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Kto powinien zachowa¢ ostroznos$¢ podczas stosowania diety
opartej na sokach i smoothies:

Zanim zaczniesz stosowa¢ program oczyszczania organizmu,
skonsultyj sie ze swoim lekarzem. Szczegdlng ostroznosé powinny
zachowa¢ nastepujace osoby:

Kobiety w ciazy lub karmiace piersig powinny porozma-
wiac¢ ze swoim lekarzem na temat diety opartej na sokach.
Procedury detoksykacyjne opisane w fazie 3 powinno sie
zaczac¢ stosowacé dopiero po odstawieniu dziecka od piersi.

Wszystkie osoby z ostabionym uktadem odpornosciowym
(starsze, bardzo mtode oraz bedace w trakcie leczenia che-
mioterapia) powinny stosowac¢ wytacznie najséwiezsze pro-
dukty, bardzo starannie umy¢ je przed spozyciem i omo-
wi¢ procedure przygotowywania sokéw ze swoim lekarzem,
aby mie¢ pewnos¢, ze oczyszczajg sktadniki w odpowiedni
Sposob.

Osoby chorujace na cukrzyce i hipoglikemie, a takze te,

u ktérych wykryto Candida (drozdzaka w jelitach), powinny
znalez¢ metode sporzgdzania sokow dostosowang do ich
stanu zdrowia i skonsultowac sie z pracownikiem stuzby
zdrowia, aby moc regug nie spozywac i-
skiej zawartosci cukru.
Kazdy, kto zazywa jakiel
porozmawiac ze swoim.
przeciwwskazaniach., :
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Kiedy dorastatam w Coatzacoalcos, w stanie Veracruz w Meksyku, statym
elementem mojej diety byty miedzy innymi aguas frescas — orzezwiajgce
napoje przygotowywane z arbuzéw, ogérkéw, limonek, guandbana, me-
lonéw, owocédw opuncjii owocéw tamaryndowca; a takze orszady sporza-
dzane na bazie ryzu czy napary z kwiatéw hibiskusa. Od najmtodszych lat
delektowatam sie kolorami, zapachami i smakami tych swiezych sokow.

Nie zwyktam pi¢ tradycyjnych napojéw gazowanych.

W drugiej dekadzie swojego zycia przeprowadzitam sie do Kalifornii. Od-
krytam wtedy zupetnie nowy swiat zielonych sokéw o uzdrawiajgcym dzia-
taniu, wycisnietych z catych wrecz wiader warzyw oraz kwasnych owo-
cow cytrusowych. W tamtym czasie picie zielonych sokéw wciaz byto
zjawiskiem ograniczonym do Zachodniego Wybrzeza USA - i robity to
gtéwnie osoby, ktére cechowato kompletne wariactwo na punkcie zdro-
wia. Soki te byty takze znacznie trudniej dostepne niz obecnie. Zakocha-

tam sie w nich jednak od pierwszego tyku.

Zaczetam kupowaé mnéstwo uprawianych w Kalifornii ogérkow, selerow,
szpinaku, cytryn i grejpfrutéw, a moja kuchnia — ktéra zawsze byta moim
ulubionym miejscem — stata sie dla mnie swoistym laboratorium, w kt6-
rym eksperymentowatam z najrézniejszymi ptynami. Pokochatam zie-
lone napoje, poniewaz sg dla mnie prawdziwym zastrzykiem energii, po-
woduja, ze skéra jest zdrowa, a ciato i umyst oczyszczone. Dobre jedzenie
jest dla mnie zrédtem prawdziwej rozkoszy. Uwazam, ze spozywanie zdro-
wych produktéw — w towarzystwie ludzi, ktérych sie kocha — pozwala od-
zywic ciato, serce i dusze. Pitam wiec soki, aby dostarczaé¢ swojemu orga-
nizmowi wystarczajaca ilos¢ sktadnikéw odzywczych. Pomagaty mi one
réwniez odzyska¢ wewnetrzng rownowage, gdy moje ciato potrzebowato
przerwy od nadmiaru przyjemnosci. Kiedy chciatam sie uspokoi¢, oczys-
ci¢ organizm, skoncentrowac lub pozwoli¢ organizmowi odpocza¢ i zre-
generowac sie, stosowatam diete opartg na sokach. Bytam jedng z pierw-

szych os6b w kregu moich znajomych, ktore zaczety to robié. Poczatkowo

Ie
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moi przyjaciele spogladali na mnie z pewnym zdumieniem. Kiedy jednak
zobaczyli rezultaty, zrozumieli, ze przygotowywane przeze mnie soki sta-
nowilty podstawowy element mojego programu ochrony zdrowia — byty

moim sposobem na zachowanie spokoju, witalnosci i dobrego wygladu.

