat jako aptekarz. W domu,
w malej skrzynce, posréd gazy, bandazy i bawelnianych wacikéw,
trzymat dwa lekarstwa, kt6rymi leczyt wszystkie problemy zdro-
wotne naszej rodziny. Przypominam sobie, jak mdj tata dawat
nam aspiryn¢ w przypadku goraczki, co zdarzato si¢ $rednio raz
na rok, oraz inng tabletk¢ o gorzkim smaku w przypadku bélu
gardfa lub czego$ innego. Pamictam, ze te kuracje zdarzaly sie
regularnie, i nigdy nie kwestionowatam ich skutecznosci, pewna,
ze kazdy taki jest. Docenialam przydatno$¢ tych lekéw, ale zasta-
nawialo mnie, jak one dziataja. Méj ojciec, mimo ze byt farma-
ceuta, nie mégt mi wyttumaczy¢, jak mata pigutka w mojej buzi
moze kontrolowa¢ bél w zupelnie innym miejscu ciata.

W ramach swojego zawodu méj tata uczyt si¢ o leczniczych
ziotach i nauczyl mojego mlodszego brata i mnie o uzdrawiaja-
cych wiasciwosciach igiet sosny, pokrzywy, mniszka lekarskie-
go, szczawiu, rézerica gérskiego’, grzybdw czaga™ i innych rodlin
leczniczych.

Mieszkalismy na rosyjskiej wyspie Sachalin, niedaleko Japo-
nii. Nasze zimy byly dtugie, zimne i pelne $niegu. Wraz z po-

* Rézeniec gorski (Rhodiola rosea L.), inaczej zwany ztotym korzeniem, to tworzaca bujne kepy by-
lina wystepujaca na terenach gérskich, w Polsce wytacznie w Sudetach i Karpatach (przyp. thum.).

** Blyskoporek podkorowy, nazywany jest réwniez wiéknouszkiem ukos$nym, hubg brzozy, czaga;
czarny grzyb rosnacy na brzozach, w Polsce objety czg$ciowa ochrong (przyp. thum.).
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Czego nas uczono w dziecinstwie

czatkiem lutego organizmowi brakowato witamin, wiec ojciec
pokazal mnie i mojemu bratu, jak zbiera¢ miode igly sosny
i zu¢ regularnie malymi porcjami. W maju, gdy pojawialy si¢
pierwsze mlecze, pomagatam ojcu zbiera¢ ich liscie, ktére ra-
zem z kiszong kapustg i olejem przyrzadzalismy jako salatke.
Nastepnie latem regularnie zbieraliémy ktujace pokrzywy i go-
towaliémy zupe ziemniaczano-pokrzywowa. Niemal kazdej nie-
dzieli szliSmy z ojcem do lasu i przynosilismy koszyki dzikich
jagdd. Niestety, dodatki z dzikich rodlin w naszym jedzeniu
w tamtym momencie nie wydawaly mi si¢ znaczace. Byly raczej
rozrywka i sposobem na zaoszczedzenie pieniedzy. Dopiero kil-
kadziesiat lat pézniej, gdy patrzg wstecz, tak dobrze rozumiem,
jak drogocenna byta ta wiedza, i ze przygotowata grunt pod
moja wlasng wedréwke po naturalne uzdrawianie.

Gdy miatam lat szesnascie, ukoniczytam szkole $rednia i dzie-
wigciogodzinnym lotem dotarfam do Moskwy, gdzie podjetam
studia na Padstwowym Uniwersytecie Pedagogicznym. Chcia-
tam zosta¢ nauczycielka sztuki i jezyka angielskiego oraz piele-
gniarka. W tamtych czasach Zwiazku Radzieckiego wszystkie
studentki na kierunkach nauczycielskich musialy zosta¢ piele-
gniarkami. Chodzity$my na uczelni¢ sze$¢ dni w tygodni. Jeden
dzielt w tygodniu byl poswigcony studiom medycznym. Nasze
wyktady byly prowadzone nie tylko w salach zajeciowych, ale
takze w szpitalach, a nawet w kostnicy.

