Truskawkowo jezynowy smoothie
z sojowym mlekiem

Gdyby tylko w Polsce mielibysmy na porzadku dziennym dostepne
takie produkty jak tu ..
<3 Bytabym bym w niebie.
Uzaleznitam sie od mleka kokosowego i mleka migdatowego,
albo nawet ich potaczenia. Sg bardzo smaczne,
majg az 4 razy mniej kalorii od 2% mleka, 50 % wiecej wapnia
i sg delikatne w smaku. Mozemy po prostu wymienic
nasze krowie mleko na mleko kokosowe, migdatowe czy sojowe!
Ja jem z nim p*atki, dodaje do kawy i uwielbiam ich smak w
koktajlach owocowych!
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Dzisiaj wtasnie taki przepis z mlekiem “nie-krowim” dla Was
mam <3

Truskawkowo-jezynowy smoothie z mlekiem sojowym

Przelicznik kulinarny

Mleko | 1 szklanka = 250g | 1 tyzka = 15¢g
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Sktadniki:
1 szklanka truskawek
1 szklanka jezyn
1 szklanka mleka sojowego ( najlepiej niestodzonego )
Ja dodaje réwniez 1/2 szklanki pokruszonego lodu <3

Owoce myjemy odcinamy zielone czesci i jes$li blender tego
wymaga kroimy.
Z dodatkiem mleka wszystko blendujemy na gtadki napdj.
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SMACZNEGO
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Zielony smoothie ze szpinaku
1 mango !

Ostatnio mam bzika na punkcie tych koktajli! Nie ma dnia,
zebym nie wypita pysznego smoothie podczas lunchu! Szczegdlnie
w pracy <3 Dodaje mi energii i orzezwia, gdy sterta papierdw
zaczyna nudzic¢. Zielone smoothie to po prostu napdj, ktdrego
podstawg jest tzw. “trawa”, czyli np. szpinak, kapusta czy
satata rzymska w towarzystwie czegos mokrego czyli np. mleka
kokosowego (moja ulubiona rzecz w USA!), wody kokosowej czy
po prostu zwyktej wody. Do takich podstawowych

sktadnikéw, (ktore zawsze blendujemy same na poczatku) dodaje

sie dojrzate owoce takie jak banany, truskawki czy wtasnie
mango.

ALE co tak naprawde daje Nam picie takich wtasnie
ZIELONYCH napojow?

Po pierwsze:
Picie GREEN SNOOTHIES poprawia sprawnos¢ naszego
systemu odpornos$ciowego podczas choroby, ale tez wtedy gdy
jestesmy zdrowi.

Po drugie:

Zielona podstawa zawiera w sobie duzg ilo$¢ chlorofilu,
ktory ma lecznicze dziatania takie jak pomoc w oczyszczaniu
watroby czy oczyszczaniu organizmu.

Wspomaga tez leczenie chordb oczu czy nadmiaru cukru we krwi.

Po trzecie:
Oprécz chlorofilu zielony sok zawiera karoten, ktéry dziata
antyrakowo.

Po czwarte:
Unieszkodliwia toksyny w naszym organizmie.


https://wszystkomaniaczka.pl/zielony-smoothie-ze-szpinaku-i-mango/
https://wszystkomaniaczka.pl/zielony-smoothie-ze-szpinaku-i-mango/

Po piate:
Przygotowanie takiego smoothie trwa maksymalnie 3 minuty
i smakuje naprawde cudownie, nawet jesli ktosS nie przepada za
satata!
Po dodaniu ulubionego owocu, podobnie jak awokado,
zielona podstawa przyjmuje mocniejszy smak czyli smak
owocoOw.

Dzisiaj mam dla Was pyszny
Green Smoothie ze szpinakiem, mango oraz

bananem.

Sktadniki:
1 dojrzate mango
2 kubki szpinaku
1 kubek wody
(Jesli macie mozliwos¢ kupna wody kokosowej.. bytoby idealnie!)
1/2 banana

Zaczynamy:
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Najwiecej problemu mozecie znalez¢ przy obieraniu mango,
ale po prostu zedrzyjcie skérke tapkami i obkrawajcie migzsz w
ok6t pestki.
“Podziabdziajcie” troche nozem, aby kawatki byty mniejsze.

