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Nie od dziś wiadomo, że jedzenie świeżych wa-
rzyw i owoców, a także picie soków, musów czy 
koktajli to samo zdrowie. Przyswajane w róż-
nej formie są przecież dla organizmu ludzkiego 
prawdziwą witaminową bombą i zarazem esen-
cją zdrowia. Nic bowiem bardziej nie poprawi 
jego stanu i naszej witalności, jak szerokie spec-
trum witamin i mikroelementów.
Na szczególną uwagę zasługują tu soki, a je-
śli one, to i urządzenia, dzięki którym możemy 
je pozyskiwać. Oczywiście, soków z kartonu sła-

bej jakości, przesłodzonych póki co wyelimino-
wać się nie da, ale bez wątpienia coraz więcej 
osób chce mieć pełną kontrolę nad tym, co spo-
żywa. Na rynku jest wiele urządzeń do pozyski-
wania soku, ale nie zawsze wiadomo, które wy-
brać. Dlatego też poruszamy ten temat – przy-
znać trzeba, temat niezwykle ważny, zwłasz-
cza mając na względzie rozpoczynający się se-
zon owocowo-warzywny. Mówiąc o sezonie, 
warto dodać, że soki warto spożywać nie tyl-
ko wiosną, ale przez cały rok. Nie tylko są one 
zdrowe, lecz także pomagają zadbać o szczupłą 
sylwetkę, co przecież także jest istotne.
Według naukowców każdy człowiek powi-
nien spożywać przynajmniej 5 porcji warzyw 
i owoców dziennie. Niestety, w praktyce nie-
wielu z nas stosuje się do tych zaleceń, a prze-
cież szklanka pysznego soku owocowego jest 
w zasięgu naszych rąk. 
Zachęcam, aby codziennie dbali Państwo o zdro-
wie i dobre samopoczucie zarówno Was sa-
mych, jak i Waszych najbliższych.

Karolina Skutnik
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Zużyty sprzęt 
elektryczny 
i elektroniczny
Zużyty sprzęt elektryczny i elektroniczny 
(ZSEiE), określany też jako elektrośmieci 
lub elektroodpady, klient może oddać 
w sklepie, jeśli kupuje nowy, na zasadzie 
„jeden za jeden”. Na przykład kupując 
nową lodówkę, oddaje starą. Bez ogra-
niczeń może też oddać dowolny sprzęt 
elek tryczny i  elek troniczny, jeśli jego 
największy wymiar nie przekracza 25 
cm. W ilości bez ograniczeń elektrośmieci 
można oddać bezpłatnie do specjalnych 
punktów zbierania w każdej gminie. Listy 
punktów, gdzie można oddać zużyty sprzęt 
elektryczny i elektroniczny, znajdują się 
na stronach urzędów gmin, a  także na 
portalu ElektroMapa.pl. Pamiętajmy, że 
za transport zużytego sprzętu do sklepu 
czy punktu zbiórki odpowiada prawnie 
i kosztowo jego właściciel. Oczywiście, za 
opłatą może on pozbyć się takiego sprzętu 
i skorzystać z wielu usług komercyjnych. 
Warto przy tym wiedzieć, że konsument 
może zostawić bezpłatnie zużyty sprzęt 
w punkcie serwisowym, jeżeli jego na-
prawa jest niemożliwa lub nieopłacalna.

Prawo: 
gwarancja 
i rękojmia
Z umową sprzedaży, a więc z wszelkiego 
rodzaju reklamacjami, wiążą się dwie główne 
instytucje prawne. Są to gwarancja i rękojmia, 
przy czym rękojmia dla przedsiębiorców 
jest nieco inna od rękojmi dla konsumen-
tów. Zasadniczą różnicą jest fakt, że choć 
w obu wypadkach termin rękojmi wynosi 
2 lata, to w stosunku do przedsiębiorców 
odpowiedzialność z tytułu rękojmi może 
w pewnych okolicznościach zostać rozsze-
rzona, ograniczona, a nawet wyłączona. 
Ponadto przedsiębiorca musi zgłosić wadę 
w terminie 1 roku od jej stwierdzenia – gdy 
tego nie zrobi, traci uprawnienia z tytułu 
rękojmi. Pamiętajmy, że instytucja rękojmi 
oraz gwarancja konsumencka obowiązują 
niezależnie od siebie. To klient decyduje, 
z którego prawa chce skorzystać. Należy 
jedynie pamiętać, że gwarancja jest do-
browolna, a rękojmia przysługuje z mocy 
prawa. Przypominamy także, że słynne 
zapisy „po odejściu od kasy reklamacje 
nie będą uwzględniane” są w sektorze 
produktów elektrycznych, elektronicznych 
oraz pokrewnych niezgodne z prawem.
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a rynku do-
stępnych jest 
niezwykle 
dużo urzą-

dzeń, które przeznaczone 
są do pozyskiwania so-
ków czy koktajli. Mimo, 
że wszystkie te urządze-
nia służą jednemu celo-
wi, to różnią się od siebie 
zasadniczo budową czy 
mechanizmem działania. 
W rezultacie sok pocho-
dzący z  wyciskarki wol-
noobrotowej będzie nie-
co inny niż ten z sokowi-
rówki, a smoothie z kub-
ka miksującego może róż-
nić się od tego, wykonane-
go przy użyciu blendera.

Wyciskarki
 wolnoobrotoweA To urządzenia, dzięki którym 

można pozyskiwać sok nie tylko z owoców 
i warzyw, nawet tych najtwardszych, lecz 

także ziół. Mechanizm działa-
nia wyciskarki wolnoobroto-
wej opiera się na pracy śruby 
wyciskającej, czyli tzw. „ślima-
ka”. Wolne obroty, zwykle 50–
120 obrotów na minutę w za-
leżności od modelu, sprawia-
ją, że wyciskany sok pozyski-
wany jest w czasie stosunko-
wo dłuższym, niż ma to miej-
sce przy użyciu sokowirówki. 
W rezultacie otrzymujemy jed-
nak sok z większą ilością wi-
tamin i mikroelementów.
Na rynku można znaleźć wyci-
skarki wolnoobrotowe pozio-
me i pionowe, a także takie, 
w których zaimplementowa-
no nie jedną śrubę wyciskają-
cą, a dwie.

Sokowirówka
 tradycyjna, 
 szybkoobrotowa

Jest to produkt, który wykorzystuje me-
chanizm sit i noży ścierających. W prze-

ciwieństwie do wyciskarki wolnoobro-
towej sokowirówka ściera, a nie roz-
gniata produkty. Sok 
za sprawą szybkich 
obrotów otrzymywa-
ny jest niemalże na-
tychmiast. Sokowi-
rówki nazywane są 
szybkoobrotowymi, 
bowiem ich prędkość 
może osiągać od 6000 
do nawet 12000 obro-
tów na minutę (w za-
leżności od mode-
lu). Produkt końco-
wy jest mocniej na-
powietrzony.
Funkcjonuje opinia, że 
cierpi na tym znacz-
nie jakość odżywcza 
soku, jednak naukow-
cy z Uniwersytetu Zasobów Natural-
nych i Nauk Przyrodniczych w Wied-
niu wraz z  firmą Philips przeprowa-
dzili badania na ten temat. Stwierdzo-
no, że wartości odżywcze soku z wy-
ciskarki i sokowirówki są zbliżone. 

Wyciskarki 
do cytrusówC Grupę tych urządzeń moż-

na podzielić ze względu na mecha-
nizm pracy. Istnieją wyciskarki zme-
chanizowane, a także ręczne. Tym, co 
łączy obie te grupy, jest fakt, że wszyst-
kie te produkty są przeznaczone do 
wyciskania jedynie soku z cytrusów, 
o czym świadczy budowa tego typu 
sprzętu.
W takich urządzeniach mamy zawsze 
specjalną cześć (stożek), do której przy-
kłada się owoc – w zależności od mo-
delu może się ona obracać pod wpły-
wem nacisku, pozyskując sok, lub mo-
żemy ją uruchamiać ręcznie. W niektó-

rych modelach ręcznych mamy zaim-
plementowaną górną nasadkę, tzw. 
ramię do wyciskania. Przyciskając nim 
owoc, pozyskujemy sok. W innych mo-
delach natomiast wyciska się go cał-
kowicie ręcznie, przez obracanie ma-
nualne owoców dookoła stożka. Co 
ciekawe i  godne odnotowania, wy-
ciskarki zmechanizowane należy ra-
czej zaliczyć do urządzeń wolnoobro-
towych niż chociażby sokowirówek.

Kubki miksujące,
 czyli smoothiemakeryD Tego rodzaju urządzenia 

pozwalają na zmiksowanie miękkich 
warzyw i owoców. Konsystencja ta-
kiego napoju jest zwykle gęstsza 
niż soku i przypomina raczej smo-
othie czy koktajl. Kubki nieco wy-
mykają się z klasycznego podziału. 
Z jednej bowiem strony należałoby 

je zaliczyć do blen-
derów (rozdrabnia-
czy), aczkolwiek ze 
względu na fakt, że 
pozyskujemy za ich 
pomocą tylko soki 
i koktajle, należy je tak-
że zaliczyć do grupy 
urządzeń takich jak 
sokowirówka czy wy-
ciskarka. Należy pa-
miętać, że kubek mik-
sujący ze względu na 
swoją kompaktową 
formę zapewnia nam 
jedynie szklankę so-
ku. Nie można przy 
tym przygotować w nim 
zupy kremu czy in-

nych dań, jak w wypadku blendera.
Kubki miksujące zwykle wyposażone 
są w przenośną butelkę, którą można 
zabrać ze sobą do pracy czy w podróż 
i dzięki temu cieszyć się świeżym so-
kiem bądź smoothie. 

kLasyfikacja 
PrOdukTów 
DOSTęPnYCh 
Na ryNku

Zdrowy i smaczny sok można uzyskać przy 
pomocy różnych urządzeń. Efekt końcowy 
będzie za każdym razem trochę inny, 
ponieważ używane urządzenie ma w tym 
wypadku znaczenie kluczowe.
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ierwsze wzmianki o tym, 
że soki mają zbawienny 
wpływ na ludzki organizm, 
pojawiły się już ok. 2700 

lat p.n.e. To właśnie wtedy w Chi-
nach powstał najstarszy dokument, 
w którym po raz pierwszy wspomi-
na się o sokach jako środkach leczni-
czych. Na przestrzeni wieków nic się 
w tej kwestii nie zmieniło. Również 
dziś uznaje się, że jest to najprostszy 
i najlepszy sposób na dostarczenie or-
ganizmowi potrzebnych witamin i mi-
nerałów. Świeżo wyciśnięte soki wspo-
magają ludzkie ciało w trackie przezię-
bienia czy infekcji, a także różnorakich 

chorób. Zakres prozdro-
wotnych zalet rozcią-
ga się daleko poza 
owoce i warzy-
wa, bowiem do 
soków może-
my dołączać 
zbawienne 

Jesteśmy tym, co jemy i pijemy. Porzekadło 
to nie straciło na swej aktualności. Od dawna 
też wiadomo, że picie świeżych soków 
z owoców i warzyw znakomicie odżywia 
organizm i pomaga w walce ze stresem, 
zmęczeniem oraz brakiem koncentracji. 
A to tylko wybrane właściwości soków.

zioła. Oczywiście, aby korzystać z do-
brodziejstw natury, trzeba mieć pew-
ną wiedzę.

