
Zielone koktajleZielone koktajleZielone koktajle
7 przepisów na każdy dzień tygodnia

dla pacjentów z problemami kardiologicznymi

Pyszne zielone koktajle to bogactwo witamin i minerałów
oraz prawdziwa eksplozja zdrowia w płynnej formie! 

ze szpinaku i awokado1, 2, 3

Koktajl

SKŁADNIKI: ♥ garść szpinaku (25 g)
♥ 1 banan (120 g) ♥ 1/2 awokado (70 g)

♥ 1 cm imbiru ♥ 1 szklanka wody

PRZYGOTOWANIE: Obierz umyte owoce i warzywa.
Zmiksuj wszystkie składniki blenderem.

Wartość energetyczna: 245 kcal, białko: 3,5 g, tłuszcz: 11 g, węglowodany: 30 g, błonnik: 5 g
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z roszponki, natki, kiwi i pomarańczy7, 8, 9

Koktajl

SKŁADNIKI: ♥ 2 garście roszponki (40 g) ♥ garść
natki pietruszki (25 g) ♥ 1 kiwi ♥ 1 pomarańcza

♥ 1 łyżka otrąb owsianych ♥ 1 szklanka wody

PRZYGOTOWANIE: Obierz umyte owoce i warzywa.
Zmiksuj wszystkie składniki blenderem.

Wartość energetyczna: 175 kcal, białko: 5,5 g, tłuszcz: 1,6 g, węglowodany: 34 g, błonnik: 8 g
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Pacjent z NT

i zespołem metabolicznym

z ananasem i jarmużem4, 5, 6

Koktajl

SKŁADNIKI: ♥ 2 plastry świeżego ananasa (160 g) ♥ 2 garście 
jarmużu (40 g) ♥ 1 ogórek zielony (180 g) ♥ sok z 1/2 świeżej 
limonki ♥ kilka listków mięty ♥ 1 szklanka wody

PRZYGOTOWANIE: Obierz umyte owoce i warzywa.
Zmiksuj wszystkie składniki blenderem.

Wartość energetyczna: 130 kcal, białko: 3 g, tłuszcz: 1 g, węglowodany: 24,5 g, błonnik: 4,5 g
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Pacjent
z niewydolnością serca
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ze szpinaku i gruszki3, 13, 14, 15

Koktajl

SKŁADNIKI: ♥ 2 garście szpinaku (50 g)
♥ 1 gruszka (75 g) ♥ szczypta imbiru (1 g)

♥ 1 szklanka wody

PRZYGOTOWANIE: Zmiksuj dokładnie
wszystkie składniki blenderem.

Wartość energetyczna: 95 kcal, białko: 2 g, tłuszcz: 0,6 g, węglowodany: 18 g, błonnik: 4 g
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z awokado i jogurtu naturalnego16, 17, 18

Koktajl

SKŁADNIKI: ♥ 1/2 awokado (70 g) ♥ 1 jogurt
naturalny (200 ml) ♥ sok z 1/2 świeżej cytryny

 ♥ 1 łyżka zarodków pszennych ♥ kilka listków mięty

PRZYGOTOWANIE: Miąższ awokado wraz
z pozostałymi składnikami zmiksuj blenderem.

Wartość energetyczna: 275 kcal, białko: 11,5 g, tłuszcz: 17 g, węglowodany: 18 g, błonnik: 4 g

Pr
op

oz
yc

ja
 p

od
an

ia

z selera naciowego i kiwi16, 17

Koktajl

SKŁADNIKI: ♥ 2 łodygi selera naciowego (90 g)
♥ 2 kiwi (150 g) ♥ 1 łyżka miodu (25 g)
♥ 1 szklanka wody

PRZYGOTOWANIE: Zmiksuj dokładnie
wszystkie składniki blenderem.

Wartość energetyczna: 182 kcal, białko: 2,5 g, tłuszcz: 1 g, węglowodany: 18 g, błonnik: 4 g
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warzywny power drink10, 11, 12

Koktajl

SKŁADNIKI: ♥ 1/2 pęczka kopru (40 g) ♥ 1/2 ogórka
sałatkowego (90 g) ♥ sok pomidorowy (100 ml)
♥ sok marchwiowy (50 ml) ♥ łyżeczka oliwy z oliwek (5 g)

PRZYGOTOWANIE: Umyte warzywa dokładnie zmiksuj
z sokami warzywnymi i oliwą.

Wartość energetyczna: 110 kcal, białko: 2 g, tłuszcz: 5,5 g, węglowodany: 11,5 g, błonnik: 3 g
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Pacjent po zawale
mięśnia sercowego
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