Soki od samego poczatku stanowity dla mnie narzedzie pozwalajgce za-
chowac¢ rownowage. Regularne picie sokéw z warzyw i owocow lub zielo-
nych smoothies nie wynika z ubdstwa czy checi pozbycia sie niepotrzeb-
nych kilogramoéw. Nawyk ten wptywa bardzo korzystnie na nasze zycie:
pozwala szybko i czesto spozywac wiecej wysokogatunkowego, bogatego
w sktadniki odzywcze pokarmu; pomaga uswiadomic¢ sobie, co jest po-
trzebne naszemu organizmowi, aby zachowat zdrowie; a takze — co by¢
moze najwazniejsze — dostarcza nam zmystowej rozkoszy ptynacej z de-
lektowania sie pysznymi produktami, po ktére w innej sytuacji mogliby-

$my w ogole nie siegnac.

Zmienia réwniez nasze zycie. Kazdy, kto ma cho¢by najprostszy blender,
moze zacza¢ regularnie pi¢ soki, aby dzieki ich zdrowotnemu wptywowi
osiggna¢ dobre samopoczucie. Pozwalajg one bowiem w okoto trzy mi-
nuty trzy- lub czterokrotnie zwiekszy¢ codzienng dawke swiezych wa-
rzyw i owocow. Ich spozywanie wywiera korzystny wptyw na kazdego
cztowieka, bez wzgledu na to, jak wygladata jego dotychczasowa dieta.
To wtasnie wedtug mnie stanowi gtéwnga przyczyne gwattownego wzro-
stu zainteresowania sokami: kazdy, bez wzgledu na wiek, moze odkryé¢,
jak tatwo poprawic¢ swoje samopoczucie i wyglad, poprzez dostarczenie

organizmowi podstawowych sktadnikéw odzywczych.

Jako matka mam jeszcze jeden powdd, aby przygotowywacé soki z owo-
cow i warzyw: chce, zeby moja dorastajgca corka nauczyta sie kochac¢
wszystkie dobrodziejstwa natury. Ciesze sie rowniez, ze wptywy ze sprze-
dazy tej ksigzki zostang przekazane na konto Wellness in the Schools —
pionierskiej organizacji non-profit aranzujacej w stotéwkach i klasach
szkolnych spotkania z kucharzami i wtascicielami restauracji z Nowego
Jorku, a takze z ekspertami w dziedzinie sprawnosci fizycznej i ekologii,
aby pomagali walczy¢ z otytoscia i dali kazdemu dziecku szanse na roz-

winiecie tego, co w nim najlepsze.



WPROWADZENIE |

Erica Helmsa poznatam pietnascie lat temu. Poczutam sie wtedy tak, jak-
bym znalazta wspotspiskowca, z ktéorym moge popularyzowac soki — kogos,
kto ma dostep do najnowszych, najbardziej oryginalnych sktadnikéw na
rynku zywnosci naturalnej. Wspodlnie zatozylisSmy firme pomagajaca sto-
sowacé oczyszczajace diety oparte na sokach. Nazwali§my jg Cooler Cle-
anse. Naszg misjg jest dostarczanie zapracowanym ludziom wyciskanych
na zimno sokow i positkow z surowych produktéw, pozwalajacych w tatwy
sposoéb uzupetnic¢ poziom energii i zregenerowac sie. Proponujemy klien-

tom tatwe w stosowaniu programy oczyszczania i odtruwania organizmu.

Ksigzka Erica Helmsa pt. Zsokowani zrodzita sie z tego samego pragnie-
nia — ma sprawié, ze przygotowywanie sokéw i miksowanie w blenderze
stanie sie prostym, ekscytujacym, a nawet waznym i trwatym ,radosnym
zielonym nawykiem”, z ktérego nie zrezygnujesz po dwoch tygodniach.
Opisuje ona trzyczesciowy program przepiséw, oferujac innowacyjne roz-
wigzania i obalajac mit, zgodnie z ktérym wszystko, co wywiera na nas
dobry wptyw, nie zawsze jest smaczne. Zapewnia kulinarng przygode,
ktéra naktoni cie do poznania apetycznego $wiata zielonych i gestych od
sktadnikéw odzywczych napojoéw. Bedziesz poznawac ten program krok
po kroku, aby twoje kubki smakowe w naturalny sposéb mogty sie prze-
stawic¢ ze smaku stodkiego na stony. Ta ksigzka nawet najwiekszego scep-

tyka moze zmieni¢ w mitoénika zdrowych napojow!