Bogactwo  
składników  
 już w jednej szklance
Soki mają działanie antyoksydacyjne; 
odkwaszają organizm i zmieniają je-
go odczyn na zasadowy, co niezwykle 
ważne, jeśli mowa profilaktyce chorób 
takich jak nowotwory. Soki zbawiennie 
wpływają na gospodarkę hormonalną 
oraz stymulują układ immunologiczny. 
Można by rzecz, parafrazując inne po-
pularne porzekadło, że w zdrowym soku 
tkwi tajemnica zdrowego ciała.
Przeciętny sok owocowy składa się z 90 
proc. wody, witamin, składników mine-
ralnych oraz fitoskładników, czyli związ-
ków roślinnych zawartych w owocach. 
Istnieje ponad 5 tys. związków fitoche-
micznych, które w połączeniu np. z wi-
taminami mają wyjątkowo korzystne 
właściwości. W sokach znajdziemy tak-
że wiele witamin i składników mineral-
nych. Najważniejsze z nich to:

 � witamina C – pomaga utrzymać 
prawidłowe funkcjonowanie układu 

odpornościowego, wspomaga wy-
twarzanie kolagenu czy działa ko-
rzystnie na kości i dziąsła. W jed-
nej szklance soku pomarańczowego 
znajduje się ok. 50 proc. dziennego 
zapotrzebowania na tę witaminę;

 � witamina E – chroni komórki przed 
stresem, spowalnia proces starzenia 
i chroni przed miażdżycą;

 � potas – wpływa na prawidłowe ci-
śnienie krwi, pracę mięśni oraz sys-
tem nerwowy. Należy pamiętać, że 
osoby chorujące na nerki powin-
ny znacznie zmniejszyć jego ilość 
w swojej diecie;

 � kwas foliowy – to składnik, któ-
ry musimy dostarczać do organi-
zmu sami, a odpowiedzialny jest za 
produkcję krwi czy funkcjonowanie 
układu odpornościowego. Jest tak-
że wyjątkowo ważny w czasie ciąży.

sokoterapia – fakt  
 czy marketingowy 
chwyt?
Dobroczynne właściwości owoców 
i warzyw to niepodważalna prawda. 
Wspomniane produkty nie bez przy-
czyny wykorzystywane są w medy-
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cynie. Witaminy zawarte w sokach 
to przecież składniki szeroko pojętej 
farmakologii. Trzeba wspomnieć rów-
nież o diecie, w której każdy, kto chce 
zrzucić trochę zbędnych kilogramów, 
musi spożywać odpowiednią ilość wa-
rzyw i owoców.
Z sokami jest podobnie, choć trzeba 
przyznać, że „sokoterapia” ma wielu 
przeciwników, także w medycynie. 
W głównej mierze sokom owocowym 
zarzuca się to, że mają dużo fruktozy, 
a sokom warzywnym (np. pomidoro-
wemu czy ogórkowemu) zarzuca się 
zbyt dużą ilość potasu, a tych składni-
ków nie powinni przyjmować w swo-
jej diecie np. cukrzycy, chorujący na 
niewydolność nerek. Sokoterapii za-
rzuca się także brak białka, jakże po-
trzebnego do poprawnego funkcjono-
wania. I mimo że w owocach i warzy-
wach znajdziemy różne aminokwasy, 
nie powinniśmy wystawiać się na brak 
białka na więcej niż 14–20 dni. Soko-
retapia może także wywoływać nega-
tywne emocje z powodu jakości sa-
mych produktów. Najlepiej wybierać 
produkty jak najmniej wspomagane 
środkami chemicznymi (z ekologicz-
nych gospodarstw), a przed obróbką 
należy je sparzyć lub umyć z dodat-
kiem sody.
Innym problemem spotykanym pod-
czas sokoterapii (głównie wśród osób 
borykających się z zaburzoną gospo-
darką węglowodanową) są wzdęcia, 
czyli wzmożona fermentacją owoców. 
Jednak osoby zdrowe, na co dzień obcu-
jące z różnorodną dietą, nie mają żad-
nych przeciwwskazań do picia soków. 
Wręcz przeciwnie. W Polsce, ale też 
w wielu europejskich miastach, mod-

ne są aktualnie turnusy czy „sanato-
ria”, w których sokoterapią leczy się 
różne dolegliwości. I to z dużym po-
wodzeniem. Oczywiście, zachowajmy 
umiar i ważną dozę dystansu.

Oczyszczanie  
 przez odżywianie
Szaleństwo związane z sokami trwa. 
W mediach, w tym w Internecie, znaj-
dziemy multum artykułów opisujących, 
jak to sok wyleczył z raka czy, jak po-
mógł wyjść z depresji. Jednak zamiast 
wierzyć we wszystko, co napisane jest 
w Internecie, sami sprawdźmy, jak nasz 
organizm reaguje na sokoteriapię i wy-
brane produkty.
Wiele osób rozpoczyna sokoterapię 
z nieco marnym skutkiem, ponieważ 
w pierwszych dniach diety, w których 
wykluczamy inne posiłki, organizm się 
broni, może być osła-
biony. Jednak jak in-
formują specjaliści, 
to czas „usuwania 
toksycznych bala-
stów”, co oznacza, 
że organizm ostatecz-
nie usuwa toksyny 
i przyjmuje oczysz-
czające płyny. Mó-
wiąc więc o właści-
wościach oczyszcza-
jących, należy wspo-
mnieć o przyśpieszonej 
perystaltyce jelit, któ-
ra zwiększa przemia-
nę materii. To wpłynie 
ostatecznie na nastrój, 
masę, figurę oraz ja-
kość cery. Warto w tym 
miejscu podkreślić, 

że wszelkie diety, w tym także soko-
terapię, należy prowadzić z wykwali-
fikowanym personelem i najlepiej pod 
okiem lekarza.

sok, owoc  
czy warzywo?
Piramida żywieniowa, którą prezentu-
jemy tuż obok, wykazuje, że dzienna 
dawka owoców i warzyw to ok. 400 
g – najlepiej w pięciu porcjach, z któ-
rych jedną może stanowić szklanka 
100-procentowego soku.
Wiadomo, że sok wiąże się z nieco bar-
dziej wymagającym procesem jego prze-
twarzania i czasem łatwiej jest wybrać 
jabłko czy banana. Jednakże ludzki or-
ganizm, lepiej przyswaja soki. Pamię-
tajmy, że sok to esencja z rośliny, dla-
tego wszystko, co w owocu lub wa-
rzywie jest najważniejsze – znajdzie-
my właśnie w szklance. „Skoncentro-
wany” owoc lub warzywo w płynnej 
formie sprawia, że trzustka i wątroba 
nie muszą rozkładać ich tkanki korze-
niowej za pomocą wytwarzanych en-
zymów. Sok przyswaja się więc szyb-
ciej niż czysty owoc (którego proces tra-
wienia jest zdecydowanie wolniejszy 
i bardziej wymagający dla organizmu).

Mówiąc więc o soku, mówimy 
o 100-procentowym produkcie, bez 
żadnych „wspomagaczy smaku”. Ina-
czej jest z nektarami czy napojami 
owocowymi sprzedawanymi pod 
przykrywką „soków”. Są to płyny 
i napoje, które znacznie różnią się 
od soków – tak składem, jak i od-
działywaniem na organizm.

A co z błonnikiem, który dziś jest wy-
jątkowo „modny”? Błonnika jest naj-
więcej w tzw. pulpie, miąższu owo-

cowym, w gęstszym napoju. Jest on 
jednak „wypełniaczem” soku, a kosm-
ki jelitowe, które w jelicie cienkim po-
bierają do krwi substancje odżywcze 
z soku, tylko ten błonnik „pomijają”. 
Błonnik się więc odkłada i zostaje wy-
dalony, mimo że ma kilka pozytyw-
nych właściwości (zapobiega zapar-
ciom, reguluje pracę układu pokarmo-
wego). Jeśli chcemy odbudować orga-
nizm po ciężkiej chorobie czy zmęcze-
niu, najlepiej jest pić czysty sok bez 
tzw. budulca, tj. błonnika. Jeśli jed-
nak nie mamy problemów z trawie-
niem, chcemy, aby sok był syty, nic 
nie stoi na przeszkodzie, aby błon-
nik w soku przyjmować lub po pro-
stu zjeść owoc lub sałatkę.

sok ekologiczny  
 ze sklepu
Na rynku i w wielu sklepach (nieste-
ty, często także tych z nazwy „ekolo-
gicznych”) znajdziemy prawdziwe so-
ki i „soki”, które celowo dajemy w cu-
dzysłowie.
Trzeba pamiętać, że zgodnie z dyrek-
tywą Parlamentu Europejskiego i Rady 
2012/12/WE z dnia 19 kwietnia 2012 
r. odnoszącą się do soków owoco-
wych i warzywnych oraz Rozporzą-
dzeniem Ministra Rolnictwa i Rozwo-
ju Wsi z dnia 8 lutego 2013 r. (Dz. U. 
2013, pozy. 327) sok to produkt, któ-
ry otrzymywany jest wyłącznie meto-
dami fizycznymi ze świeżych, chłodzo-
nych lub mrożonych dojrzałych owo-
ców lub warzyw. Przepisy jednoznacz-
nie wskazują, że do soków nie wolno 
dodawać cukrów lub innych substancji 
słodzących (m.in. glukozy, fruktozy czy 
syropu glukozowo-fruktozowego) ani 
żadnych innych substancji konserwu-
jących, zmieniających smak czy kolor. 

 �  Szklanka soku stanowi od 2 do 5 
proc. kalorii w diecie.

