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Jak korzystac z tej ksiazki

@ Woda zaprawiana owocami zostata zaprojektowana tak, by
zapewnic szybkie i fatwe wprowadzenie do jej samodzielnego
przygotowywania. Na stronach tej ksigzki poznasz podstawy za-
prawiania i korzysci, jakie moze ono przyniesc twojemu ciatu.

Na stronach 31-40 dowiesz sig, ktore SKEADNIKI s zaleca-
ne oraz te, ktore nie przynosza efektow.

Strony 23-25 zawierajg zalecenia dotyczace rodzaju WODY
uzywanej do zaprawiania.

Jesli CHCESZ ZACZAC OD RAZU, w rozdziale 3 ,,Samo-
dzielne wykonywanie owocowych napojow” na stronach 47-50,
znajdziesz proste instrukcje.

Gdy nauczysz sie korzystania ze swojego URZADZENIA DO
ZAPRAWIANIAWODY, bedziesz gotow, by przejsc do rozdziatu
4, ,Napoje jednosktadnikowe”, na stronach 59-69.

By przejrzec przepisy na WODE ZAPRAWIONA OWOCA-
M, przejdz do rozdziatow od 5 do 11.

Jesli szukasz rekomendacji dotyczacej zakupu urzadzenia do
zaprawiania wody, sprawdz sekcje ZRODLA na stronach 211-215.






WPROWADZENIE

oda smakowa istnieje prawdopodobnie tak dtugo jak

sam czlowiek, biorac pod uwage, ze zanim trafita do

miseczek, znajdowala sie wewnatrz naczynia natural-
nego pochodzenia, absorbujac tym samym nute kokosa lub tykwy.
Wrzucenie plastra cytryny do szklanki, przed dolaniem lodowate;
wody podczas oczekiwania w restauracji, byto uwazane za eleganc-
kie i byto po prostu praktyczne w krajach, w ktérych cytryna moze
zdezynfekowal wode. Ostatecznie uzdrowiska zdaty sobie sprawe
z tego, jak orzezwiajace s3 napoje ze wsadem z owocdw i jak szcze-
$liwi sg klienci, ktérzy je pijg. Teraz w domu mozesz zrobi¢ wlasne
owocowe kompozycje, ktore §miato mogg rywalizowad z twoimi
ulubionymi napojami.

Kazdy z przepiséw w tej ksigzce jest swoistym przewodnikiem,
dzieki ktéremu zaczniesz tworzy¢ wlasne, proste i smaczne napoje
owocowe. Zapraszam do kreatywno$ci w mieszaniu i dopasowy-
waniu elementéw jednej receptury do drugiej. W koncu liczy sie
swoéj smak. Zaprawianie to §wietny sposob, by uzyska¢ dodatkowe
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korzysci z picia wody. Pomogto one wielu ludziom zwiekszy¢ spo-
zycie H O, poprawiajac tym samym poziom energii w organizmie,
rozja$niajac skoére i tagodzac drobne dolegliwosci, takie jak bole
glowy iinne.

Sprébuj nowego owocu lub kombinacji smakéw i ciesz sie wy-
korzystaniem nowych sktadnikéw do swoich napojow. Skorzystaj
z lokalnej gieldy rolnej i porozmawiaj z rolnikami. Czesto znaj-
dziesz wérdd nich takich, ktérzy uprawiajg ziemie ekologicznie,
a ich metody wykraczaja poza standardy okreslone przez Agencje
ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) dla rolnictwa ekologicznego, ale z tego
czy innego powodu nie otrzymali jeszcze certyfikatow. Uzywanie
naj$wiezszych i najzdrowszych skladnikéw to najlepszy sposéb
na pelne wykorzystanie dobrodziejstw ptynacych z zaprawionej
owocami wody. Jesli ciekawi cie, jak smakuje taka woda lub jakich
korzysci zdrowotnych moze ci dostarczyé, ta ksigzka jest idealnym
punktem wyjsciowym. Zacznij lekture, by dowiedzieé sie, jak wia-
czy¢ wode z owocami do swojej diety:.
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Skfadniki i witaminy

akie pokarmy s3 najlepsze do zaprawiania? W przeciwien-

stwie do herbaty, uzyskane w ten sposéb napoje nie wyko-

rzystuja ciepta do wyciagania smaku z suchych sktadnikow.
W przypadku napojéw zaprawionych owocami najlepiej jest uzy-
waé §wiezych sktadnikow, ktdre s3 porowate i soczyste. Chociaz
mozna dodaé troche suchego proszku kakaowego, cynamonu,
pieprzu Cayenne czy innej przyprawy, gléwne sktadniki powinny
by¢ delikatne i mieszaé si¢ z woda bez wiekszej trudnosci. Melony,
owoce cytrusowe, jagody, a nawet banany pieknie sie zmieszaja, by
nadaé twojej wodzie pozadang, smakowa nute. Gdy zobaczysz, jak
proste i przyjemne sa przepisy zawarte w tej ksiazce, bedziesz mogt
je wybiera¢ wedtug swojego gustu, preferencji oraz zalet kazdego ze
sktadnikow.