Przygotowywanie sokéw i smoothies pomaga mi zachowac energie i po-
zytywne nastawienie, a takze odzyskac¢ rownowage, gdy zbyt czesto zdarza
mi sie spozywac takie przysmaki, jak wino, makarony i sery. Mam nadzieje,
ze picie odzywczych sokéw bedzie dostarczac tobie i twoim najblizszym
tak duzo radosci, jak mnie, a sama ksigzka pozwoli ci naby¢ umiejetno-
$ciinatchnienie, dzieki ktérym ty rowniez przeksztatcisz swojg kuchnie

w niezwykte, kolorowe, petne ptynéw laboratorium.

Salma Hayek
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Czy regularnie pijasz soki? Czy masz duzo energii i sit do dziatania? Czy cho-
dzisz sprezystym krokiem? Czy twoja skora wyglada zdrowo? Czy twoje oczy
btyszcza? Czy twoj umyst jest jasny? Czy cechuje cie optymistyczne podej-

$cie do zycia? Czy czujesz w swoim wnetrzu lekko$¢ i rados$c?

Jezeli na wszystkie powyzsze pytania udzielisz twierdzacej odpowiedzi, za-
pewne doceniasz juz moc wyciskanych i miksowanych w blenderze sokéw,
regularnie pijasz zielone napoje, a by¢ moze nawet masz stabos¢ do super
zdrowych smoothies. Przepisy przedstawione w tej ksigzce poszerza twoja
wiedze na temat sokéw, dajac ci mozliwosé poznania nowych smakéw i za-

stosowania ciekawych potaczen.

Jezeli jednak masz poczucie, ze pijasz za mato sokéw; jezeli czesto musisz po-
budzac ciato za pomoca latte, coli lub energy-drinkow; jezeli Zle sie czujesz
i brakuje ci sit do dziatania, przygotuj sie na zastrzyk energii, ktérej moga ci

dostarczy¢ soki — we wszystkich swoich wspaniatych postaciach.

Przyjmowanie tych ptynnych eliksiréw przygotowanych z dojrzatych warzyw
i wielobarwnych, soczystych owocéw to jeden z najbardziej niezwyktych i naj-

szybszych sposobow na dostarczenie naszemu organizmowi tego, co najlep-

sze. Dzieki nim mozemy ,,chodzi¢ na skréty” — w pozytywnym znaczeniu tego




stowa. Wystarczy poswiecic¢ zaledwie kilka minut, aby w tatwy sposéb do-
starczy¢ ciatu dawke zielonych warzyw i owocow okreslana przez wskaz-
nik Zalecanego Dziennego Spozycia (ZDS). Co wiecej, mozesz spozyc¢ te
kopalnie witamin nawet wtedy, gdy sie spieszysz — wystarczy umiescic¢

w niej stomke do napojow.

Dlaczego owe ,,stoneczne pokarmy” sa tak skuteczne? Surowe soki i napoje
zmiksowane w blenderze zawierajg zycie pochodzace ze stonca i ziemi,
a ponadto sg swiezo przygotowywane z nieprzetworzonych produktow
spozywczych, przez co wzbogacajg twojg codzienng diete o tatwe do przy-
swojenia i podane w skondensowanej formie roslinne sktadniki odzywcze.
Sa najlepszym lekarstwem ze Swiata naturalnego, bogatym w antyoksy-
danty, mineraty i enzymy. Kazdy napdj to porcja pysznych i samodziel-

nie przygotowanych suplementéw.

Jaka ilosé¢ tego rodzaju produktow znajduje sie w twojej codziennej die-
cie? Soki i smoothies chronig nasze organizmy przed stresem i toksy-
nami, z ktérymi stykamy sie kazdego dnia. Sg skutecznym remedium na
zmeczenie odczuwane przez zyjacych w biegu mieszkancé6w wspotczes-

nego swiata.
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Soki wptywaja takze bar-
dzo korzystnie na wyglad ze-
wnetrzny. Styna wrecz ze
swoich odmtadzajacych wtas-
ciwosci. Nadajg skorze inten-
sywny, zdrowy kolor; spra-
wiaja, ze oczy lénig jasniej;
pomagaja utrzymacé opty-
malng mase ciata; a takze spra-
wiaja, ze cztowiek zaczyna wy-
glada¢ mtodziej i ma wiecej
energii. Ponadto soki i smo-
othies mozna pi¢ niezaleznie
od stosowanej przez siebie
diety. Ich wartos¢ energe-
tyczna waha sie od zaledwie
60 kalorii zawartych w 250
ml zielonego soku, przez 120
kalorii w 375 ml stodkawego,
bogatego w witaminy soku
owocowego, az do 400 kalo-
rii w sycacych, pozywnych
smoothies wzbogaconych
o zdrowe ttuszcze. Juz po jed-
nym tyku szmaragdowozielo-
nego nektaru owocowo-wa-
rzywnego mozna poczuc jego
dobroczynny wptyw. Cztowiek
jest odswiezony, pobudzony

i gotowy do dziatania.

