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Regularne spozywanie duzych ilosci alkoholu znaczaco zwieksza ryzyko udaru.
Wiekszo$é panstw na calym $wiecie zaleca spozywanie niewielkich do
umiarkowanych ilosci alkoholu i unikanie upijania sie polegajacego na spozywaniu
duzych ilosci w krétkim czasie. W miare mozliwosci sprobuj pi¢ napoje alkoholowe
zamiennie z woda i zrezygnuj catkowicie z alkoholu przez 2-3 dni w tygodniu. (1)
Aby Ci to ulatwi¢, przygotowaliSmy pie¢ prostych przepiséw na mocktaile
pomagajace ograniczy¢ spozycie alkoholu i ryzyko udaru:

1. Watermelon Margarita (2)

Sktadniki: 1 sredniej wielkosci, bezpestkowy arbuz (pokrojony na kawatki), 1/2
filizanki swiezego soku z limonki, 4 tyzeczki soku z agawy, 1/3 filizanki wody
sodowej.

Wykonanie: W blenderze zmiksuj kawatki arbuza na puree. Potrzebne sa 4
filizanki puree arbuzowego. Dodaj sok z limonki i agawy, zmiksuj ponownie. Rozlej
do 4 pucharkow. Uzupelnij woda gazowana.

2. Sin-free Sangria (3)

Sktadniki: 1 sSredniej wielkosci jabtko (drobno pokrojone), 1 filizanka posiekanych
malin, 1 filizanka posiekanych jagdd, 1 puszka wody sodowej, 1 puszka zimnego
napoju Ginger Ale, 1 puszka bezalkoholowego cydru jabtkowego.

Wykonanie: W dzbanku umies¢ maliny, jabtka i jagody. Wlej wode sodowa i Ginger
Ale. Dodaj cydr jabtkowy, a nastepnie wymieszaj. Podawaj od razu.

3. Mojito Mocktail (4)

Sktadniki: 1 tyzka cukru, maty peczek miety, 3 limonki (soczyste), woda sodowa.

Wykonanie: Wymieszaj cukier z liS¢mi miety za pomoca ttuczka i mozdzierza
(mozesz tez uzy¢ matej miseczki i konca watka). W6z garsé pokruszonego lodu do
2 wysokich szklanek. W16z cukier wymieszany z mieta do szklanek i dodaj po
rowno soku z limonki. Dodaj stomke i uzupelnij woda sodowa.



4. Cranberry Cosmopolitan (5)

Sktadniki: 60 ml soku zurawinowego, 30 ml swiezo wycisnietego soku z limonki,
150 ml wody sodowej, odrobina soku pomaranczowego, ¢wiartki limonki i cukier
do dekoracji (opcjonalnie).

Wykonanie: W16z 16d do wysokiej szklanki. Dodaj sok zurawinowy, swiezo
wycisniety sok z limonki i wode sodowa. Wstrzasnij, aby potaczy¢ sktadniki.
Przetrzyj krawedzie schtodzonego kieliszka do martini kawatkiem limonki. Wysyp
cukier na maty talerzyk i zanurz w nim krawedz kieliszka, uzyskujac cukrowa
obwddke. Przecedz ostroznie ptyn do schtodzonego kieliszka do martini. Dodaj
odrobine soku pomaranczowego i udekoruj skérka cytrynowa.

5. Pina colada (6)

Sktadniki: 115 g Smietanki kokosowej, 115 g soku ananasowego, 2 filizanki lodu, 2
plastry ananasa i czeresnie maraschino do dekoragji.

Wykonanie: Wi6z Smietanke kokosowg, 16d i sok ananasowy do blendera. Ten
drink mozna szybko przygotowaC poprzez dodanie wszystkich sktadnikéw
jednoczesnie. Miksuj do momentu, az 16d bedzie pokruszony. Rozlej napdj do
dwdch szklanek. Udekoruj plastrami ananasa i czeresniami maraschino.

Zrédta:

1. https://www.stroke.org.uk/resources/alcohol-and-stroke

2. https://www.townandcountrymag.com/leisure/drinks/how-to/g785/best-mo
cktail-recipes/?slide=1

3. https://www.momjunction.com/articles/quick-and-delicious-mocktail-recip
es 00349484/#gref

4. https://www.bbcgoodfood.com/recipes/1508663/mojito-mocktail

5. https://www.justapinch.com/recipes/drink/cocktail/sparkling-virgin-cosmo.
html

6. https://www.wikihow.com/Make-a-Virgin-Pina-Colada
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