Podczas przygotowywania napoju najlepiej ograniczy¢ ilogé
sktadnikéw, aby uzyskaé wyrazny smak. Zbyt duza réznorodnosé
moze zamuli¢ wode, podczas gdy pomieszanie kilku z nich da ci
nieskoniczone orzezwienie. Mozesz poeksperymentowaé ze zmie-
szaniem warzyw z owocami, aby sprawdzi¢ jaki smak uzyskasz. Je-
§li pociaga cie groszek zmieszany z mieta i gruszka lub marchewka
z limonka i szalwia — wyprébuj to.
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Napoj z morelg i cytryng

Napéj z jagoda, limonka i mango

Napdj z mieta pieprzowa i brzoskwinig
Napéj z imbirem, cytryna i mango
Nap9j z truskawka i cytrusami

Napj z wanilig i cytryna

Napoj z cytryna, ogorkiem i pietruszka
Napéj z gruszka i cynamonem

Napéj z kiwi, cytryna, limonka i jabtkiem

Nap9j z truskawka, kakao i mango



apoje z owocOW z natury s3 energetyzujace, poniewaz

zawieraja mnostwo zdrowych witamin i mineratéw. Do-

bre nawodnienie §wiezymi owocami nie tylko podnosi
poziom energii, ale tez, poniewaz wiekszo$¢ owocéw ma wysoky
zawarto$¢ witamin A i C, pomaga w podniesieniu odpornosci. Jesli
ciato ciezko pracuje zwalczajac przeziebienie lub infekcje, moze
zuzy¢ swoje bezposrednie rezerwy energii i zwolni¢. Wspomniane
energetyzujace napoje powstaja z bogatych w energie sktadnikéw,
ktére uzupelnia jej rezerwy i sprawiaja, ze czujesz sie silny. Wiele
sktadnikow uzywanych w tych przepisach zawiera witaminy z gru-
py B, ktore bezposrednio przyczyniaja sie do produkeji AT beda-
cego zrédtem energii komorkowe;.

By ciato mogto funkcjonowac na najwyzszych obrotach, majac
do tego energie, musi by¢ w stanie réwnowagi — idealne pH orga-
nizmu jest lekko zasadowe. Czy kiedykolwiek odczutes przyptyw
energii i poprawe jasno$ci umystu po wypiciu silnie zalkalizowanej
wody? Dobre odzywianie i utrzymywanie rownowagi pH ciata daje
ci to uczucie kazdego dnia. Te energetyzujace napoje nie sprawia,
ze poczujesz sie jak po kawie, ale dostarcza ci czystej, jasnej i zdro-
wej energii, ktora masz szanse polubié.

NAPOJE O WtASCIWOSCIACH ENERGETYZUJACYCH / 129



NAPOJZ MORELA | CYTRYNA

Porcja: 8 szklanek Czas przygotowania: 3 minuty

Dojrzate, ztoto-pomaranczowe morele tak dobrze mieszaja sie z cy-
trynami, ze mozesz chcie¢ kupi¢ ich wiecej, by zrobi¢ morelowo-cy-
trynowy pudding lub ciasto, albo po prostu zjes¢ morele skropione
cytryna i popi¢ tym energetyzujacym napojem. Morele s3 wyjatko-
wym letnim owocem pomagajacym w nawilzaniu skory i wlosow.

4 lub 5 moreli bez pestek, pokrojone w plasterki
2 cytryny pokrojone w plastry
8 szklanek wody

Umie$¢ morele w dzbanku z cytrynami.

Pomieszaj przez minute, a nastepnie dodaj wode.
Chtodz od 1 do 8 godzin przed podaniem.
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NAPOJ Z JAGODA,
LIMONKA | MANGO

Porc_ja: 8 szklanek Czas przygotowania: 6 minut

Wysémienicie alkalizujaca limonka wydobywa stodycz z jagdd
i mango. Jesli kiedykolwiek myslates o zwiekszeniu koloréw w swojej
diecie, to te zielono-niebiesko-pomaranczowe trio jest wspaniatym
sposobem, by tego dokona¢ — réwnie §wietnie wyglada w dzbanku.

