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Wstęp

Za pomocą tej książki chcę wprowadzić 
cię w świat naszych najczęściej występu-
jących, rodzimych dzikich ziół i pokazać 
ci jak możesz wyczarować z nich – po 
dodaniu odrobiny owoców – smaczne 
i  zdrowe napoje dla siebie i  swojej ro-
dziny. Przedstawione w tej książce zio-
ła posiadają różnorodne uzdrawiające 
właściwości i rosną wokół nas w takiej pełni, że byłoby szkoda 
tego nie wykorzystać. Nie musimy importować żadnych da-
lekowschodnich cudownych środków, żeby odnieść korzyści 
z leczniczej mocy natury. Znajdziemy w bezpośrednim pobliżu 
wszystko, czego potrzebujemy. Niestety traktujemy właśnie te 
najczęściej występujące dzikie zioła jako niepotrzebne chwasty, 
podczas gdy są one właśnie tym, co dzięki wartościowym skład-
nikom może przynieść nam harmonię i uzdrowienie. Wrzuce-
nie tych ziół do miksera i wypicie zrobionego z nich koktajlu 
jest prostą i  smaczną możliwością ich przyjmowania. Prostą, 
ponieważ nie potrzebujesz żadnego wyrafinowanego przepi-
su, a przedstawione tu zioła znajdziesz na prawie każdej łące. 
Smaczną, gdyż możesz eksperymentować z różnorodnymi owo-



cami, ziołami i dodatkami jak na przykład imbir i  raz po raz 
sprawiać przyjemność swojemu podniebieniu. Przy tym moją 
główną intencją jest przedstawienie ci różnych dzikich ziół 
w taki sposób, żebyś mógł je bezpiecznie rozpoznawać i zbierać.

Życzę ci wiele radości w twoich pierwszych doświadczeniach 
z zieleniną z naszych łąk!

Evelyne Laye, Tübingen, styczeń 2016
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Koktajl z dzikich ziół – 
prawdziwy cudowny napój

Czym jest koktajl z dzikich ziół?

Aby przygotować koktajl owocowy umieszcza się całe owoce 
z odrobiną wody w mikserze i rozdrabnia, co nadaje napojowi 
lekko zawiesistą konsystencję – w  przeciwieństwie do soków, 
w których sok owocowy jest wyciskany z owocu i pozostaje tak 
zwany wytłok. Zatem koktajl jest całościową, smaczną możli-
wością przyjmowania owoców, w której nie traci się nic z su-
rowca i można wykorzystać wszystkie wartościowe części.

Zielone koktajle

Jednak to nie wszystko, co mają do zaoferowania koktajle! 
W roku 2004 Rosjanka Victoria Boutenko* eksperymentowała 
z różnymi produktami spożywczymi i szukała drogi do zdrow-
szego i  smaczniejszego odżywiania. Wiedziała, że wspierające 
dla zdrowia jest spożywanie zielonych liści z dużą zawartością 
chlorofilu i szukała nowych możliwości takiego ich przyjmowa-
nia, aby często gorzkie i trudne do pogryzienia liście smakowały 
lepiej. W ten sposób wpadła na pomysł, żeby różne zielone liście 
umieszczać razem z owocami w mikserze i pić uzyskane koktajle. 

* Książki autorstwa Victorii Boutenko dostępne są w  sklepie www.vitalni24.pl 
(przyp. wyd. pol.).
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Powiedziała, że to było dla niej 
jak cud. Ona i  jej rodzina byli za-
chwyceni i  doświadczyli różnorod-
nych pozytywnych skutków zdro-
wotnych! Potem podzieliła się swoją 
wiedzą z  wieloma ludźmi i  zebrała 
różne doświadczenia, a w rezultacie 
wydała książkę „Zielone koktajle”, 
która wywołała prawdziwą modę na 
te napoje. Ta moda wkrótce zapano-
wała na całym świecie. Z  radością 
przekonałam się jak dalekie zatacza 
kręgi, gdy w  zeszłym roku w  Boli-
wii, a w tym roku w Indiach w licz-

nych kawiarniach znajdowałam w menu zielone koktajle.

Najlepsze z najlepszych: dzikie zioła

Zielone koktajle są dla nas jeszcze wartościowsze, jeśli zamiast 
uprawnych zielonych liści dodamy do nich dzikie zioła rosnące 
w naturalnych warunkach. Cenne składniki ziół pomnażają po-
zytywne działanie koktajli i sprawiają, że stają się prawdziwymi 
napojami mocy!

Dzikie zioła zawierają o  wiele więcej witamin, minerałów 
oraz wartościowych wtórnych substancji roślinnych niż nasze 
tradycyjne rośliny uprawne. Wraz z dojrzałymi owocami dają 
naszym komórkom wszystko, czego potrzebują, żeby być zdro-
wymi i wytrzymałymi.
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Najprostsze koktajle z  dzikich ziół składają się z  odrobiny 
owoców, garści dzikich ziół i mniej więcej pół litra wody (zależ-
nie od pożądanej konsystencji). W trakcie miksowania wszystkie 
składniki są mocno rozdrabniane i już mamy smaczny napój.

Kreatywnie i łatwo

Możesz codziennie przygotowywać sobie smaczne napoje z róż-
nych owoców i dzikich roślin w sposób, jaki odpowiada two-
jemu osobistemu smakowi. Do tego istnieją jeszcze rozmaite 
smaczne i lekkostrawne dodatki, które możesz do nich dodać, 
takie jak naturalne substancje słodzące, orzechy czy suszone 
owoce. W ten sposób koktajle nigdy ci się nie znudzą i będziesz 
odkrywać coraz to nowe niuanse zapachowe.

Mimo tej różnorodności niezwykle łatwo jest zrobić sobie 
ziołowy koktajl. Przygotowanie trwa tylko kilka minut i  już 
masz napój, który odpowiada pełnowartościowemu posiłkowi. 
Ponieważ koktajl można bardzo dobrze przechować przez dwa 
lub trzy dni w  lodówce, mo-
żesz miksować zawsze określo-
ną ilość na zapas. Zielone liście 
zawierają dużą ilość mocno 
rozdrobnionych antyoksydan-
tów zapobiegających psuciu się 
koktajlu.

Świeżość z natury

Jednak zanim zmiksujemy koktajl, musimy najpierw zebrać dzi-
kie rośliny! Mi sprawia to – podobnie zresztą jak wielu ludziom 

Dzięki koktajlom z dzikich ziół 
łatwo jest nam przyjmować 
duże ilości zielonych liści,
które łatwiej jest przyswoić
gdy przerabiamy je
na smaczny napój.


