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Gwiazdy oszalaty na punkcie dietetycznych koktail.
Sprawdz, czy moda na zielone smoothie moze
przystuzy¢ sie twojej sylwetce i zdrowiu. g ceuriiska

o taczy Gwyneth Paltrow,

Liv Tyler i Amande Seyfried?

Wszystkie trzy sq gwiazda-

mi, maja boskie ciata
ioszalaly na punkcie zielonych kolkraj-
1i. Pija je na $niadanie, lunch i kolacje.
Od kiedy Victoria Boutenko wydala
ksiazke . Rewolucja zielonych kokeajli”
1 opisata je jako remedium na wszyst-
ko: nadwage, cukrzyce, a nawet ast-
me, staly sie pozycja numer jeden
w menu nie tylko gwiazd, lecz tak-
ze zwyklych kobiet marzacych
o szczuplej sylwetce. A wyrastajace jak
grzyby po deszczu smoothie bary staly
si¢ ulubionymi miejscami spotkan ko-
biet, gdzie plotkowaé mozna przy
szklance superzdrowego kokrajlu,
a nie kalorycznej latte i muffinie,
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Szat jest uzasadniony, bo zielone
koktajle to co$ wiecej niz swiezo wy-
ciskany sok z pomaranczy albo grejp-
frutéw. To samo zdrowie! Od trady-
cyjnych owocowych kokeajli réznia sie
tym, ze w 60 proc. sktadaja sie z owo-
cow, a w pozostatych 40 proc. — z wa-
rzyw. Dzieki temu zawieraja mnéstwo
mikroelementéw, ktbre wzmacniaja
odpornos¢ organizmu, i sg przeboga-
tym Zzrédlem blonnika i chlorofily,
ktéry usuwa z organizmu toksyny
i wolne rodniki. Dlatego pijac zielone
koktajle, skutecznie oczyszczasz orga-
nizm i znacznie szybciej chudniesz.

Na pierwszy rzut oka dieta koktaj-
lowa ma same plusy. Jest lekka,
smaczna i dziecinnie fatwa w obstu-
dze. Owoce i warzywa wrzucasz

do blendera lub sokowirdwlki, miksu-
jesz i gotowe. Ale... ,, Absolutnie nie
jest to dieta, ktéra moze staé sie spo-
sobem odzywiania”, méwi Anna
Stomkowska, dietetyczka z sopockiej
poradni Tréjmiasto Dietetyk Gouww.
trojmiastodietetyk.pl). ,,Jej kalorycznoéé
waha sie miedzy 400 a 800 kcal, czyli
nie pokrywa nawet podstawowego
dziennego zapotrzebowania na kalo-
rie, krore dla kobiet wynosi 1200-
-2000 keal. Poza tym nie dostarcza
wystarczajacych ilosci substancji od-
zywezych, a jej plynna forma rozleni-
wia uklad pokarmowy”, dodaje. Po-
nadto dlugotrwale stosowanie takie]
diety moze powodowaé ostabienie,
anemig, a nawet depresje i wyniszcze-
nie organizmu. Nie wspominajac
o wypadaniu wloséw i pogorszeniu
stanu skory. , Dieta oparta wylacznie
na zielonych kokeajlach dziala zbyt
szybko 1 jest niedoborowa, a przede
wszystkim nieskuteczna, bo gwaran-
tuje efekt jojo”, thumaczy Anna Stom-
kowska. ,Spowalnia metabolizm,
zwieksza ryzyko odwodnienia i skut-
kuje ekspresowym przyrostem wagi
po jej zakoficzeniu”, potwierdza Ewe-
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lina Muzifiska-Kobus, dietetyczka
2 olsztyfiskiej poradni Mediet Guuw.
mediet.pl). 1 ostrzega: ,CO Z t€g0,
se mozesz schudna¢ nawet do 2 kg
tygodniowo, jesli tracisz gléwnie mase
mieéniows 1 wodg™-