 �  Średnie miesięczne spo-
życie warzyw w Polsce 
wyniosło zaledwie 166 g, 
a warzyw jedynie 120 g 
dziennie.

 �  W Polsce pijemy 13,2 l so-
ków rocznie, kiedy Norwe-
dzy piją aż 25 l!

 �  Najwięcej osób dorosłych 
pija soki 1–3 razy w mie-
siącu (29 proc.) – to stanow-
czo za mało!

 �  Młodzież z kolei wybiera sok 2–3 
razy w tygodniu (29 proc.) lub 
codziennie (29 proc.).

Źródło: KUPS,  
opracowania własne

Czy wiesz, że...?
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Piramida żywieniowa a obecność soków w codziennym menu

– Nowa piramida Instytutu Żywno-
ści i Żywienia wraz z 10 zasadami i opi-

sem jest najprostszym, krótkim 
i zwięzłym sposobem wyra-
żenia zasad prawidłowego 

żywienia. Wiedza o żyw-
ności, żywieniu oraz ich 

wpływie na zdrowie 
człowieka jest dziś 

ogromna, pod-
lega też sta-

łej ewolucji 
i zmianom. 

Dlate-
go 

również nasza piramida co pewien czas 
poddawana jest pewnym modyfikacjom. 
Aktualna piramida jest m.in. odpowie-
dzią na zalecenia WHO, a jej myśl prze-
wodnią można ująć tak: mniej cukru, 
soli i tłuszczu, więcej błonnika – mó-
wi prof. Mirosław Jarosz, dyrektor In-
stytutu Żywności i Żywienia. Dodał on 
również, że ostatnie badania wska-
zują ponad wszelką wątpliwość, że 
warzywa i owoce powinny być pod-
stawą naszego żywienia. – Dostar-
czają bowiem wielu bezcennych skład-
ników (mineralnych, witamin, polifeno-
li) i w istotny sposób zmniejszają zacho-
rowalność oraz umieralność na choro-
by układu krążenia, cukrzycę czy no-
wotwory. Warzywa i owoce spoży-

wajmy więc jak najczęściej i w jak 
największej ilości. Powinny stano-

wić co najmniej połowę, tego 
co jemy. Pamiętajmy jednak 

o właściwych proporcjach: 
3/4 powinny stano-

wić warzywa, a 1/4 
owoce – mówi 

prof. Mirosław  
Jarosz.

Źródło: 
IŻŻ
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iezwykle ważna jest jed-
nak przy tym jakość pozy-
skiwanych soków. Aby sok 
czy napój był wytwarzany 

zdrowo i skutecznie, zawierał jak naj-
więcej korzystnych składników oraz dłu-
go pozostawał świeży, urządzenie musi 
spełnić kilka kluczowych wymogów. Tak-
że składniki do jego przygotowania po-
winny pochodzić z najlepszych, spraw-
dzonych źródeł. Źle dobrana wyciskar-
ka czy sokowirówka, nieodpowiednie 
parametry jej pracy, czy niezadowala-
jąca jakość samych owoców i warzyw, 
w znacznym stopniu determinują jakość 
soku. Ważnym aspektem jest także hi-
giena urządzeń – bez niej nie ma bo-
wiem mowy o zdrowym soku.

1I Technika 
wyciskania ma 
znaczenie

Trzeba podkreślić, że istotne jest to, czym 
i jak wyciskamy sok. Ma to znaczenie 
głownie ze względu na formę, np. nie 

zrobimy tego przy pomocy blendera, bo 
otrzymamy wówczas nie klarowny sok, 
a koktajl typu smoothie. Nie wyciśniemy 
też w żaden sposób produktu ręcznie, 
chyba że mamy do czynienia z cytrusa-
mi, choć przyznać trzeba, że wyciskanie 
ręczne jest mało efektywne. Natomiast, 
jeśli chcemy uzyskać sok z produktów 
twardych, niezbędna będzie wyciskar-
ka wolnoobrotowa bądź sokowirówka. 
Wybór rodzaju sprzętu jest istotny, po-
nieważ oba urządzenia działają na tro-
chę innych zasadach, co automatycznie 
przekłada się na efekt końcowy.
Wyciskarki miażdżą produkty, z kolei 
sokowirówki trą je z zastosowaniem si-
ły odśrodkowej. Zasady działania prze-
kładają się także na czas przygotowy-
wania soków. Miażdżenie sprawia, że 
w dłuższym czasie przerabiane są mniej-
sze ilości produktów. Dlatego też tym, 
którym zależy na szybkości przygoto-
wywania większych porcji napoju, po-
lecamy sokowirówki, które są przysto-
sowane do przetwarzania dużych ilo-

ści produktów. Różnice znajdziemy tak-
że w samej klarowności soku. Soki zro-
bione w wyciskarce przygotowuje się 
wolniej, co sprawia, że dłużej pozo-
stają świeże, napój się nie napowietrza 
i przez to tlen nie zabija ważnych mi-
nerałów i witamin. Soki z sokowirów-
ki powinno się pić zaraz po przygoto-
waniu, bo właśnie wtedy mają najwię-
cej witamin i składników odżywczych.

2I dobór 
właściwych 
parametrów do 

twardości produktu
Mało kto zdaje sobie sprawę z tego, jak 
ważne jest dostosowanie prędkości ob-
rotów urządzenia do twardości i typu 
produktu. Być może stała prędkość jest 
uniwersalna, jednak dopasowanie jej 
w sposób precyzyjny pozwala zwięk-
szyć potencjał urządzenia i tym samym 
skuteczność wyciskania soku. Mówiąc 
prościej, jeśli zastosujemy odpowied-
nie parametry do odpowiedniego ty-
pu produktu, możemy wycisnąć z nie-
go więcej soku. Tak więc, jeśli wyciska-
my produkty miękkie, takie jak poma-
rańcze, mandarynki, pomidory czy doj-
rzałe truskawki, najlepiej jest ustawić 
(o ile to możliwe) mniejszą liczbę obro-
tów, a także mniejszą prędkość śruby, za 
pracę której odpowiedzialny jest silnik. 
Jeśli natomiast mamy produkty twarde, 
takie jak jabłka, marchew czy młody se-
ler naciowy, prędkość obrotów powin-
na być zdecydowanie większa, aby śru-
ba sprawniej poradziła sobie ze zmiaż-
dżeniem produktu.

3I Przede 
wszystkim 
jakość

Nie ma mowy o dobrym soku, kiedy wa-
rzywa i owoce są słabej jakości. Należy 
kupować te ekologiczne i u sprawdzonych 
sprzedawców, bowiem mamy większe 
szanse na to, aby były one faktycznie 
zdrowie. O świeżości produktów raczej 
nie trzeba nikogo pouczać – wiadomo 
że nieświeże czy popsute produkty nie 
nadają się do przetwarzania, a co gor-
szą mogą zagrozić zdrowiu. Dlatego pa-
miętajmy, że to, jakie produkty wybie-
ramy, ma znaczenie kluczowe.
Determinantem właściwego wyciskania 
soku jest także samo przygotowanie pro-
duktów. Wiadome jest, że do wyciskarki 
czy sokowirówki możemy wrzucać jabłko 
ze skórką, jednak już banana lub poma-
rańczy absolutnie nie. Pamiętajmy także, 
aby warzywa i owoce dokładnie myć – 
niestety nie możemy być nigdy pewni, co 
działo się z nimi zanim je kupiliśmy. Przy-
gotowujmy warzywa i owoce do wyci-

skania, np. myjąc je lub sparzając – może 
to pomóc nam nie tylko w ogólnej higie-
nie, ale i w pozbyciu się pestycydów i środ-
ków konserwujących.

4I higiena 
urządzeń, 
niezwykle   

istotna!
Może to i banalne stwierdzenie, jednak 
jakże prawdziwe. Urządzenia do wytwa-
rzania soków zapewniają nam pozytyw-
ne dla zdrowia napoje, jednak pod kilkoma 
warunkami – m. in. zachowania higieny. 
Nie przestrzeganie podstawowych zasad 
higieny, a więc dokładnego mycia i czysz-
czenia po każdym użyciu sprawi, że picie 
soku minie się zupełnie z celem. Kontakt 
z bakteriami lub niedomytymi, zgniłymi 
odpadkami, już taki zdrowy przecież nie 
jest. Dlatego bardzo ważne jest, aby każ-
dorazowo myć urządzenie, o czym także  
piszemy w poradniku.
Pamiętajmy również, aby nie stosować moc-
nych detergentów do mycia urządzeń, po-
nieważ porowatość tworzywa może sku-
tecznie utrudnić ich wypłukanie. Urządze-
nia należy starannie wypłukać dużą ilo-
ścią wody, zwracając uwagę na zalecenia 
producenta związane z czyszczeniem, ele-
mentem zasilania czy myciem części skła-
dowych urządzeń w zmywarce.

5I Przechowywanie 
soku

Mówiliśmy już o tym, że niektóre soki moż-
na swobodnie przechowywać, a inne le-
piej spożywać od razu – to prawda. Przede 
wszystkim nigdy nie przechowujmy soków 
pozyskanych przy pomocy sokowirówki, bo 
te zwyczajnie się do tego nie nadają. Sok 
z sokowirówki należy spożyć niezwłocz-
nie, ew. w ciągu kilku godzin. Inaczej jest 
jednak w wypadku soków, które pocho-
dzą z wyciskarek wolnoobrotowych. Wów-
czas taki sok przechować można, jednak 
pod kilkoma warunkami. 
Przede wszystkim starajmy się, aby taki 
sok nie stał więcej niż 48 godzin. Inaczej, 
to pewne, że straci swoje właściwości, 
a może nawet stracić świeżość… Zasa-
da jest taka, że im szybciej, tym lepiej, 
jednak szczelnie zamknięty napój (naj-
lepiej w szklanej, czystej butelce!), mo-
że być przechowywany w lodówce do 
dwóch dni. Oprócz tego, trzeba dodać, 
że taki sok powinien być od razu scho-
wany do chłodziarki. Co ciekawe, soki 
świeżo wyciskane można mrozić, cho-
ciaż podkreślić trzeba, że niektóre skład-
niki odżywcze ulegną wówczas degra-
dacji. Niemniej, lepiej jest sok zamrozić 
i wypić świeży po rozmrożeniu, niż wy-
rzucić albo, co gorsza, wypić zepsuty.

