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KOLOROWE, SMACZNE I
PROSTE W WYKONANIU!

Agata tgcka, Paulina Malinowska,
Kasia Cieslak



Kasia Cieslak - wtascicielka bloga
www.kasiacieslak.com, gdzie zamieszcza swoje kulinarne

oraz fotograticzne przygody. Podjeta sie Wyzwania
Agaty czego efektem jest m.in. ponizszy e-book oraz
e-book ,,Stodycze bez cukru".

Agata tacka - propagatorka zdrowego odzywiania

i pomysfodawczyni Wyzwar: 14 dni bez cukru oraz

21 dni bez cukru. Trenerka personalna oraz instruktorka
fitness. Wspdtzatozycielka Fabryki Dzika w Pabianicach.

Paulina Malinowska - dietetyk oraz instruktor rekreaciji
ruchowej z ponad 10 letnim stazem. Zatozycielka
koncepcji "Metoda jedz i éwicz" oraz wiasdcicielka
gabinetu dietetycznego.



https://www.facebook.com/AgataLackaTrener/
https://www.facebook.com/Fabrykadzikaepa/
http://jedzicwicz.pl/
https://www.kasiacieslak.com/
https://www.kasiacieslak.com/slodycze-bez-cukru-czyli-idealnie-rozwiazanie-na-szybka-i-prosta-przekaske-przed-po-treningu-ale-nie-tylko/

KOKTAJL ZIELONY - KLASYKA
GATUNKU W NAJLEPSZYM WYDANIU

KOKTAJL ZIELONY VOL.2 -
04 ZASKAKUJE AKSAMITNYM SMAKIEM

KOKTAJL POMARANCZOWY -
FERIA SMAKOW | ZAPACHOW

KOKTAJL BORDOWY - DOBRY
WYBOR NA INTENSYWNY DZIEN

KOKTAJL FIOLETOWY -
NAJLEPSZY TRENINGOWY SNACK
KOKTAJL Z KAKAO -

SYTY | POZYWNY

09 KOKTAJL ZOLTY -
DELIKATNY | AROMATYCZNY

KOKTAJL ROZOWY -
DLA PRAWDZIWYCH JEDNOROZCOW 2



koktajl zielony - klasyka gatunku w
najlepszym wydaniu
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SKt ADNIKI:

e garsSc lisci szpinaku,
e 1/2 banana,

e 1 kiwl,

e }tyzeczka sezamu,

e szklanka wody.

Przygotowanie: banana oraz kiwi obierz wraz
z pozostatymi sktadnikami, zmiksuj w blenderze.




koktajl zielony vol.2 - zaskakuje
aksamitnym smakiem

SKt ADNIKI:

e garSC jarmuzu,

e 1/3 gruszki,

e 1 kiwi,

e plaster ananasa (ok. 2cm),

e }tyzeczka siemienia Inianego,
e szklanka wody.

Przygotowanie: gruszke, kiwi oraz ananasa obierz
1 wraz z pozostatymi sktadnikami zmiksuj
w blenderze.




koktajl pomaranczowy -
feria smakow 1 zapachow

SKt ADNIKI:

e 150 g upieczonej dyni,

e 1/3 mango,

e 1 kiwi,

e mandarynka lub 1/2 pomaranczy,
e kilka listow miety,

e szklanka wody.

Przygotowanie: dynie piecz ok. 30min/180st. Owoce
obierz. Wszystkie sktadniki zmiksuj razem
w blenderze.




koktajl bordowy - dobry wybdr na
intensywny dzien
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SKt ADNIKI:

e 1/2 upieczonego buraka,

e 1/2 jabtka,

e sok z cytryny,

e szklanka mleka kokosowego lub migdatowego.

Przygotowanie: buraka upiecz w naczyniu
zaroodpornym ok. 2h/180st. Jabtko obierz, cytryne
wycisnij. Wszystkie sktadniki zmiksuj razem

w blenderze.




koktajl fioletowy - najlepszy
treningowy snack
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SKt ADNIKI:

e 1/2 banana,

e szklanka jogurtu skyr,
e garSc¢ jagod (ok. 70g),
e ptatki migdatow.

Przygotowanie: banana obierz i wraz
z pozostatymi sktadnikami zmiksuj w blenderze.




koktajl z kakao - syty 1 pozywny

SKt ADNIKI:

e 1/2 awokado,

e 1/2 banana,

e tyzeczka kakao,

e szklanka maslanki.

Przygotowanie: awokado oraz banana obierz
i wraz z pozostatymi sktadnikami zmiksuj
w blenderze.




koktajl zotty - delikatny
1aromatyczny
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SKt ADNIKI:

e 1/3 mango,

e maty banan,

e tyzeczka wiorkow kokosowych,
e szklanka mleka roslinnego.

Przygotowanie: mango oraz banana obierz 1 wraz
z pozostatymi sktadnikami zmiksuj w blenderze.



koktajl rozowy - dla prawdziwych
jednorozcow

SKt ADNIKI:

e garS¢ malin (ok. 70g),

e 1/2 banana,

e szklanka mleka roslinnego lub maty jogurt
naturalny.

Przygotowanie: banana obierz i wraz z pozostatymi
sktadnikami zmiksuj w blenderze.
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Przepisy na Zdrowe Koktajle

to odpowiedZz na Wyzwanie 21 dni bez cukru.
Bardzo wszystkim dziekujemy za jego podjecie
oraz aktywnosc na naszej grupie.

Koktajle sg idealnym rozwigzaniem
na Sniadanie lub przekgske w ciggu dnia,
a takze co$ pozywnego przed/po treningu.
Czestujcie sie i do zobaczenia niebawem :)

Agata&Paulina&Kasia
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zdjecia i sktad: Kasia CieSlak
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