Zapraszamy cie do Swiata
sokéw. Dowiesz sie¢ w nim,
w jaki sposéb przygotowane
przez ciebie mikstury ro-
Slinne moga przystuzyc¢ sie
tobie, twojej rodzinie i przy-
jaciotom. Nie ma znaczenia,
czy temat ten jest ci zupet-
nie obcy, czy interesujesz sie
nim od jakiegos czasu, czy tez
moze od dawna przygotowu-
jesz soki, stosujac najprostsza
wyciskarke. Pragniemy poka-
zac¢ ci nieograniczone mozli-
wosci oferowane przez wyci-
skanie, miazdzenie i mielenie
produktéw spozywczych oraz
przekazac¢ ci umiejetnosci,
dzieki ktérym wzbogacisz
swoje aktywne zycie o ra-
dos¢ ptynaca z przyrzadza-

nia sokoéw.

Przez dtugi czas zwyczaj re-
gularnego picia sokéw wy-
dawat sie poza zasiegiem. Byt
postrzegany jako wymysiny
luksus, na ktéry moga sobie
pozwoli¢ wytgcznie zagorzali
zwolennicy jogi i wybrani

przedstawiciele elit. Sytua-

cja ta ulega jednak zmianie.
Wtaczenie do swojego zycia
krotkiego (choéby pieciomi-
nutowego) rytuatu zrobienia
soku lub smoothie jest dzis
tatwiejsze niz kiedykolwiek
wczesniej, przez co wiecej
ludzi moze sie na to zdecydo-
wac. Nie trzeba diametralnie
zmienia¢ swoich przyzwy-
czajen, aby moéc spozywacd
te dostarczajace energii po-
karmy. Wystarczy zaopatrzy¢
sie w kilka dodatkowych urza-
dzen i uczynié¢ z przygoto-
wywania zdrowych napojéow
przyjemny nawyk, ktoéry be-
dzie pasowat do dotychczaso-

wego stylu zycia.

Wystarczy kilka wskazowek,
odrobina praktyki i chec¢ de-
gustowania nowych sma-
kow, a nauczysz sie pobudzaé
swoje ciato, umyst i ducha za
pomoca bogatych w sktadniki
odzywcze smoothies. Drzwi
sg otwarte — zapraszamy do

$rodkal!
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Pietnascie lat temu w samym sercu (niektérzy powiedzieliby, ze w samym zo-
tadku) Nowego Jorku, w dzielnicy Hell’s Kitchen, zatozyliSmy maty bar z so-
kami. NazwaliSmy go, stosowanie do swiadczonych przez nas ustug, Juice
Generation. Byto to $miate przedsiewziecie. W tamtym czasie ludzie wcho-
dzili do naszej petnej tlenu oazy, patrzyli ze zdziwieniem na stalowe wyci-
skarki, po czym pytali: ,,A gdzie jedzenie?”, i wychodzili. Swiadomos$¢ do-
broczynnych wtasciwosci sokéw byta wtedy zaledwie ziarnem czekajacym

na wykietkowanie.

ByliSmy jednak wytrwali. PrzygotowywaliSmy za zamoéwienie swieze soki
i smoothies dla matej grupki wiernych klientéw, przeczuwajac, ze najbardziej
aktywne miasto swiata jest mocno spragnione swiezo wycisnietych sktadni-
kow odzywczych, ktére mozna spozy¢ nawet w biegu. Naszymi pierwszymi
fanami byli ciezko pracujacy aktorzy i tancerze z Broadwayu, ktérym nasze
soki i napoje zmiksowane w blenderze pomagaty wytrzymac wielogodzinne
proby i wystepy. Uwielbiali oni lekkos$¢ i orzezwienie oferowane przez nasze
zielone soki oraz sytosc¢ i przyptyw energii, ktore czuli po spozyciu regene-

rujagcych smoothies.
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Kiedy ruch w naszym sklepie
sie zwiekszyt, zaczeliSmy ob-
stugiwac liczniejsza i bardziej
réznorodng grupe bywalcow
Manhattanu - poczawszy od
zyjacych w ciggtym pospie-
chu przedstawicieli wolnego
zawodu i instruktoréw fitness,
a skonczywszy na matkach
z dzieémi. Sztuki przyrzadza-
nia ptynnego jedzenia uczyli-
Smy sie samodzielnie w naj-
lepszym z mozliwych miejsc:
za lada, na ktorej staty przy-
gotowane do natychmiasto-
wego uzycia maszyny: wy-
ciskarka do sokoéw i blender.
Na przestrzeni wielu lat na-
braliSmy dos¢ duzej wprawy
w namawianiu ludzi do tego,
by regularnie siegali po su-
rowe jedzenie, zachecajac
do spozywania sokéw i smo-
othies. Uwazamy te napoje
za kluczowy element coraz
popularniejszej diety opar-
tej wtasnie na surowym po-
zywieniu. Sa wyjatkowo tatwe
do przygotowania i inspiruja
do przyrzadzania dan z ,,zy-
wych” produktéw, takich jak
Swieze warzywa lisciaste czy
kietkujace ziarna i orzechy.
(Sa réwnie smaczne, co sma-
zony makaron z wodorostami
po tajsku czy ciasto z ner-
kowcow i kokosa, ale znacz-
nie tatwiejsze do zrobienia!)
OpracowaliSmy réwniez po-
mystowe metody pomagania