Koktajle to nie najlepszy sposdb
na diete, ale na jej uzupelnienie
- idealny. Najlepiej, jesli zielone
smoothie bedziesz pi¢ przed kazdym
wickszym positkiem. Zjesz duzo
mniej, a przy okazji szybko dostar-
Czysz Organizmowi sktadnikéw mine-
ralnych. Ulubione owoce mozesz do-
wolnie taczy¢ ze wszystkimi ziclonymi
warzywami i ziotami: z selerem nacio-
wym, salata, ze szpinakiem, z li$¢mi
burakéw, natka pietruszki, kolendra,
bazylia czy migta. Zeby koktajl byl
bardziej odzywczy i sycacy, mozesz
do niego doda¢ kilka lyzek natural-
nego jogurtu lub garsc otrebdw.
ydaje sie, ze dieta wzbogacona
o zielone kokrajle to nic skomplikowa-
nego. Ale mimo wszystko, jesli cheesz
ja zaczaC, warto skonsultowaé sig z die-
tetykiem. Chocby dlatego, ze nie jest
ona najlepszym pomyslem w trakcie
ciazy czy przy chorobach uktadu po-
karmowego. Poza tym lekarz ulozy
sklad i kalorycznos¢ koktajli odpo-
wiednio do potrzeb organizmu’, radzi
Ewelina Muzifiska-Kobus.

Koktajlowy weekend to najlepszy
sposéb na ekspresowy wiosenny
detoks. Wystarczy, Ze zastapisz nimi
dwa z pieciu lekkostrawnych positkow

Renée Zellweger

w ciagu dnia, a szybko i skutecznie
oczyscisz Organizim z toksyn, zmniej-
szysz widocznos¢ cellulitu, przywro-
cisz skégeze blask, poczujesz si¢ 1zej,
a przy okazji nieznacznie Stracisz
na wadze. Pamietaj jednak, ze taka
diete mozesz stosowal maksymalnie
raz w micsigcu i nie diuzej niz dwa
dni. I pod warunkiem, ze przygoto-
wujesz pelnowartociowe koktajle
na bazie kilku réznych owocow, wa-
rzyw i zi6h. A Zaden nie bedzie mial
nic wspélnego ze slynnym koktajlem
Beyoncé, ktory artystka pije na dzie-
sie¢ dni przed wazna galg. A jest to
woda z dodatkiem soku z cytryny, Sy-
ropu klonowego i pieprzu cayenne. Re-
sultat? Szesé, dziesie kilo mniej. Pro-
blem w tym, ze organizm nie dostaje
7adnych skladnikow odzywczych,
a na szokowa terapie odtluszczajaca
gwiazda reaguje efektem jo-jo. Dieta
oparta na warzywnych kokrajlach, jak
kazda dieta, dziata, jesli chudniesz roz-
sadnie, powoli i bez uczucia glodu. m

PRZEPISY NA KOKTAILE,

KTORE NA PEWNO
DODADZA Cl SKRZYDEL

Owocowa bomba na poranek
« 150 g kefiru 1,5-proc. = 100g mle-
ka sojowego * 50 g soku zpomararr
czy * 1/2 sredniej wielkosci banana
lok.80g) = 1/3 mango 00 g)
Energia: 262 keal, biatko =13 g,
weglowodany — 46 g, uszcze — 43g
Warzywna przekgska na lunch
« 3 pomidory ¢ 2 fodygi selera na-
ciowego * 11yzka oliwy extra vergine
» szczypla soli ® szczypta chili
do smaku
Energia: 172 keal, biatko — 469
weglowodany — 13 g, fluszeze — 10g
Zielona dlternatywa dla kolacji
« 1 szklanka maslanki 1,5-proc.® 509
ogorka zielonego © 309 awokado
¢ posiekana natka pietruszki
ibazylia ® szczypta soli do smaku
Energia: 155 keal, biatko— 8,4 g,
weglowodany — 12 g, fluszcze — 779

PYSZNE STRONY WWW
www.goop.com, ekologiczny blog
Gwyneth Palirow zprzepisami
naoczyszezajgee kokiajle i przysmaki.
www.greensmoothiegirl.com,
znajdziesz tam instrukiazowe filmilq,
jak zrobié perfekeyine smoothie.
WWW.greensmoo’rhiesblog.com,
strona prekursorki zielonych koktaili,
Viciorii Boutenko. Mozesz sciqgngé
aplikacje naiPhone’az przepisami.
www.surawka.webd.pl, polska
sirona mitosnika zielonych koktali
Oryginalne przepisy i ciekawe artyku-
ly natemat raw food (surowei diety).

SMOOTHIE BARY W POLSCE

Smooth the Fruit, Opole,

CH Solaris Centre, pl. Kopernika 16;
Smoothie Fruithie, Warszawa,
CH Targéwek, ul. Glebocka 15
(serwuiq fu smoothie zdodatkiem
soku zgranatu, rokitnika itarniny);
Ozzie, Warszawa, ul. Chmielna 4;
Palm Smoothie Bar, Rzeszow,
CH Millenium Hall, ul. Kopisto 1;
Zanzi Smoothie Bar, Poznan,

ul. Szwaijcarska 14.
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