Znacznie zwiększyła się sprzedaż urządzeń 
przeznaczonych do wyciskania warzyw 
i owoców. Wpływ na ten stan rzeczy, ma 
oczywiście zmiana trybu naszego życia na 
zdrowszy i bardziej świadomy.

dETErMiNaNTy 
EfEkTywNEGO 
wyciskaNia 
sOku
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Pytanie 1
Sokowirówka czy wyciskar-
ka wolnoobrotowa?
Aby zdecydować się na określone urządze-
nie, należy odpowiedzieć sobie na pytanie, 
jakie właściwości sprzętu i soku są dla nas 
najważniejsze, najcenniejsze. Sokowirówka, 
jak sama nazwa wskazuje, wykorzystuje wi-
rujące ostrza, które najpierw rozdrabniają pro-
dukty, a później przeciskają tę masę przez 
sitko. Sok z sokowirówki należy pić natych-
miast, ponieważ ostrza obracające się z wy-
jątkowo dużą prędkością napowietrzają na-
pój i w ten sposób mogą redukować cen-
ne składniki odżywcze (tlen utlenia np. wi-
taminę C czy A). Jednakże dużą zaletą so-
kowirówek jest to, że wytwarzają sok szyb-
ciej niż wyciskarki wolnoobrotowe. Sok wy-
ciskany za pomocą śruby (ślimaka) nie ma 
tak długiego kontaktu z tlenem (obraca się 
ona z prędkością ok. 50–100 obr./min). Sok 
z wyciskarki jest bardziej mętny, ma więcej 
błonnika i miąższu. Reasumując, sokowirów-
ka odwirowuje sok po rozdrabianiu, a wyci-
skarka go wyciska.

Pytanie 2
Wolne czy szybkie obroty?
Jak już wspomnieliśmy, prędkość obrotów 
wpływa na charakter soku. Im silnik obra-
ca dany element (śrubę czy noże) szybciej, 
tym siła kinetyczna i siła nacisku są większe.
Uważa się, że im mniejsza liczba obrotów, 
tym dla soku lepiej. Niestety, to tylko teo-
ria, ponieważ w praktyce często potrzebne 
są szybsze obroty, chociażby aby przetwo-
rzyć bardzo twarde produkty, takie jak mło-
da marchew, burak czy seler. Ponadto sok 
z sokowirówki i wyciskarki nie różni się od 
siebie jakościowo w sposób znaczny – war-

tości odżywcze są zbliżone. Wyciskarki wol-
noobrotowe radzą sobie natomiast świet-
nie z produktami zielonymi, takimi jak zio-
ła, a wyciskarki do cytrusów, jak sama na-
zwa wskazuje z cytrusami . Znając tę zależ-
ność, trzeba podjąć decyzję, do czego naj-
częściej będzie wykorzystywane urządzenie 
i to powinno determinować wybór wolnych 
bądź szybkich obrotów.

Pytanie 3
Czym różni się blender kie-
lichowy od kubka miksu-
jącego?
Blender kielichowy, jak sama nazwa wska-
zuje, ma kielich i to w nim rozdrabnia pro-
dukty. Jest on zazwyczaj szklany i ma po-
jemność ok. 2 l. Kubek miksujący, tzw. z an-
gielskiego „smoothie maker”, pozwala roz-
drobnić produkt w specjalnym kubku lub 
butelce. Owa butelka lub kubek są odłącza-
ne od mechanizmu blendującego i po za-
łożeniu specjalnego wieczka możemy taką 
butelkę z napojem zabrać ze sobą do pra-
cy czy na rower.

Pytanie 4
Dlaczego wyciskarka do 
cytrusów jest wyjątkowa?
Ponieważ ma specjalne, specyficzne przezna-
czenie – służy do precyzyjnego wyciskania 
owoców cytrusowych. W odróżnieniu od so-
kowirówek i wyciskarek wolnoobrotowych, 
wyciskarka do cytrusów wykorzystuje spe-
cjalny element, na który wkładamy połów-
kę cytrusa. Za pomocą ruchu dłoni (w wy-
ciskarkach manualnych) lub elektrycznego 
obracającego się mechanizmu sok oddzie-
la się od włókien i miąższu owocu i w ten 
sposób wpada do pojemnika lub wprost 

do szklanki, w zależności od tego, jaką kon-
strukcję urządzenia wybierzemy. Zazwyczaj 
w wyciskarkach elektronicznych do cytrusów 
stosuje się wymienne bloki lub stożki wyci-
skające, tak aby dostosować ich wielkość-
do wyciskanego owocu.

 Pytanie 5
Jakie dodatkowe funkcje 
mają kubki miksujące czy 
wyciskarki wolnoobrotowe?
Świat urządzeń AGD jest nieustannie udo-
skonalany, aby sprostać najbardziej wyma-
gającym klientom. To właśnie dlatego w ro-
botach kuchennych czy blenderach kielicho-
wych mamy dodatkowe nakładki do wyci-
skania cytrusów – podobnie jak w kubkach 
miksujących. Co ciekawe, w wyciskarkach 
wolnoobrotowych możemy zastosować np. 
nakładkę szatkującą, aby szybko przygoto-
wać surówkę. W tych samych urządzeniach 
możemy także przyrządzić koktajle, zamy-
kając pojemnik, tak aby soki się wymiesza-
ły, a nawet sorbety!

Pytanie 6
Jaką pojemność mają wy-
ciskarki, smoothie makery, 
a jaką sokowirówki?
Tak naprawdę pojemność wyciskarek i soko-
wirówek nie odgrywa, wbrew pozorom, tak 
istotnej roli, jaką się jej przypisuje, ponieważ 
otrzymany sok wlewa się wprost do dołą-
czonych pojemników lub dzbanków. Ich po-
jemność waha się od 0,5 do 1 l i zazwyczaj 
jest ona wystarczająca. Jeśli natomiast klient 
chce przetworzyć większą ilość produktów 
i pozyskać tym samym większą ilość soku, 
nic nie stoi na przeszkodzie, aby zamiast po-
jemnika zastosować większy własny dzba-
nek lub karafkę. W wypadku smoothie ma-
kerów pojemność dołączonych do urządze-
nia butelek może zamykać się w przedzia-
le od 0,4 do 0,6 l. 

Pytanie 7
Co jest ważniejsze: moc czy 
prędkość obrotowa?
W wypadku sokowirówek większe znacze-
nie ma prędkość obrotowa, która wpływa 
na jakość i czas przygotowania soku. Moc 
pomaga osiągnąć daną prędkość, jednak-
że prezentowane w tym numerze urządze-
nia takie jak wyciskarki wolnoobrotowe, do 
cytrusów, sokowirówki szybkoobrotowe 
oraz kubki miksujące nie potrzebują wyjąt-
kowo dużej mocy, aby osiągnąć odpowied-
nią efektywność pracy. W sokowirówkach 
stosuje się moc od 200 do 1500 W. Wyci-
skarki z kolei pracują wolniej, co także prze-
kłada się na pobieraną mniejszą moc – para-
metry to średnio od 100 do 300 W podczas 

najwyższych obrotów (100–150 obr./min). 
Podobnie pracują kubki miksujące, których 
ostrza muszą kręcić się szybko, aby zblendo-
wać różne produkty, ich średnia moc to 500 
W. Wyciskarki do cytrusów są to z kolei naj-
mniej wymagające dużej mocy urządzenia 
– średnio pracują z mocą od 20 do 50 W.

Pytanie 8
Za co odpowiada regulacja 
gęstości soku?
Jedni lubią sok z dużą ilością błonnika, in-
ni uważają, że jest on w soku zupełnie nie-
potrzebny. Dlatego tak istotną kwestią dla 
producenta było wprowadzenie urządzeń 
właśnie ze wspomnianą regulacją gęsto-
ści soku, która pomaga dobrać jego ideal-
ną konsystencję. Jeśli chcemy, aby sok był 
bogaty „w obfity skład”, tj. w tzw. pulpę, 
miąższ i błonnik, wystarczy przesunąć su-
wakiem i zmienić pozycję sita. W praktyce 
urządzenie zwiększa po prostu oczka w si-
cie. Jeśli zaś wolimy sok bardziej rozrzedzo-
ny i mający jedynie esencję z wyciskanych 
produktów, liczba oczek powinna się zmniej-
szyć, jak i sama ich wielkość.

Pytanie 9
Mały czy duży wlot do pro-
duktów?
Choć większość konsumentów po zakupie 
urządzenia skarży się na zbyt mały wlot, 
czyli otwór wsadowy, to należy pamiętać, 
że oba rozwiązania mają swoje wady i za-
lety. Im większy wlot, tym więcej powietrza 
wpada do sokowirówki, co wpływa na szyb-
sze napowietrzanie i utlenianie soku. Z dru-
giej strony duży wlot jest bardziej praktyczny, 
ponieważ do urządzenia możemy wrzucić 
nawet całe jabłko czy buraka. W mniejszych 
otworach skazani jesteśmy na krojenie pro-
duktów, co oczywiście wiąże się z dłuższym 
czasem przygotowania soku. 

Pytanie 10
Co to jest certyfikat BPA Free?
Bisfenole to substancje szkodliwe, któ-
re w kontakcie ze śliną czy układem od-
dechowym mogą wpłynąć niekorzyst-
nie na funkcjonowanie układu sercowo-
-naczyniowego, oddechowego, a nawet 
rozrodczego! Bisfenole występują zazwy-
czaj w tworzywach sztucznych. Obecnie, 
za sprawą świadomości konsumenckiej 
i szeregu restrykcji wprowadzonych przez 
wiele państw, w tym krajów UE, unika się 
ich, zamieniając tworzywo na choćby ul-
tem czy tritan, które nie wchodzą w ża-
den sposób ani w reakcję chemiczną z so-
kiem, ani nie wpływają niekorzystnie na 
ludzki organizm. Produkty wolne od bis-
fenolów mają oznaczenie „BPA Free”.
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ówiąc o wyciskarkach wol-
noobrotowych, trzeba na 
wstępie przede wszyst-
kim uświadomić sobie 

zasadnicze różnice między tego typu 
wyciskarkami a klasycznymi sokowi-
rówkami. Najistotniejszą różnicą mię-
dzy tymi dwiema grupami urządzeń 
jest sposób ścierania owoców i wa-
rzyw. Co za tym idzie, również otrzy-
mywany sok jest inny – sok z sokowi-
rówki jest mocno napowietrzony i na-
leży go spożyć praktycznie od razu, 
inaczej jest w  wypadku wyciskarek 
wolnoobrotowych.