Podobat mi si¢ zawdd lekarki, podziwiatam go catym ser-
cem, do czasu, az zaczgtam prace jako pielggniarka w pobliskim
szpitalu dziecigcym. To wtedy moje wspaniate marzenia o by-
ciu ,dobra wrézka w bialym fartuchu” zostaty zniszczone przez
twardy realizm choroby. Pamigtam, jak widziatam dzieci cier-
piace z powodu wszelkiego rodzaju choréb. Tamtejszy pedia-
trzy i pielegniarki przeprowadzali rézne zabiegi, ale wydawalo
si¢, ze wszystkie ich dziatania nieszczegdlnie pomagaja. Bytam
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wstrzasnieta, czutam si¢ bezradna. Odesztam po zaledwie mie-
siacu. Wtedy po raz pierwszy zaczgtam kwestionowaé ograni-
czenia medycyny alopatycznej i powaznie zastanawia¢ si¢ nad
alternatywnymi sposobami leczenia, ktére mogly poméc tym
biednym dzieciom.

Weiaz jednak wierzytam, ze medycyna alopatyczna ma do
zaoferowania najbardziej postgpowe techniki leczenia. Wciaz
bratam aspiryne, gdy miatam goraczke, odwiedzatam lekarza,
gdy czutam si¢ chora, i skrupulatnie kierowatam si¢ jego zale-
ceniami. Gdy wysztam za maz i urodzitam dziecko, zabieratam
mego syna do szpitala za kazdym razem, gdy zachorowal, co
zdarzato si¢ do$¢ czgsto. Gdy lekarze przepisywali mu mnéstwo
antybiotykéw i innych tabletek, batam si¢ opusci¢ cho¢ jedng
dawke ze strachu, ze méj syn nie wyzdrowieje. Nie przyszto mi
do glowy, ze moze istnie¢ co$, o czym lekarze nie wiedza.

Przez wiele lat uwazatam za niesprawiedliwe, ze niektdrzy
ludzie, zwlaszcza dzieci, choruja i cierpia. Gdy mdj najstarszy
syn Stefan miat pie¢ lat, usuni¢to mu migdatki. Pami¢tam sie-
bie siedzaca bezsilnie przy jego t6zku. M6j maly chlopiec pa-
trzyt wtedy na mnie tymi dorostymi oczami, jego twarz taka
mata i blada, oddech cigzki. Patrzac na cierpienie mojego syna,
czufam tak wielki smutek, ze nie mogtam oddychac¢.

Wracajac do domu ze szpitala, przypadkiem spotkatam zna-
joma i podzielitam si¢ z nig swoja smutng historia. Ku mojemu
zdziwieniu zaczela na mnie krzyczeé, nazywajac mnie glupia
i okrutna. Pozyczyla mi ksiazke Miracle of fasting (Cud glodéw-
ki) Paula Bragga i nakazata ja przeczytaé. Pochlonetam ja za
jednym razem. Ksigzka ta ttumaczyta, ze stabe zdrowie nie jest
wynikiem beznadziejnego pecha, lecz mozemy je znaczaco po-
prawi¢. Paul Bragg objasnial, ze ludzkie ciato posiada zdolnos¢
regeneracji, gdy zapewni si¢ mu odpowiednie warunki, takie
jak dobre odzywienie, czysta woda, $wieze powietrze i inne.
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Starzenie sie z wdziekiem

P 2 szklanki lisci portulaki
1 szklanka czerwonej sataty
2 szklanki Swiezych lub mrozonych jezyn
1 szklanka soku z granatu
1 tyzeczka nasion chia
2 szklanki wody

Eksplozja przeciwutleniaczy

P 1 szklanka trawy pszenicznej
2 szklanki kietkdw brokutu
2 szklanki Swiezych lub mrozonych jezyn
2 szklanki $wiezych lub mrozonych malin
sok z V2 cytryny
2 tyzeczki kurkumy
3 szklanki wody
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Naturalny afrodyzjak