ludziom w wyksztatcaniu roz-

sadnych, zréwnowazonych
itrwatych nawykoéw dotycza-
cych picia sokéw. Stworzy-
liSmy na przyktad program
stopniowego wtaczania do
diety coraz wiekszej ilosci
zieleniny. Osoby poczatku-
jace — ktére zazwyczaj gustuja
w stodszych rzeczach — moga
dodawac¢ do swoich napojéw
bardzo zdrowe i warto$ciowe
warzywa lisciaste krok po
kroku, aby ich podniebienia
przyzwyczaity sie do smaku
tych roslin. ZaczeliSmy szu-
ka¢ ciekawych owocéw na
catym Swiecie i wtaczaé¢ do
naszych przepiséw nieod-
kryte specjaty, takie jak pitaja
(nazywana takze ,smoczym
owocem”). ByliSmy zafascy-
nowani iloscig zawartych
w nich sktadnikéw odzyw-
czych oraz ich niecodzien-
nymi smakami. ZatozyliSmy
nawet siostrzang spo6tke o na-
zwie Cooler Cleanse, ktéra
zajmuje sie dostarczaniem
klientom sokéw pozwalaja-

cych oczysci¢ organizm.

W naszym sklepie Juice Ge-
neration staramy sie, aby
wszystkie napoje byty nie
tylko zdrowe, ale takze
smaczne. Przyjemnos¢ jest
bowiem wedtug nas elemen-
tem dobrego samopoczucia.
Kiedy spozywa sie zdrowe
produkty wytacznie dla za-
sady, a nie dla przyjemnosci,

W pewnym momencie za-

czyna brakowac¢ czegos$ bar-
dzo waznego. Niektorzy traca
wtedy entuzjazm i porzucajg
dobre nawyki. Inni pozo-
staja przy zdrowej diecie, ale
Czujga sie ograniczani i nie sg
szczesliwi. Taki stan jest oczy-
wistym przeciwienstwem do-
skonatego zdrowia. Dodat-
kowa motywacja byta dla nas
zwykta cheé przetrwania. Do
grona naszych nowojorskich
klientéw naleza osoby uwa-
zane za najbardziej wyma-
gajacych smakoszy zyjacych
na tej planecie: kucharze,
krytycy kulinarni oraz stali
klienci znakomitych lokali

dziatajacych w Nowym Jorku.

Nasza firma bardzo sie rozro-
sta od czasu poczatkowej dzia-
talnosci w Hell’s Kitchen. Po-
nadto, obecnie panuje moda
na picie sokéw. W Nowym
Jorku pojawia sie coraz wiecej
nowych baréw z sokami i re-
stauracji serwujacych dania
z samych roslin. Najnowszym
przejawem tego upodoba-
nia sg ciezaréwki rozwozace
soki. Na terenie catych Stanéw
Zjednoczonych pojawiajg sie
bary z sokami i firmy ofe-
rujagce pomoc W oczyszcza-
niu organizmu za pomoca
sokéw, a egzotyczne produkty
spozywcze o uzdrawiajacych
wtasciwosciach, okreslane
mianem ,superjedzenia”,
zapetniajg potki sklepow

w miastach, w ktérych natu-
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ralna zywno$¢ byta wczesdniej
trudno dostepna. Tendencja
ta zaczyna by¢ widoczna réw-
niez w innych krajach, a ilos¢
surowych artykutow spozyw-
czych dostepnych w Inter-
necie wzrasta kazdego dnia.
Entuzjasci zdrowej zywnosci
wymieniaja sie informacjami
na temat nowych, niezwy-
ktych produktéw i fascynuja-
cymi przepisami na smaczne
dania taczace w sobie rézne
smaki - stone, stodkie, pikan-

tne i cierpkie.