wyciskarka 
wolnoobrotowa 
 a sokowirówka
Mechanizm pracy sokowirówki opiera 
się na systemie sit i noży, które ście-
rają owoce i warzywa. Ostrza poru-
szają się z  duża prędkością, a więc 
produkt końcowy otrzymuje się sto-
sunkowo szybko, co jest niewątpliwą 
zaletą. Funkcjonuje jednak na rynku 
opinia, że szybka obróbka nie jest do-

bra ani zdrowa. W trakcie pracy pod-
nosi się bowiem temperatura, sok zo-
staje napowietrzony, jest rzadki, a co 
za tym idzie nie zachowuje trwale 
swoich wszystkich składników od-
żywczych. Z drugiej strony na rynku 
spotkać się można z argumentami, że 
cała teoria o wyższości soku pozyska-
nego w wyciskarce wolnoobrotowej 
jest po prostu mitem.

dlaczego 
wyciskarka 
 wolnoobrotowa?
Zasada działania tego ty-
pu urządzeń opiera się na 
stosunkowo wolnej pracy 
śruby wyciskającej. W po-
równaniu do sokowiró-
wek faktycznie można 
odnosić słuszne wra-
żenie, że wszystko 
dzieje się o  wiele 
wolniej. Jest to fakt, 
bowiem sprzęt pra-
cuje zwykle z szyb-
kością od 40 do 100 

obrotów na minutę. Dla-
czego więc warto po-
stawić na wyci-
skarkę wol-
noobrotową? 
Z pewnością 
dlatego, że ja-
kość otrzymywa-
nego soku jest 
niezwykle dobra. 
Przede wszystkim, 
jak już wspominaliśmy, 
sok z sokowirówki jest zwy-
kle mocno napowietrzony – 
w wyciskarce nie ma takiego 
ryzyka, ponieważ śruba obraca 
się bardzo powoli i precyzyj-
nie ściska owoce i nawet naj-
twardsze warzywa. Niestety, 
prawdą jest po części, że tlen 
może rozłożyć niektóre skład-
niki odżywcze, a więc zupełnie 
pozbawić ich przygotowywa-
ny napój. Natomiast sok przy-
gotowany w wyciskarce wol-
noobrotowej jest bogaty we 
wszelkie witaminy, które nie 
wytrącają się w trakcie oksy-
dacji (napowietrzania). W re-
zultacie sok pochodzący z so-
kowirówki należy niezwłocznie spo-
żyć, natomiast ten z wyciskarki wol-
noobrotowej z powodzeniem może-
my przechowywać dłużej (oczywi-
ście, szczelnie zamknięty w lodówce).
Niezależnie od tzw. wojny świąt Bo-

żego Narodzenia z wielkanocny-
mi, warto uzmysłowić sobie, że 
już samo picie soków jest ogrom-
ną zaletą. A  te najlepiej spoży-
wać zawsze świeże i nie trzymać 
ich za długo, choć w tym miejscu 
warto podkreślić, że napoje po-
chodzące z  wyciskarek wolno-
obrotowych są w stanie wytrzy-

mać nawet kilka dni. Warto do-
dać także, że wyciskar-
ki wolnoobrotowe pra-
cują stosunkowo cicho, 
a więc jest to wygodne 
rozwiązanie dla wszyst-
kich tych, którzy cenią so-
bie ciszę i spokój.

dodatkowe 
 zalety wyciskarek
Zdecydowaną zaletą urzą-
dzeń tego typu jest fakt, że 
w przeciwieństwie do in-
nych sprzętów te są w sta-
nie wycisnąć sok z przeróż-
nych roślin i ziół. To zada-
nie dotychczas było dość 
trudne i dla większości so-
kowirówek i  blenderów 
niewykonalne. Natomiast 

wyciskarka wolnoobrotowa radzi so-
bie z  tego typu produktami świet-
nie. Dzięki wyciskarkom wolnoobro-
towym możliwe jest wyciskanie so-
ku nawet z  takich roślin jak pokrzy-
wa, krwawnik czy podagrycznik. Jest 

to więc doskonały pomysł, jeśli chce-
my zadbać zdrowie swoje i  swo-
ich najbliższych. Kupując wy-
ciskarkę wolnoobrotową z my-
ślą o takim przeznacze-
niu, warto zwrócić uwa-
gę na to, aby miała ona 
opcję „rewersu”, czyli tak 
zwanej pracy wstecznej. Bę-
dzie to spore ułatwienie i po-
moc w  obróbce wielu „trud-
nych” ziół.

Na co 
zwrócić 
 uwagę?
Kupując wyciskarkę wolno-
obrotową, warto zwrócić 
uwagę na kilka istot-
nych kwestii. Przede 
wszystkim musimy 
dokonać wyboru mię-
dzy urządzeniem z jed-
nym „ślimakiem” i dwoma 
śrubami wyciskającymi. 
Fakty są takie, że sprzęt 
wyposażony w dwie śru-
by jest o od 10 do 15 
proc. bardziej wydaj-
ny i możemy dzięki te-

mu uzyskać więcej soku 
w trakcie pracy urządze-
nia. Z drugiej jednak stro-
ny modele dwuślimakowe 
czyści się o wiele dłużej 
i żmudniej. Osoby cenią-
ce sobie przed wszyst-
kim wygodę powinny 
więc zdecydować się 
na urządzenie z jed-
nym „ślimakiem”.
Oprócz tego, o czym już 

wcześniej wspominaliśmy, trzeba doko-
nać wyboru, czy produkt ma być pio-
nowy czy poziomy. Wyciskarka pio-
nowa zajmuje znacznie mniej miej-
sca w kuchni, jednak niektórzy kon-
sumenci narzekają, że takie modele są 
po prostu zbyt wysokie i źle się z nich 
korzysta. Z drugiej strony wyciskar-
ka pozioma będzie zajmowała sto-

sunkowo więcej miejsca w prze-
strzeni kuchennej, ale być może 

korzystanie z niej będzie wygodniej-
sze – kwestia gustu i miejsca do 

zagospodarowania. Z pewnością 
ważną kwestią jest to, aby pro-
dukt nie był wykonany ze szkodli-
wych tworzyw – warto się upew-
nić, czy urządzenie ma oznacze-

nie „BPA free”.

co oprócz soków?
W  większości wyciskarek wolno-
obrotowych można przygotowywać 

nie tylko soki. Urządzenie z powo-
dzeniem wyciśnie np. sok z orze-
chów, dzięki czemu można z łatwo-
ścią przygotować masło orzecho-
we domowej roboty. Oprócz tego 
w urządzeniach tego typu imple-
mentuje się funkcję przygotowy-
wania sorbetów. Dołączone akce-
soria mogą nam także ułatwić inne 
sprawy w kuchni – np. szatkowanie 
warzyw na surówkę. W niektórych 
z nich znajdziemy nawet przystaw-
kę do robienia makaronu, a nawet 
wytłaczania oleju!
Wielofunkcyjność tego typu urządzeń 
wydaje się więc bezsprzeczna. Rynek 
wyciskarek wolnoobrotowych prężnie 
się rozwija i kto wie, co jeszcze cze-
ka nas w przyszłości.

Rynek wyciskarek w Polsce rozwija się bardzo 
dynamicznie. Ogromną popularnością cieszą 
się przy tym wyciskarki wolnoobrotowe. 
Przyjrzyjmy się, czym się charakteryzują i na 
co warto zwrócić szczególną uwagę.
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M
Na rynku 
można spotkać 
modele wyciskarek 
w wielu ciekawych 
i modnych wersjach 
kolorystycznych. 

Sokowirówka różni się od wyciskar-
ki wolnoobrotowej kilkoma ważny-
mi cechami. Wyciskarka wolnoobro-
towa nie ściera owoców i warzyw, 
ale je zgniata. Wszystko to za sprawą 
tzw. „ślimaka”, czyli po prostu śruby 
wyciskającej o odpowiedniej budo-
wie. Niektóre modele mogą być wy-
posażone w dwie takie śruby. W za-
leżności od producenta można tak-

że znaleźć wyciskarki pionowe (pra-
ca ślimaka góra – dół), a także pozio-
me. Śruby wyciskające, obracając się, 
przeciskają produkty przez sito. Efek-
tem jest zdrowy i smaczny sok, który 
zachowuje wszelkie wartości odżyw-
cze. Napój z wyciskarki wolnoobroto-
wej jest gęstszy, choć mniej klarow-
ny i zawiera więcej błonnika niż ten 
otrzymany z sokowirówki.

Mechanizm działania

nr 05, maj 2018

Praktyczne elementy wyciskarki na przykładzie marki Eldom

1 Pojemne zbiorniki 1l na sok i odpadki
2 Gumki antypoślizgowe
3 Szeroki otwór wlotowy
4 Praktyczny uchwyt do przenoszenia

2

4

1

3

Pionowe wyciskarki 
wolnoobrotowe nie 
zajmują dużo miejsca, 
toteż zmieszczą się 
w każdej przestrzeni 
kuchennej.
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wyciskarki

a rynku dostępnych jest wiele 
praktycznych urządzeń, dzięki 
którym możemy pozyskiwać 
szybko i komfortowo zdrowy 

oraz smaczny sok. Zasada działania soko-
wirówki jest stosunkowo prosta i w znacz-
nym uproszczeniu polega na ścieraniu owo-
ców i warzyw za pomocą specjalnych noży, 

a następnie przepuszczaniu ich przez sito. Jest 
to urządzenie, które pracuje szybko, dlatego 
używanie sokowirówki cenić będą zwłasz-
cza osoby zapracowane, dla których dłuż-
sze czekanie jest zwyczajnie męczące, a nie-
kiedy niemożliwe.

sokowirówka  
 – dlaczego warto?
Wciąż jeszcze panuje mylne przeświadczenie, 
ze sokowirówka to sprzęt, który zajmuje du-
żo miejsca, źle się go czyści, wytwarza du-
żo hałasu itp. Nic bardziej mylnego! Obecnie 
na rynku mamy niezwykle duży wybór pro-
duktów, które z roku na rok są poprawiane 
i ulepszane i są też już wyjątkowo wyciszo-
ne. Sokowirówki nowej generacji radzą sobie 
świetnie z wytwarzaniem soków, są komfor-
towe w użyciu, a ich czyszczenie nie przyspa-
rza zbyt wielu kłopotów. Krótko mó-
wiąc, producentom udało się zmienić 
i poprawić negatywne aspekty użyt-
kowania tego rodzaju urządzeń.
Nowe modele sokowirówek są w stanie 
zapewnić sok najlepszej jakości szybko 
i efektywnie – co także jest istotne przy 
cenach owoców i warzyw. Pa-
miętać jednak trzeba, że przy-
gotowany napój z sokowi-
rówki należy spożywać od 
razu, bowiem nie nadaje się 
on do dłuższego przechowywania.