P 3todygi selera naciowego
1 szklanka rukoli
2 gatazki bazylii
3 szklanki $wiezych fig
1banan
V4 tyzeczki gatki muszkatotowej
3 szklanki wody

Stodki koktajl mitosny

P 1 szklanka szczawiu
2 szklanki rukoli
4 szklanki kawatkow arbuza, razem z pestkami
1banan
1 laska wanilii
1 szklanka wody

Na dobry nastroj

P 3todygi selera naciowego
2 szklanki rukoli
1banan
2 awokado, bez pestki i skorki
1 szklanka soku z granatu
1 tyzeczka cynamonu
3 szklanki wody
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Zegnaj tradziku

P 2 szklanki lisci mniszka
1 $redni ogérek w kawatkach
4 brzoskwinie bez pestek
3 daktyle bez pestek
2 szklanki wody

A1 1
Naturalne rozwiazanie na ADHD
1 a
il hrb. :w
! ".' r, P 2 szklanki lisci buraka
' 5 szklanek moreli bez pestek

3 szklanki wody

Zapobieganie alergii
P 2 szklanki pokrzywy
1 szklanka szpinaku
5 obranych kiwi

2 banany
3 szklanki wody
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Ulga przy reakcji alergicznej

P 1 szklanka szpinaku
1 szklanka jarmuzu bez todyg
1 szklanka pokrzywy
5 obranych kiwi
2 banany
sok z 1 cytryny
1 tyzeczka miodu (opcjonalne)
3 szklanki wody

Zupa przeciwalergiczna

P 2 szklanki pokrzywy
1 szklanka jarmuzu bez todyg
3 papryki, oczyszczone
1 awokado bez pestki i skory
sok z 1 cytryny
3 szklanki wody

Zapobieganie anemii

--‘w P 1 szklanka lisci winogron
. 5 todyg selera naciowego
3 szklanki $wiezej lub mrozonej morwy
1banan
1 cytryna ze skorka i bez pestek
3 szklanki wody
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Zielone koktajle

ALERGIA ZNIKNEEA, RAZEM Z 50 KG NADWAGI

Cale zycie cierpiatam z powodu alergii. Dolegliwo$ci obejmo-
waly béle, zmeczenie, bezsennos¢, drazliwo$é i nietolerancje
wielu popularnych produktéw zywnosciowych. Gdy skoriczy-
tam 50 lat, zaczgtam przybiera¢ na wadze — zyskatam niemal 30
kg. Musiatam co§ zrobi¢ albo spedzitabym resztg zycia w cho-
robie, zmeczeniu i braku energii.

Natknetam si¢ na ksiazke Zielony eliksir zycia i zacz¢tam
whaczal litr zielonych koktajli do codziennej diety. W tym sa-
mym czasie otworzyla si¢ obok mnie nowa weganska restau-
racja, ktéra pozwolita mi jes¢ regularnie zdrowe positki razem
z przyjaciétmi. Nie czutam sig, jakbym byta na diecie. Po pro-
stu pitam codziennie zielony koktajl i pataszowalam warzywny
obiad czy kolacj¢ — byta to gléwnie dieta witarianiska z zielony-
mi koktajlami jako podstawa dziennego menu.

Prosta przyjemno$¢ picia dziennie litra zielonych kokrajli
zupelnie mnie przemienita. W ciagu roku niemal bez wysitku
stracitam 15 kg, a prawie wszystkie moje alergie zaczely znikaé.
Od tamtej pory udato mi si¢ wréci¢ do wagi z czaséw studiéw,
czyli 57 kg. Czujg si¢ mlodo, cho¢ mam 63 lata. Wszyscy moi
znajomi méwia, ze wygladam ,mfodo i promiennie”. Wtedy
opowiadam im o Zielonym eliksirze zycia albo daj¢ im egzem-
plarz tej ksiazki ratujacej zycie.

—SUSAN G.