Gdy przygotujecie juz obrane 1 pokrojone warzywa zajmijcie sie
szpinakiem i wodg.
Ja lubie zimne smoothie wiec zawsze dodaje lodu.
Blendujemy na gtadka mase.
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Nastepnie dodajemy pot banana oraz mango i ponownie
blendujemy.
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Jagodowo-bananowy smoothie

Wszyscy wiedzg, ze powinnismy jes¢ 5 porcji warzyw,
owocbw czy np. soku dziennie. Mimo efektdéw dla naszego
zdrowia, ktdére warzywa
i owoce nam gwarantujag, tylko $rednio 15 % ludzi dba o
ilos¢ witamin
dostarczanych do naszego organizmu. Na obiad jemy kotlety w
przepysznej, chrupkiej panierce, do tego ziemniaczki z tong
masetka i troche surdéwki z marchwi, jabtka i smietany z
cukrem.. Smakuje to oczywiscie przepysznie, ale czy po


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneend1.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/jagodowo-bananowy-smoothie/

takich zabiegach te sktadniki maja jakiekolwiek wartosci
odzywcze, czy moze ilo$¢ kalorii przekroczyta je 10
razy? Musimy by¢ Swiadomi, ze aby byC petnym energii, z dobrym
humorem, tadng cerg i aby przede wszystkim
zapobiega¢ chorobom musimy zdrowo sie odzywiaé¢. Ludzie, ktdrzy
jedza owoce 1 warzywa na porzadku dziennym maja mniejsze
ryzyko zachorowan na choroby serca, zawaty, otytos¢ czy
wysokie cisnienie.
Jedzenie wiecej owocOw i warzyw jest drugg co do jakosSci
strategia,
zapobiegajgcg rakowi.

Dlatego ja postanowitam poméc Wam i sobie w poprawie jakosci
naszych positkéw. Dodac¢ troche wiecej sktadnikéw odzywczych do
swoich przepiséw, a odchudzié¢ je z ttuszczéw i cukrow !
Oczywiscie nie zrezygnujemy z wypiekéw.. beda one po prostu
mniej kaloryczne i zdrowsze.

Mam nadzieje, ze spodoba Wam sie ten miesigc u maniaczki
i sprobujecie razem ze mng zadba¢ bardziej o nasze zdrowie !

Zaczynamy od przepysznego porannego jagodowo-bananowego
smoothie.
Zapetni nas na dtugo i doda nam energii, ale nie bedziemy
czuli sie ciezko.
Dodatkowo jagody zadbajg i nawilza nasza skdére, wspomoga
leczenie tradziku
1 zabijanie bakterii w naszym organizmie.
Orzechy uzupetnig nasze zapotrzebowanie na zdrowe ttuszcze.
Banan poprawi nam humor i réwniez doda nam energii i potasu.
A to wszystko nie przekroczy 250 kalorii na szklanke ! <3

JAGODOWO-BANANOWY SMOOTHIE

Sktadniki:
1 szklanka lodu
1 jogurt waniliowy light
1 szklanka jagodd
3 Xyzeczki migdatdw



3 tyzeczki orzechdéw pecan lub wtoskich
1 banan

Zaczynamy:

W blenderze mielimy orzechy na drobniutki pyt.
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Dodajemy 148d, banany, jagody i jogurt.
Wszystko doktadnie miksujemy.
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Przelewamy do szklanki, jesli tylko mamy ochote, dekorujemy.

SMACZNEGO !!!
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Jello shots - alkoholowe
galaretki

Pierwsze 3 dni za mnag []
Juz w drugi wieczdér Anna pokazata mi przesSwietny sposdb na
przygotowanie tzn. JELLO SHOTS.
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Nie zabiera nam duzo czasu, aczkolwiek, jes$li chcemy zrobic
galaretki w limonkach czy innych cytrusach, wiekszos¢ czasu
spedzimy na wydtubywaniu farszu z owocow.

Efekt jednak jest niesamowity <3
0g6lnie zalezy nam na przygotowaniu galaretki i zmieszaniu jej
z ulubionym alkoholem.

Mam dla Was dzisiaj dwa przepisy, na limonkowe i redbulowe
jello shots.