Budowa i zasada 
 działania sokowirówki
Wszystkie sokowirówki mają podobną bu-
dowę, która składa się z korpusu główne-
go, czyli obudowy, silnika, a także mechani-
zmu ścierającego – a więc noży i sit. Obec-
nie trendem staje się budowanie sokowiró-
wek z tzw. wysokim sitem pierścieniowym, 
które skuteczniej przepuszcza sok i jedno-
cześnie przerabia większą masę owoców 
lub warzyw.
Wszystkie sokowirówki wyposażone są oczy-
wiście w pojemnik na sok oraz pojemnik na 

przerobiony miąższ. Najważniejsza jest jed-
nak jakość noży ścierających – muszą być one 
wykonane z bardzo dobrego i trwałego ma-
teriału, żeby podołać ścieraniu nawet twar-
dych warzyw czy owoców. Trwałe noże po-
winny zachować swoją ostrość przez lata.
Cechą charakterystyczną każdej sokowirówki 
jest komin lub tuba, przez którą wrzuca się do 
środka owoce lub warzywa. Na końcu „tune-
lu” umieszczone są noże, a także sito, które 
obracając się, tworzy ogromną siłę odśrodko-
wą. Co z tego wynika? Przede wszystkim fakt, 
że sok otrzymujemy bardzo szybko. Zwykle 
w sokowirów-
kach mamy tak-
że różne pozio-
my prędkości – 

warto dostosowywać je do rodzaju warzyw 
czy owoców.

dwa obiegi sokowirówki
Tym, na co szczególnie warto zwrócić uwagę, 
jest obieg sokowirówki. Na rynku znajdziemy 
modele z obiegiem otwartym i zamkniętym. 
Co to oznacza w praktyce? W wypadku obie-
gu otwartego miąższ z sita trafia bezpośred-
nio do pojemnika na odpady. Oznacza to, że 

Tradycyjny sprzęt przeznaczony do 
pozyskiwania soku, znany chyba wszystkim, 
to oczywiście sokowirówka. Wśród urządzeń 
tego typu znajdziemy różnego rodzaju 
konstrukcje i zarazem szerokie spektrum modeli.

możemy wyciskać dowolną ilość soku, po-
nieważ odpadki zostają automatycznie usu-
nięte. W obiegu zamkniętym jest inaczej – 
tu miąższ nie jest automatycznie usuwany. 
Obecnie niezbyt często stosuje się obieg za-
mknięty, ponieważ zmniejsza on wydajność 
pracy sokowirówki.

dla kogo przeznaczona 
 jest sokowirówka?
Pytanie powinno raczej brzmieć: czego ocze-
kujemy od urządzenia? Otóż, sok z sokowi-
rówki jest zwyczajnie inny niż ten uzyskany 
przy pomocy wyciskarki wolnoobrotowej, 
ale nie znaczy to, że jest on gorszej jakości. 
Sok pozyskany z sokowirówki jest z pewno-

ścią bardziej klarowny, mniej 
gęsty i sycący niż ten z wyci-
skarki. Jeśli więc cenimy so-
bie sok klarowny i rzadki, 
to sokowirówka jest wręcz 
zalecana.

Jak już wcześniej wspomi-
naliśmy, sok z sokowirów-
ki jest w zasadzie tak sa-

mo zdrowy, jak ten 
z wyciskarki. Jedy-
ną różnicą i praw-
dą w tym wypad-
ku jest fakt, że sok 

z wyciskarki zawie-

ra w sobie więcej błonnika. Jest to informa-
cja istotna z punktu widzenia zdrowia, bo-
wiem niektórzy potrzebują go więcej, a in-
nym jest to wręcz odradzane (np. przy cho-
robach jelit). Różnica będzie także przy owo-
cach cytrusowych – faktycznie, witamina C 
nieco się utlenia, dlatego do cytrusów le-
piej wybrać specjalnie do nich przeznaczone 
urządzenia. Podobnie jest w wypadku pro-
duktów zielonych, a zwłaszcza ziół. Nieste-
ty, sokowirówka sobie z nimi nie poradzi – 
tu z pomocą przyjdzie natomiast wyciskarka 
wolnoobrotowa.

O czym należy 
 pamiętać?
Najważniejszą zasadą spożywania soku z so-
kowirówki jest to, że należy go spożyć od ra-
zu. Nie nadaje się on do długiego przecho-
wywania. A to wszystko ze względu na silne 
napowietrzenie soku z sokowirówki. Tlen sto-
sunkowo szybko sprawi, że większość warto-
ści odżywczych ulegnie degradacji, a więc pi-
cie takiego soku po dłuższym przechowywa-
niu zwyczajnie mija się z celem. Inną sprawą 
jest fakt, że świeżo wyciskany sok po upływie 
dłuższego czasu staje się nie tylko niesmacz-

ny, ale i jego wygląd, a także zapach nie są 
już tak atrakcyjne. Po jakimś czasie woda od-
sączona z soku opada na dno, a początkowo 
apetyczna pianka przybiera mało apetyczną 
formę. Dzieje się tak właśnie ze względu na 
szybką pracę ostrzy w urządzeniu.
Decydując się na zakup sokowirówki, trze-
ba mieć więc na względzie kilka istotnych 
spraw, a przede wszystkim to, jaki efekt 
końcowy nas interesuje. Klarowny, świeży 
i smaczny sok, który możemy uzyskać w nie-
spełna kilka minut? To zdecydowanie zada-
nie dla sokowirówki!
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 wylot soku z systemem 
zamknięcia

 stalowe, wygodne 
w czyszczeniu sitko

 Wygodny w użyciu 
regulator prędkości

 Duży, wygodny w użyciu otwór 
wlotowy

R e k l a m a

Już wkrótce również 
w Twojej kuchni

W sprzedaży od połowy czerwca

Camry CR 4006
Profesjonalna wyciskarka
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sOkOwirówki 
TradycyjNE, 
szyBkOOBrOTOwE

zintegrowane z sokowi-
rówką pojemniki na sok 
i odpadki usprawniaja jej 
codzienne użytkowanie.
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wyciskarki

śród wielu dostępnych produk-
tów znajdziemy szereg cieka-
wych i nietuzinkowych rozwią-
zań. Tym, co łączy wszystkie 

wyciskarki do owoców cytrusowych, jest ich 
konkretne przeznaczenie. Te specjalnie skon-
struowane urządzenia służą w zasadzie tylko 
jednemu celowi – pozyskiwaniu soku z po-
marańczy, grejpfrutów, mandarynek, cytryn 
itd. Determinuje to przede wszystkim budo-
wa urządzenia, która jest specjalnie zapro-
jektowana do struktury oraz kształtu tych 
owoców. Wyciskarki, które są dostępne na 
rynku, można podzielić na kilka kategorii. Bez 
wątpienia najważniejsze z nich to z pewno-
ścią modele zmechanizowane, a także wy-
ciskarki niezmechanizowane, tzw. ręczne.

wyciskarki 
 zmechanizowane
Jest to obecnie chyba największa grupa pro-
duktowa na rynku. W uproszczeniu mecha-
nizm jej działania polega na obracaniu się za-
implementowanego w urządzeniach stożka, 
który tym samym wyciska sok. Stożek zbu-
dowany jest tak, aby pasował idealnie swym 
kształtem do kształtu owocu cytrusowego.
Tym, co szczególnie istotne, jest fakt, że cy-
trusy różnią się od siebie rozmiarem, toteż 
warto zwrócić uwagę na akcesoria dołą-
czone do wyciskarki (w zależności od mo-
delu) – zwykle są to właśnie wymienne 
stożki o różnych rozmiarach. W wyciskarce 

do cytrusów może być także zaimple-
mentowane specjalne ramię do-

Wśród urządzeń służących do wyciskania 
soków ważną grupę stanowią wyciskarki do 
cytrusów. wbrew pozorom, jest to niezwykle 
szeroki i ważny segment rynku drobnego AGD.

ciskające owoc, które ma znacznie ułatwić 
pracę użytkownikom. Urządzenia elektrycz-
ne mają tę zaletę, że wyciskają sok niezwy-
kle szybko i precyzyjnie, a ponadto można 
pozyskać go naprawdę dużo. Dlatego też 
ważne jest, aby zwracać uwagę na pojem-
nik przeznaczony na sok – na rynku znaj-
dziemy wyciskarki zarówno z małymi po-
jemnikami, jak i te z pojemnikami napraw-
dę sporych rozmiarów. Na przykład dla jed-
nej osoby wystarczy już naczynie o pojem-
ności 200 ml (1 szklanka). Natomiast ma-
jąc dużą rodzinę, raczej lepiej jest wybierać 
te większe (nawet do 1,5 l).
Na rynku dostępne są wyciskarki o różnej 
mocy – zwykle jest to przedział od 20 do na-
wet 100 W. Pamiętajmy, że moc urządzenia 
nie jest jednak najważniejsza. Najistotniej-
sze są jakość wykonania, rodzaj przekład-
ni i sprawność całej konstrukcji urządzenia.