PRAWDA TKWI W KOKTAJLU

Osiem lat temu moja rodzina zaczeta kazdego ranka pié zielone
koktajle. Tak jak inni zwolennicy zielonych napojéw, doswiad-
czyliSmy wielu zdrowotnych korzysci. Jednak kilka miesiecy
temu przeczytalem wiele artykuléw dotyczacych korzysci ply-
nacych z picia soku z trawy pszenicznej, zaméwitem wiec jej
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Historie sukcesu

dostawe od firmy godnej zaufania. Razem z rodzing zacz¢lismy
2 razy dziennie pi¢ pszeniczny napdj zamiast naszych zielo-
nych koktajli. Po krétkim czasie moje rece zaczely sig trzasé.
Nie mogtem nawet czytelnie si¢ podpisaé. Drzenie nie uste-
powalo przez miesiac. Nie moglem zrozumieé, co si¢ ze mna
dzieje. Moje zycie stato si¢ utrudnione, nie moglem pracowad.
Pewnego dnia dotarfo do mnie, ze moze to przez to, ze nie
dostarczatem organizmowi wszystkich sktadnikéw odzywcezych
i blonnika razem z zielonymi koktajlami. Wrécitem wigc do
nich i w ciggu 1-2 dni drzenie znikngto. Wszystko wrécito do
normy, i znéw moglem si¢ bez probleméw podpisaé. Nie po-
rzucajcie swoich zielonych koktajli!
“DJ

ZDROWE JELITA DLA KAZDEGO

Jako homeopata spotykam wielu pacjentéw, ktdrzy strasznie sig
odzywiaja. Mimo ze wiele 0séb pozostaje gluchych na moje
zalecenia, osoby z zatwardzeniami zawsze chcg mnie wystuchaé.
O zielonych koktajlach méwi si¢ fatwo i szybko. Wszyscy, kté-
rzy je wyprébuja, wracaja do mojego gabinetu i méwia, jak
poprawito si¢ zdrowie ich jelit. Opowiadajg tez, ze gdy tylko
oming swoj planowy koktajl, znéw cierpia z powodu dolegli-
wosci. To prawda, staba dieta zawsze skutkuje stabym zdro-
wiem jelit. Ciesz¢ si¢, ze mam na to szybki (i naturalny) sposéb.
— MADELEINE INNOCENT

HOMEOPATA ZALECA KOKTAJLE

Kilka lat temu odkrylam zielone koktajle. Od tamtej pory sta-
tam si¢ ich wierng fanka. Uwielbiam eksperymentowac z ziota-
mi i réznymi smakami. Dodaj¢ je do moich zielonych koktajli,
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Victoria Boutenko - pionierka surowego zywienia, autorka

ksiazek, nauczycielka i badaczka. Prowadzi na calym $wiecie
kursy na temat zdrowego zycia. Plonem jej edukacyjnej misji sa
miliony ludzi pijacych zielone koktajle i stosujacych diete Raw
Food. Autorka stale odwiedza rézne zakatki $wiata, dzielgc sie
przepisami surowej kuchni. Jej wielokrotnie nagradzany mie-
dzynarodowy bestseller Zielony eliksir Zycia zostal przettuma-
czony na 26 jezykow i sprzedany w ilosci 250 000 egzemplarzy.
Strona internetowa www.rawfamily.com.

Trzymasz w rekach kompleksowy przewodnik po leczni-
czych wladciwosciach zielonych koktajli. Ta tatwa w uzyciu
i pelna przydatnych informacji publikacja zawiera ponad
150 przepiséw na smaczne smoothie i liste najskuteczniej-
szych skladnikdéw odzywczych, uzytecznych w walce z r6z-
nymi dolegliwo$ciami, poczawszy od drobnych niedomagan
i przeziebien, po przewlekte choroby i nadwage. Znajdziesz
w niej miedzy innymi koktajle na piekng skére, wzmocnie-
nie odpornosci, koncentracje, zmniejszenie stresu, a takze
oczyszczanie organizmu. Te wyjatkowe smoothie to najta-
twiejszy, najszybszy i najsmaczniejszy spos6b spozywania
warzyw lisciastych w iloSci niezbednej do uzyskania i pod-
trzymania pelni zdrowia.

.

Zielony zastrzyk energii.
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