Niestety sktadniki, z ktérych robilismy je tutaj nie sa
dostepne w kazdym sklepie w Polsce, dlatego tez zdjecia moga
troche réznic sie od produktéow, ktédrych Wy mozecie uzyc,
ale wystarczy zastgpi¢ pewne sktadniki odpowiednikami polskimi
<3

Redbul and cherry jello shots <3
Sktadniki:

2 puszki Redbull’a (2,5 szklanki)
10 g zelatyny (okoto 2 %tyzeczki)
1/2 szklanki woédki
Wisienki do dekoracji (najlepiej w zalewie)
10 matych miseczek plastikowych



Zaczynamy:

2,5 szklanki redbull’a podgrzewamy z zelatyna przez okoto 2
minuty
do catkowitego jej rozpuszczenia.
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Przygotowang redbull’owg galaretke odstawiamy na bok i po
chwili mieszamy z alkoholem.
Takg mieszanine wlewamy do plastikowych miseczek,
wczesniej udekorowanych wisienkami.
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Chtodzimy przez okoto 4 godziny w lodowce i GOTOWE '!

LIME JELLO SHOTS <3

Sktadniki:

Okot*o 8 limonek (przekrojonych na poét)
1/2 szklanki tequili (mozecie uzy¢ gin’u lub martini)
1 galaretka owocowa (wybdr smaku nalezy do Was)
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Zaczynamy:

Aby sprawnie przygotowa¢ limonki musimy wtozy¢ w to troszke
wysitku.
Najlepiej przed przekrojeniem ugnies¢ limonke poprzez
przeturlanie jej po blacie, dociskajgc dtonig.
Nastepnie wycisng¢ dobrze sok i wydtubad migzsz.
Tak przygotowane limonki odstawiamy aby przeschty.
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W 250 ml wody rozpuszczamy galaretke, czekamy aby przestygta,
ale nie zgestniata. Dodajemy wybrany alkohol i wlewamy taka
mieszanine do limonek.

Chtodzimy okoto 4 h w loddéwce.
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Po wystygnieciu przekrawamy na pét.

SMACZNEGO !'!!
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Oczywiscie dodaje pare zdje¢ od siebie []
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Zielone smoothie z kiwili 1
bananem 1 miodowe ‘“CO NIECO”

Zaczetly sie prace nad moimi wypiekami na
czwartkowy koncert charytatywny.
W sobote upiektam okoto 200 ciasteczek korzennych, a dzisiaj
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kolejne 80 ciasteczek owsianych z imbirem 1
cynamonem. Niestety moja listopadowa dieta poszta w odstawke
przez ten weekend
i najprawdopodobniej wréci dopiero po koncercie []

Caty czas zastanawiam sie jakie jeszcze moge upiec dla Was
ciacha i muffiny ..

Prosze piszcie, dzwoncie, krzyczcie w szkole na jakie
tylko ochote macie !

A tym czasem wrzucam zdjecie z sobotniego pieczenia.

lui‘lml |

Il

Przepraszam, ze tak stabo byto w tym tyg =z postami i
przepisami, ale ostatnie 48 godzin spedzitam na formutowaniu,
wykrawaniu, wkt*adaniu i wycigganiu z pieca ciasteczek !
Dlatego tez wrzucam dzisiaj dwa przepisy.

Jeden przepis to smakowity bananowy smoothie z kiwi i nutg
imbiru,

a drugi to mega cudowna przekaska, deser, czy kolacja.

Smoothie

Sktadniki:


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2013/11/mniaczka1.jpg

1 jogurt naturalny
1/2 tyzeczki imbiru
2 mate banany
2 kiwi

Zaczynamy:

Kroimy owoce w dos$¢ drobne kawatki.
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Zalewamy jogurtem, dodajemy imbir i miksujemy.
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SMACZNEGO !'!!
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Miodowo orzechowe “co nieco”

Sktadniki:
1/2 szklanki orzechow
( mozecie doda¢ kazdy ich rodzaj )
Jogurt naturalny
3 tyzki miodu
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Zaczynamy:

Orzeszki kroimy i podsmazamy na matym ogniu przez chwilke.
Nastepnie dodajemy midd i smazymy tak aby
midd doktadnie pokryt kazdy kawatek orzechéw.
Pamietamy by doktadnie mieszac.
Sciggamy z ognia i dodajemy do jogurtu.
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Miéd w zetknieciu sie z zimnym jogurtem stwardnieje i bedzie
sie ciggnat jak karmelki.

SMACZNEGO !!!
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