Niewazne, czy stosujesz diete
wegetarianska czy miesng. Nie
ma takze znaczenia, czy zda-
rza ci sie zjes¢ pizze pdznym
wieczorem, czy tez sumiennie
przestrzegasz zalecen diety
paleo. Spozywanie kazdego
dnia odpowiedniej dawki wa-
rzyw, owocow, orzechéw, na-
sion, kietkéw i superjedzenia
w napojach wptynie korzyst-
nie na twoja prace, zabawe
i zycie. To chyba wystarcza-
jacy powdd, aby napetnié

swoja szklanke i wzniesc¢ toast.

Czesto jadam w swojej restauracyi, Telepan. Zanim do wiej wejde, wypijom

sok, aby dostarczyé organizmowi odpowiedniq ilosé skiadnikow odzywczych,

nie napychajgc sie zarazem niepotrzebnymi kaloriami. Uczynilem z tego

staly element mojego dnia. Sok kupuje po drodze do pracy albo przygotowuje
samodzielnie w domu. Uwielbiam tez przyrzqdzac zdrowe napoje z dziecmi, ktore
poznaje podczas spotkan organizowanych przez Wellness in the Schools (WITS)
— to pomyslowy sposéb na zapoznanie ich z roznymi kombinacjomi owocow

1 warzyw, ktore wezesniej mogly nawet wie przyjsé im do glowy.

— Bill Telepan, znany mistrz kucharski;
szef kuchni w organizacji Wellness in the Schools



ZWROT W ZIELONA STRONE

NapisaliSmy te ksigzke, aby podzieli¢ sie wiedzg, jaka udato nam sie posigsc
w ciggu ostatnich pietnastu lat. Ma ona forme podrecznika pozwalajacego
sprawnie przygotowywac soki we wtasnej kuchni. Mamy nadzieje, ze opra-
cowalismy niezawodng metode, z ktérej moze skorzysta¢ kazdy, niezalez-
nie od gustu i umiejetnosci — zaréwno osoba poczatkujaca, jak i majaca juz
pewng wprawe w robieniu i piciu zdrowych napojéw. Nasz program nazwa-
liSmy Zwrot w zielong strone. Bazuje on na doswiadczeniach, ktére zebrali-
Smy w ciggu wielu lat pracy z klientami. MogliSmy przez ten czas obserwo-
wac, w jaki sposob rozwijaty sie ich upodobania kulinarne.

Ksigzka ta zawiera rowniez wiele cennych informacji przekazanych nam
przez ludzi, ktérych spotkaliSmy na swojej drodze w ciaggu minionych piet-
nastu lat — réznorodng grupe inspirujacych i aktywnych oséb, ktére codzien-
nie pijg soki i zmiksowane w blenderze napoje, aby dostarczy¢ swoim orga-
nizmom paliwa pozwalajacego zy¢ petnia zycia. Poznacie ich przemyslenia
i wskazowki dotyczace sposobéw wyciskania sokéw i miksowania w blen-
derze, ktére pomoga wam przygotowywac najbardziej wartosciowe napoje.
W grupie tej znajduja sie zarowno znani aktorzy i artysci estradowi, jak i za-
tozyciele firm dystrybuujacych naturalne kosmetyki; sprinterzy olimpijscy
i stawni tancerze oraz filmowcy i kucharze. Kazdy z nich ma swdj wtasny spo-
s6b przyrzadzania zdrowych napojow. Niektérzy przygotowuja zielone soki,
marzac o tym, aby poczuc¢ smak gorzkich warzyw lisciastych. Inni z kolei
wola soczyste smoothies wzbogacone o zdrowe ttuszcze. Wielu z nich, po-
trafigc wyczug, jakiego zrodta sktadnikow odzywczych potrzebuje ich orga-
nizm w danym momencie, spozywa oba te specjaty. Wszyscy ci ludzie na-
uczyli sie zy¢ tak, aby w swoim napietym grafiku znajdowac wystarczajaco
duzo czasu na zaspokojenie potrzeb organizmu za pomoca przygotowywa-
nych przez siebie (a czasem kupowanych) eliksiréw o jaskrawych kolorach.
Jednogtosnie twierdza, ze dzieki temu sa bardziej opanowani i kreatywni,
maja jasny umyst i wiecej pewnosci siebie.







KAZDEGO DNIA SEYSZYMY PODOBNE STWIERDZENIA:

»Pracuje, mamo. Bezustannie szukam Zrodet dodatkowej energii
1 mie moge sie doczekdé, Zeby pozbyé sie uzaleinienia od kofeiny”.
»Kazdego ranka wybiegam w pospiechu z domu. Nie mam czasu,

by przygotowac sobie debre sniadanie i przez cale przedpoludnie
nie czuje sie zbyt dobme”.‘

»Bez wzgledu na to, co zjem, nigdy nie jestem najedzony. Przez caly
czas cos'pagryzam, majgc nadzieje, ge w koncu poczuje sytosc”.