Jakość soku
Bardzo istotną kwestią w wypadku wyciska-
nia jest pytanie o jakość pozyskiwanego pro-
duktu końcowego. Otóż, trzeba stwierdzić, że 
jakość soku uzyskanego przy pomocy wyci-
skarki zmechanizowanej jest na najwyższym 
możliwym do uzyskania poziomie. Ze wzglę-
du na wolne obroty stożka (przypominamy, 
że w sokowirówce jest to przedział aż 6000 
– 12000 obrotów na minutę), wyciskarki do 
cytrusów trzeba sklasyfikować, jako urządze-
nia wolnoobrotowe. Jest to niezwykle istotna 
informacja, która mówi nieco o jakości soku.
Przypomnieć trzeba w tym momencie ba-
dania – otóż witaminą, która utlenia się sto-
sunkowo szybko w stosunku do innych, jest 
witamina C. Jak powszechnie wiadomo, cy-
trusy mają jej najwięcej. Ale mają też otuliny 
mieszkowe, w których mieści się sok, które 
zwykle psują jego smak i zapach. Wniosek 
jest taki, że pozyskiwanie soku z owoców 
cytrusowych musi odbywać się w oparciu 
o mechanizm wolnoobrotowy – inne prakty-
ki pozbawione są sensu. Jest to także kolej-
ny argument za tym, że do wyciskania owo-
ców tego typu najbardziej odpowiedni bę-
dzie sprzęt specjalnie do tego przeznaczony.

wyciskarki manualne
Są to urządzenia niezmechanizowane, a więc 
ręczne. Wśród tego typu produktów można 
znaleźć zarówno te o niezwykle kompakto-

wej formie – małe, bez żadnego pojemnika, 
które wyciskają sok wprost do szklanki, jak 
i te nieco większe, wyposażone w sitko i po-
jemnik na sok. Niezależnie od modelu, który 
wybierzemy, obsługa jest niezwykle prosta.
Mechanizm działania to po prostu manu-
alne obracanie owoców dookoła stożka. 
Przyciskając i obracając cytrusy, sprawia-
my, że krople soku wpadają pod podsta-
wioną szklankę lub bezpośrednio do zbior-
nika umieszczonego poniżej. Na rynku moż-
na także znaleźć konstrukcję z ręczną mini-
prasą, do której wkłada się cytrus. Po za-
mknięciu mechanizmu i opuszczeniu dźwi-
gni prasa ściska owoc i w ten sposób wyci-
ska sok do szklanki. Niektórzy twierdzą, że 
wyciskanie manualne sprawia, że sok ma 
więcej walorów odżywczych – jednak przy-
pomnieć w tym momencie trzeba, że wy-
ciskarki zmechanizowane także działają na 
zasadzie wolnych obrotów. Niezależnie więc 
od tego, jaki produkt wybierzemy, sok bę-
dzie równie smaczny i zdrowy.

w

wyciskarki
dO cyTrusów

Większość elementów, z których wy-
konane są obecnie urządzenia, to two-
rzywa sztuczne. Picie soku bezsprzecz-
nie jest zdrowe, jednak aby takie by-
ło w pełni, należy zwracać uwagę, 
z jakiego materiału wykonane są ele-
menty wyciskarek. Można to spraw-
dzić w bardzo łatwy sposób, a mia-
nowicie warto przyjrzeć się na ozna-
czeniom. Jeśli produkt ma oznaczenie 
„BPA free”, to został wykonany z two-
rzyw, które są przyjazne dla ludzkie-
go zdrowia. Nie dotyczy to oczywiście 
urządzeń wykonanych w całości ze 
stali nierdzewnej, jednak trzeba pod-
kreślić, że te są stosunkowo droższe.

Przyjazne dla zdrowia
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Soki świeżo wyciskane  
to witaminowa bomba dla organizmu.  
Zafunduj sobie i najbliższym ten bezpieczny 
ładunek zdrowia i optymizmu. 
Pomoże w tym jedna z naszych wyciskarek 
wolnoobrotowych, dzięki której pozyskasz 
z owoców i warzyw maksymalne dawki soku.
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myślą właśnie o takich 
konsumentach, stwo-
rzono te kompaktowe 
i sprawne urządzenia. 

Kubki miksujące czy blendery bu-
telkowe (bo i tak można 

je nazywać) to niewielkie urządze-
nia służące do przygotowywania kok-

tajli lub smoothie. Moż-
na je kupić w cenie od 
kilkudziesięciu do kil-
kuset złotych i są dziś 

bardzo „na topie”, zwłaszcza w okre-
sie letnim, kiedy zdrowych owoco-
wych lub warzywnych napojów pija-
my szczególnie dużo. Co ważne, ce-
chami szczególnymi urządzeń typu 
„mix & go” są łatwa obsługa, roz-
drabnianie i możliwość natychmia-
stowego zabrania ze sobą kubka 
(stąd nazwa „mix and go” – zmik-
suj i idź). W tym rozdziale pragnie-
my przedstawić najciekawsze roz-
wiązania w segmencie takich wła-
śnie urządzeń. Dodajmy – segmen-
cie nowym i szybko rozwijającym się.

kompaktowa  
 forma
Standardowo pojemność takich mo-
deli wynosi 500–600 ml. Dzięki temu 
możemy przyrządzić odpowiednio dużą 
porcję zdrowego napoju. Ponadto bu-
telki i kubki mogą być wyposażone 
w praktyczną miarkę, a także pokryw-
kę z ustnikiem, przez który można pić 
(podobnie jak w kubkach termicznych). 
Oprócz praktycznych ustników w nie-
których modelach zastosowano zinte-
growaną zamykaną słomkę, ułatwiającą 
picie, np. podczas ćwiczeń sportowych 
lub jazdy rowerem. Takie naczynia po-
winny być wykonane z bardzo dobrej 
jakości materiału, który jest odporny na 
uszkodzenia, a także przenikanie zapa-
chów. Dzięki temu składniki nie wcho-
dzą w reakcje chemiczne 
z naczyniem, a po 
wstawieniu go z na-
pojem do lodówki 
nie przesiąknie on 
zapachem specyficz-
nego tworzywa (naczynie 
powinno być wolne od szkodliwe-
go BPA – czyli bisfenolu A).

Funkcjonalność 
 w służbie zdrowiu
Producenci stosują zintegrowane za-
bezpieczenia i antypoślizgowe nóż-
ki, k tóre zapewniają maksymalne 
bezpieczeństwo podczas użytko-
wania i zapobiegają przesuwaniu 
się urządzenia w trakcie pracy. Na 
przykład większość dostępnych na 
rynku modeli nie uruchomi się, je-
śli wszystkie elementy nie będą od-
powiednio zamontowane.
W niektórych modelach stosuje się 
mechanizm automatycznego urucho-
mienia. Działa on na zasadzie doci-
sku, czyli po umieszczeniu pojemnika 

w mechanizmie trze-
ba go odpowiednio 
docisnąć, aby roz-
drabniać pulsacyj-
nie, lub przekręcić, 
aby rozpocząć stałe 

mieszanie składników. Oprócz stan-
dardowego blendowania urządze-
nia mogą mieć dodatkowo specjalne 
ostrze do kruszenia lodu oraz dodat-
kowe akcesoria w postaci mniejszych 
bądź większych pojemników. Moc ta-
kich modeli to ok. 180–300 W. Co 
ciekawe, w sprzedaży oferowane są 
także modele, które wewnątrz kub-
ków mają wkłady chłodzące. Dzięki 
temu nawet w upalny dzień, czekając 
np. na autobus, możemy wypić zdro-
wy i przede wszystkim chłodny napój.

Kubek miksujący 
 połączony z wyciskarką 
do cytrusów
Jednym z ciekaw-
szych, najnowszych 
urządzeń jest butel-
ka miksująca połą-
czona z wyciskarką 

do cytrusów. Konstrukcyjnie produ-
cent rozwiązał to w prosty sposób. 
Baza miksująca niczym nie różni się 
od tych tradycyjnych, jednak oprócz 
niej zastosowano wymienne głowice, 
które w zależności od zastosowanej 
nakładki, mogą być butelką (do robie-
nia smoothie) lub wyciskarką do cy-
trusów. Wówczas jeśli chcemy stwo-
rzyć zdrowy sok, bez konserwantów 
cukrów i barwników, możemy nało-
żyć element wyciskarki i wycisnąć 
sok z ulubionych owoców. Możemy 
je także połączyć z świeżymi warzy-
wami lub owocami zblendowanymi 
w nakładce smoothie makera.

smoothie  
przy użyciu  
blendera ręcznego?
Teoretyczne tak, jednak w prakty-
ce są widoczne różnice między na-

pojem robionym tradycyjnym blen-
derem ręcznym, a blenderem butel-
kowym (kubkiem miksującym). Otóż 
prezentowane w tym artykule urzą-
dzenia mają specyficzną konstruk-
cję, w k tórej dominującą częścią 
jest butellka umieszczo-
na na górze urządze-
nia. Zauważyli Pań-
stwo, że owa 

Urządzenia miksujące do koktajli, 
czyli z języka angielskiego tzw. „smoothie 
makery”, cieszą się na rynku ogromną 
popularnością. Coraz chętniej kupowane są 
przez osoby odżywiające się zdrowo, a przy 
okazji żyjące w ciągłym biegu.

butelka zainstalowana jest w ba-
zie miksującej górą do dołu. Nie 
bez przyczyny, a dlaczego, już wy-
jaśniamy. Chodzi tutaj o to, że po 
włożeniu produktów, ostrza blen-
dują je od dołu, czyli siłą grawitacji 
produkty spadają w dół, idealnie na 
ostrza. W ten sposób rozdrabniane 
produkty mają gładszą konsysten-
cję i nie mają grudek.
W tradycyjnym blenderze rozdrab-
niamy produkty od góry, czyli te ka-
wałki warzyw i owoców, które są 
pod ostrzami lub między ścianką po-
jemnika a końcówką mogą zostać 
pominięte. W ten sposób smoothie 
może nie mieć idealnej konsysten-
cji, jak w przypadku urządzeń prze-
znaczonych do tego.

KUBKI MIKSUJĄCE 
– CZAS nA SMOOThIE!

z
Ciekawą propozycja na rynku urządzeń 
miksujących jest z pewnością blender 
próżniowy, zwany także podciśnienio-
wym. W takich blenderach implemen-
tuje się wysokowydajną pompę podci-
śnieniową, która wysysa powietrze ze 
zbiornika przed blendowaniem. Dzię-
ki temu koktajle nie są napowietrza-

ne, a co z tym idzie konsystencja smo-
othie jest gładka a smak lepszy. W tra-
dycyjnym blenderze napowietrzanie 
koktajlu jest zjawiskiem normalnym, 
w wypadku urządzeń próżniowych 
natomiast zostaje ono wyeliminowa-
ne. Warto zwrócić uwagę na fakt, że 
niektóre z urządzeń mają dołączony 

pojemnik próżniowy do przechowy-
wania smoothie. Dzięki zastosowaniu 
takiego pojemnika można przelać do 
niego koktajl i, wkładając ponownie 
do urządzenia, odessać znajdujące 
się w nim powietrze. Takie przecho-
wywanie gwarantuje, że napój będzie 
świeży i smaczny przez dłuższy czas.