1 mango bez pestki obrane, pokrojone na kawatki
1 szklanka §wieiychjag6d
11lub 2 limonki pokrojone w plasterki

8 szklanek wody

Umie$¢ mango i jagody w dzbanku.
Pomieszaj przez minute lub dwie.

Dodaj plasterki limonki i wode.

Chtodz od 1 do 12 godzin przed podaniem.

@ Pamietaj, aby zawsze przejrzec jagody zanim uzZyjesz ich w prze-
pisie, by usunaé wszelkie zepsute lub rozgniecione. Selekcja sprawi,
Ze twdj napar bedzie tak swiezy i aromatyczny, jak to tylko moZliwe.
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NAPOJ Z MIETA PIEPRZOWA
| BRZOSKWINIA

Porcja: 8 szklanek Czas przygotowania: 3 minuty

Juz sama mys$l o miecie pieprzowej dostarcza lekkiego zastrzyku
energii. Kompozycja tego gatunku miety i brzoskwini to niezwykle
podnoszacy na duchu napar, ktéry rozjasni Twoj dzien. Zastrzyk
energii rozpoczyna sie w chwili, gdy poczujesz zapach miety pie-
przowej, wywotujac reakcje w mézgu. Mozesz trzymaé przy sobie
li§¢ podczas wykonywania tego napoju, aby poczu¢ aromat miety
w dowolnym momencie, gdy potrzebujesz matego uniesienia.

2 lub 3 swieze gatazki migty pieprzowej
2 duze brzoskwinie bez pestek, pokrojone w plasterki

8 szklanek wody
Wrzué miete do dzbanka i delikatnie pomieszaj.

Dodaj plasterki brzoskwini i pomieszaj troche dtuze;.
Dodaj wode i chtodz od 2 do 12 godzin przed podaniem.
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NAPOJ Z IMBIREM,
CYTRYNA | MANGO

Porc_ja: 8 szklanek Czas przygotowania: 3 minuty

Energetyzujacy imbir wspaniale komponuje si¢ ze stodkim mango
i orzezwiajaca limonka, co daje energetyzujacy i podnoszacy na du-
chu napdj tak dobry, ze moze kiedy$ znajdzie si¢ w menu. Herbata
imbirowa jest popularnym napojem w cieptej Indonezji, gdzie pije
sie ja, by od$wiezy¢ sie po podrézy lub w upalny dzien.

1 dojrzate mango bez pestki obrane, pokrojone w plastry
1lub 2 cytryny pokrojone w plastry
5 cm kawatek swiezego imbiru pokrojony w plasterki

8 szklanek wody

Umie$¢ mango i plasterki cytryny w dzbanku.
Pomieszaj przez chwile i dodaj imbir oraz wode.
Chtodz od 1 do 8 godzin przed podaniem.

@ Jesli kiedykolwiek styszates wyrazenie ,gruba skora”, moze ono
odnosic sie do cytryn. Jesli masz problemy ze znalezieniem orga-
nicznych, nie przejmuj sie tym zbytnio. Ich gruba skora powstrzy-
muje pestycydy i toksyny Srodowiskowe w dotarciu do wnetrza
owocow, a poza tym jest tatwa do umycia przed pokrojeniem.
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Yetal

Czesto pijesz napoje i soki zawierajgce duie ilosci cukru?
Czy wiesz, ze cierpi na tym Twéj organizm?
Zamien je na zdrowq i naturalng alternatywe!

Dzieki sprawdzonym poradom zawartym w tej publikacii:
s poznasz przepisy na naturalne wody owocowe
i dowiesz sie jak prawidtowo je wykonac,
* nawodnisz organizm i usuniesz toksyny,
+ dostarczysz ciatu witamin i sktadnikdw
odzywczych,
* wspomozesz frawienie i procesy
metaboliczne,
s nawilzysz skére i stawy od srodka,
s ufrzymasz prawidtowqg mase ciataq,
« wyeliminujesz bdle gtowy,
s zZmniejszysz ryzyko zawatu serca i udaru,
s ufrzymasz w zdrowiu nerki
i zminimalizujesz opuchlizny,
s poprawisz koncentracje i zwiekszysz
produktywnosc,
s zyskasz zdrowq alternatywe
dla stodzonych napojow.

Woda owocowa - zdrowo i naturalnie!

Patroni: Cencr 49,40 7t

N: 978-83-8168-252-7
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