»Po pracy udaje sie na silownie, a nastgpnie do domau. Jezeli nié
zjem porzqdnegd pasitku, nastepnego dnia nie mam energii do
dzialania’. . '

,Kiedy siadam przed lustrém‘po diugim dniv spedzonym poza

domem, na mojej twarzy widuieje zmeczenie i przygnebienie”.
CZY TOBIE ROWNIEZ ZDARZA SIE MOWIC PODOBNE RZECZY?

Picie sokow i napojow zmiksewanych w blenderze pozwala wykorzystaé
niezwyktg uzdrawiajagcg moc surowego i zywego jedzenia. Robiac to re- N
gularnie, mozna ztagodzi¢ wiele fizycznych dolegliwosci, takich jak bole
stawow, alergie, problemy z uktadem pokarmowym, choroby skory, wa-
hania nastroju i wiele innych. Niniejsza ksigzka pomoze ci podnie$¢ po-
zioza energii, oczysci¢ ciato, zadbaé o wyglad, dostarczyé organizmowi
sktadnikéw odzywczych i osiagnaé réwnowage. Opiszemy, W jaki Sposob

mozesz osiggnac wszystkie te cele.



PODNOSZENIE
POZIOMU ENERGII

Prowadzenie wlasnego biznesu to zajecie wymagajgce
catodobowego zaangazowania. Picie sokow pod wieloma
wzgledami ulatwito ma zycie. Sqg one bowiem najprostszym
sniadaniem, ktore mozna spozyc w biegu. Aktywizujq moj unvyst
1 dajg mi pewnosc, ze dostarczam organizmowt odpowiedwich
witamin © mineralow, ktore odzywiajg moje komorki. Wiem, tez, ze
rozpoczelam dzien od czegos pozytecznego dla mojego ciala, dzigkt
czemu, moge sig 2ajqé wypetnianiem codziennych obowigzkow

1 radzic sobie z niespodziewanymi sytuacjami. Pije soki
codziennie rano, poniewaz sq tatwe do strawienia i bez problemow
przechodzq przez przewdd pokarmowy. Czuje sie wowcezas tak,
Jakbym wypelniata moje ciato zawartq w nich aktywnag sitq
zyciowa, co przypomina mi podlewanie rosliny. Chociaz jestem
0s0bq niezwykle dynamiczng, aktywnag t uparcie dgzqcq do celu,
maj sposob myslenia przypomina podejscie typowe dla buddyzmu
zen. Byc moze spozywane przeze mnie soki i pokarmy sprowiajq,
ze jestem stabilna emocjonalnie. Czy kiedykolwiek widzieliscie
agresywneqo jogina? Nie sqdze. To, co spoRywamy, naprawe
wywiera na nas silny wplyw.

— Susan Beischel, twérczyni i projektantka luksusowej linii odziezy
naturalnej Skin; cztonkini Council of Fashion Designers of America



Ludzie obsesyjnie poszukujg
zrédet dodatkowej energii.
Sa dzis bardziej aktywni, niz
kiedykolwiek wczesniej, bez-
ustannie zuzywajac ogromne
ilosci sity zyciowej na sza-
lencza pogon za karierg oraz
préby wychowywania dzieci,
realizowanie zyciowych ma-
rzen i wypelnianie zobowig-
zan wobec spoteczenstwa.
Dajg z siebie coraz wiecej
i pracuja coraz dtuzej. Jedno-
czesnie mniej odpoczywaja
i gorzej sypiaja, przez co bez-
ustannie cierpig na niedobér
energii. Jak zatem prdobuja
doda¢ sobie sit? Za pomoca
nieskonczonych ilosci kofeiny
oraz nafaszerowanych chemi-
kaliamii cukrami napojow ga-

zowanych i energy-drinkow.

Az nazbyt dobrze zdajemy
sobie sprawe, ile przyjemno-
$ci moze dostarczy¢ mocne
macchiato przygotowane
z najlepszych ziaren kawy
albo delikatna, idealnie zapa-
rzona herbata oolong. Prob-
lem pojawia sie wtedy, gdy
ktos$ pije tego rodzaju napoje
nie z wyboru, lecz dlatego, ze
jest od nich uzalezniony. Te
stymulujace ptyny staja sie
wowczas paliwem dodajacym
zyciowych sit. Mozna jednak
nie dostrzegac¢, ze dostar-
czana przez nie energia jest

mato stabilna. Cho¢ poczat-

kowo wywotujg pobudzenie,
szybko ustepuje ono miejsca
zmeczeniu, ktére uniemoz-
liwia sprawne funkcjonowa-
nie, a w koricu organizm musi
zaptaci¢ cene za spozywanie
takich napojéw - zakwaszajg
one bowiem nasze ciato i wy-
palaja nadnercza. Stosowana
w taki sposéb kofeina powo-
duje, ze dostarczana przez nia

energia bywa szkodliwa.

Spozywanie sokéw podnosi
poziom sit zyciowych w inny
sposob. Szklanka soku dostar-
cza naszemu organizmowi
ogromnej ilosci niezbednych
do zycia sktadnikéw odzyw-
czych. W ciggu dwudziestu
minut po jej wypiciu czujemy
przyptyw energii. Substancje
odzywcze sg szybko wchta-
niane, poniewaz podczas wy-
ciskania sokéw i miksowa-
nia w blenderze cate rosliny
zostajg zmielone i czesciowo
poddane ,wstepnemu trawie-
niu”. Dzieki temu organizm
zachowuje energie, ktérej po-
trzebuje do trawienia pokar-
mow statych, a my mozemy
przyswoi¢ wiecej sktadnikow
pokarmowych, zmniejszajgc
jednoczesnie ilos¢ zuzywa-
nej przez siebie energii. Jako
Ze spozywane przez nas pro-
dukty sg surowe i niepoddane
zadnej obrdobce termicznej,

zawarte w nich enzymy po-

WITAJ W SWIECIE SOKOW! |

zostaja nienaruszone i moga

przekazac¢ catg swojg energie
naszym komoérkom, pomaga-
jac ciatu wykonywac wszystkie
czynnosci podtrzymujace nas
przy zyciu. Komorki sa matymi
fabrykami, ktére wytwarzaja
ATP - energie podtrzymujaca
zycCie — oraz Ooczyszczajg or-
ganizm z toksyn. Potrzebuja
do tego tlenu i odpowiednich
sktadnikow odzywczych. Nie
powinien wiec dziwié¢ fakt,
ze kiedy naszym komodérkom
dostarczamy wiecej tego,
czego potrzebuja — sktadni-
kéw bogatych w tlen (takich
jak chlorofil zawarty w zielo-
nych roslinach) oraz waznych
mikroelementéw — czujemy
W swoim wnetrzu przyjemne
mrowienie. To jeden z powo-
dow, dla ktérych surowe jedze-

nie jest tak wazne.
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SLOWNICZEK

Surowe jedzenie to produkty, ktére nie zostaty podgrzane do temperatury
przekraczajacej 46 stopni Celsjusza, dzieki czemu wszystkie zawarte w nich
sktadniki odzywcze pozostajg nienaruszone. Kiedy je spozywamy, zapew-
niamy swojemu organizmowi najwiecej dobroczynnych substancji ofero-

wanych przez nature.

Zywe jedzenie to termin, ktéry nie ma doprecyzowanej definicji, ale jest sto-
sowany w odniesieniu do kietkujacych nasion — uwaza sie bowiem, ze kietki
zawieraja mnostwo naturalnej sity zyciowej. Natomiast niektorzy ludzie uzy-

waja tego zwrotu, majac na mysli Swiezo zebrane warzywa i owoce.

Spozywajac jedzenie zmiksowane w blenderze, sprawiamy, ze nasze ciato
moze pozyskac z niego wiecej energii. Soki natychmiast dodajg nam sit — po
czesci dlatego, ze nie zawierajg twardych czesci roslin, ktére musza zostac
roztozone podczas trawienia. Natomiast napoje zmiksowane w blenderze za-
wierajg duzo btonnika, a czesto takze ttuszcze i biatka, przez co sa przyswa-
jane nieco wolniej i moga nam dostarczac energii przez dtuzszy czas. Mozna
je uznac¢ za positek w szklance. Jezeli bedziesz je przygotowywac¢ w odpo-

wiedni sposéb, pozwolg ci sprawnie funkcjonowa¢ od sniadania az do obiadu.

Oczywiscie, nie mamy zamiaru ktamaé: surowy sok czy smoothie nie pobu-
dza cie tak mocno, jak podwdjna kawa latte. Napoje te podnosza poziom ener-
gii w inny sposéb. Mozna je uznac¢ za paliwo, ktére odzywia i podtrzymuje
przy zyciu, stymulujgc organizm nieco tagodniej — bez gwattownego pobu-
dzenia i twardego ladowania, z ktérymi mamy do czynienia po przyjeciu ko-
feiny. Niektorzy mawiaja, ze po spozyciu napoju z surowych roslin czuja sie
tak, jakby ,aktywowato” sie ich biologiczne oprogramowanie. Wedtug wielu
0sob nawyk wypijania soku o poranku zmniejsza zapotrzebowanie na kawe
i herbate. Nawet najbardziej zagorzali zwolennicy espresso moga zmienic¢
swoje przyzwyczajenia, gdy ich pierwszym positkiem kazdego dnia stanie

sie zielony sok lub smoothie.
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