Poznaj blendery próżniowe

Kompaktowa forma urzą-
dzeń sprawia, że koktajl 
można zabrać ze sobą 
wszędzie. Wygodne, prze-
nośne kubeczki są wypo-
sażone w specjalne za-
bezpieczenia, dzięki któ-
rym mamy pewność, że 
nic się nie rozleje, toteż 
można nosić je bez obaw 
nawet w torebce.
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łączają lub w ogóle nie pozwalają go 
włączyć, jeśli warunki pracy są niebez-
pieczne dla użytkownika, bądź urzą-
dzenia. Do takich zabezpieczeń moż-
na zaliczyć przede wszystkim bloka-
dę przed uruchomieniem. Jeśli sprzęt 
po złożeniu wszystkich elementów nie 
działa, to oznacza, że został niepopraw-
nie złożony lub skręcony. Blokada ak-
tywuje się także, kiedy brakuje które-
goś z elementów wyciskarki bądź so-
kowirówki (np. sitka) albo wtedy, kie-
dy użytkownik źle zamontował któryś 
z podzespołów. To niezwykle prosta, 
ale i skuteczna metoda.
Innym zabezpieczeniem jest system sa-
moczynnie wyłączający sprzęt, jeśli pod-
czas wyciskania doszłoby do przegrza-
nia mechanizmu (w tym silnika) lub do 
zablokowania produktu. Sprzęt wyłą-
cza się, informując nas o tym, że albo 
produkt jest bardzo twardy i urządze-
nie nie może go przetworzyć, albo ob-
roty silnika są zbyt małe do przetwo-
rzenia produktu i należy je zwiększyć, 
ewentualnie zagrożone przegrzaniem 
są obwody elektryczne.

szeroki otwór wlotowy
Na rynku dostępne są zarówno urzą-
dzenia z małym wlotem, pozwalają-
cym na wrzucenie połówki truskaw-
ki czy małej ćwiartki jabłka, jak i du-
żym, nawet 80-milimetrowym. Duży 
otwór jest wyjątkowo praktyczny, po-
nieważ pozwala na wrzucanie warzyw 
czy owoców w dużych kawałkach, co 
znacznie zwiększa komfort przygoto-
wywania soków i ułatwia całą sprawę 

– dzięki szerokim wlotom można przy-
gotować większe ilości soku w krót-
szym czasie.

Ważny element  
 – blokada kapania
Element zabezpieczający urządzenie 
przed kapaniem soku jest dziś stan-
dardem w niemal wszystkich wyciskar-
kach z racji ich szczególnej konstrukcji, 
oraz w większości sokowirówek nowej 
generacji. Za pomocą specjalnego za-
cisku element ten blokuje lejek i unie-
możliwia kapanie soku. W niektórych 
modelach ten element może być odłą-
czany, co pozwala dokładniej go do-
czyścić. Bez wątpienia jest to dodatko-
wy, ważny atut. Warto dodać, że nie-
którzy producenci stosują w swych mo-
delach także blokadę ujścia odpadków.

Elementy antypoślizgowe 
 – drobna, ważna rzecz…
Wiadomo, że sprzęt działa z dużą siłą, 
zwłaszcza kiedy przygotowujemy sok 
z owoców twardych. Urządzenie wów-
czas może nie tylko głośniej działać, 
ale także mogą występować problemy 
z jego stabilnością. To wtedy właśnie 
na pierwszy plan wysuwają się gumo-
we stabilizatory (nóżki, paski, itp.), któ-
re utrzymają sprzęt w jednym miejscu 
i nie pozwolą na mimowolne porusza-
nie się sprzętu przy pracy. Element ten 
zawsze należy sprawdzić i obejrzeć. 
Pamiętajmy także, że należy go czy-
ścić i konserwować, a samo urządze-
nia zawsze stawiać na równej, suchej 
i stabilnej podstawie.

czywiście, można znaleźć wie-
le różnic systemowych, niuan-
sów technicznych czy wręcz cał-
kiem odmiennych rozwiązań. 

Niektóre z nich są jednak do siebie zbliżone, 
stąd nasza agregacja. Zazwyczaj wspólnym 
mianownikiem możemy objąć panel stero-
wania, z którego możemy wybrać prędkość 
obrotów czy gęstość soku, zbiorniki na sok 
i pulpę czy elementy i konstrukcje otworu 
wsadowego bądź blokady kapania. Poniżej 
przedstawiamy rozwiązania, na które szcze-
gólnie warto zwrócić uwagę.

Tryby pracy  
 i prędkość turbo
Dostosowanie prędkości do rodzaju pro-
duktu jest wyjątkowo ważne i pozwala 
uzyskać nawet o kilka procent soku wię-
cej. Znając tę zależność, producenci stwo-
rzyli urządzenia z kilkoma trybami, a nawet 
zaawansowanymi, elektronicznymi pane-
lami sterowania, z których za pomocą de-
likatnych sensorów lub przycisków można 
wybrać odpowiedni program wyciskania. 
Do dyspozycji mamy programy do owo-
ców twardych, miękkich, do ziół, do kok-
tajli, do orzechów czy migdałów. W za-
leżności od producenta możemy znaleźć 
wiele ciekawych kombinacji parametrów. 
Oprócz tego znaczna częśc urządzeń mo-

że mieć opcję turbo, zwiększającą liczbę 
obrotów do wartości maksymalnej. Jest 
to ważne, kiedy wyciskamy sok np. z twar-
dej marchwi.

Nowoczesne panele 
 sterowania
Wyciskarki i sokowirówki do niedawna na-
leżały do jednych z prostszych w obsłudze 
sprzętów. Zazwyczaj stosowało się w nich 
praktyczne włączniki (niekiedy z dodatko-
wą opcją), w postaci przycisku lub przełącz-
nika. Jednak rynek stale się unowocześnia 
i zaskakuje klientów, czyniąc te sprzęty wy-
soce zaawansowanymi. Coraz częściej więc 
można znaleźć urządzenie z programato-
rem pozwalającym na wybór kilku, a na-
wet kilkunastu trybów automatycznych. 
A jak one działają? Zazwyczaj są połączo-
ne z gotowymi parametrami pracy, tj. pręd-
kością obrotów czy kierunkiem kręcenia się 
śruby (głównie tyczy się to wyciskarek wol-
noobrotowych). Ich wybór ma dać klien-
towi komfort obsługi, ale także lepiej do-
stosować parametry pracy do przetwarza-
nego produktu.

zabezpieczenia – w trosce  
 o komfort obsługi
W obu urządzeniach mamy kilka zabezpie-
czeń, które kontrolują pracę sprzętu i wy-

sokowirówki i wyciskarki wolnoobrotowe 
bardzo często mają podobne rozwiązania 
funkcjonalno-techniczne. Zebraliśmy 
najciekawsze z nich, aby zaprezentować 
Państwu, jak ułatwiają one obsługę 
i zwiększają komfort pracy.

Blokada kapania to wyjątkowo praktyczny element. Za pomo-
cą specjalnego zacisku lub przesuwanego zamknięcia zinte-
growanego w urządzeniu, element ten blokuje wylot soku.

Systemy regulacji gęstości soku pozwalają na dokonanie wy-
boru, czy sok ma być bardziej klarowny, czy też gęsty. niektóre 
sprzęty pozyskują nawet sok z kawałkami owoców bądź warzyw.

Wśród ciekawszych funkcjonalności w tej grupie można znaleźć 
zwijany w podstawie kabel, albo przykrywkę zapobiegającą gro-
madzeniu się kurzu na urządzeniu.

Obecnie na rynku dostępne są modele z wieloma zaawansowanymi 
trybami pracy. Możemy je wybierać dzięki niezwykle nowoczesnym 
panelom sterowania, coraz częściej mają one wyświetlacz LCD.

Im większy otwór, tym praktyczniejsze i wygodniejsze wkładanie 
produktów i szybszy czas obróbki. Ciekawostką jest fakt, że wybra-
ne urządzenia mogą mieć nawet dwa otwory wlotowe.

Regulator gęstości

niektórzy producenci oferują specjalne aplikacje do pobrania na te-
lefon. Znaleźć w nich można najróżniejsze przepisy na smaczne i zdro-
we soki oraz inne informacje – np. na temat wartości odżywczych.

aplikacja

Blokada kapania

Otwór wlotowy

zwijany kabel

Panel sterowania
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https://www.amica.pl/produkty/lista/456-Wyciskarki_i_sokowirowki
https://www.philips.pl/c-m-ho/philips-chef/recipe-overview-page.tag.(recipes++courses+drinksandicecreams)


TOP MODELE

Strona www
Liczba stopni regulacji prędkości
Wielkość otworu wlotowego [mm]
Pojemność pojemnika na sok/miąższ [l]
Materiał wykonania korpusu
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.bosch-home.pl
3

84
1.5/3

stal nierdzewna
1200

MES4010

www.bosch-home.pl
2
73

1.3/2
stal nierdzewna

700
MES3500

www.philips.pl
2

80
1/2.1

stal nierdzewna
1200

HR1922/20

Strona www
Liczba stopni regulacji prędkości
Wielkość otworu wlotowego [mm]
Pojemność pojemnika na sok/miąższ [l]
Materiał wykonania korpusu
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.adler.com.pl
2
75

0.75/1.8
stal nierdzewna

1000
aD�4107

www.amica.pl
2

XXL
1/bd

stal nierdzewna
900

JK5012

www.adler.com.pl
5

XXL
1/bd

stal nierdzewna
1500

CR�4115

Strona www
Liczba stopni regulacji prędkości
Wielkość otworu wlotowego [mm]
Pojemność pojemnika na sok/miąższ [l]
Materiał wykonania korpusu
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.my-concept.pl
2
72

1/1.8
stal nierdzewna

1000
LO-7028

www.gotie.eu
5
75

1/bd
stal nierdzewna

800
GSK-800

pl.russellhobbs.com
2
75

0.75/2
tworzywo sztuczne

550
24741-56

www.philips.pl
2

80
1/2.1

tworzywo sztuczne
1000

HR1918/80

pl.russellhobbs.com
2
75

0.7/1.3
stal nierdzewna

800
22700-56

www.scarlettagd.pl
5
85

1//bd
stal nierdzewna

1500
SC-JE50S32

www.zelmer.pl
2

XXL
1/3.5

stal nierdzewna
1400

ZJE1900X 

www.scarlettagd.pl
5
75

1.5/2.3
stal nierdzewna

1500
SC-JE50S26

www.scarlettagd.pl
2
75

1/1.5
stal nierdzewna

1000
SC-JE50S29

www.tefal.pl
2
75

1.25/3
tworzywo sztuczne

700
ZE581B38�

www.zelmer.pl
2

XXL
0.9/1.5

tworzywo sztuczne
850

ZJE1200G

www.eldom.eu
2

XXL
0.45/bd

stal nierdzewna
700

SK9S

www.eldom.eu
2

bd
bd

tworzywo sztuczne
200

SK10

www.yato.com
2

68
0.5/1.4

stal nierdzewna
600

GRH�67850

www.mpm.pl
2

XXL
bd/2.2

stal nierdzewna
1000

MSO-06M

1/2 2/2

tradycyjne

powyżej 350 zł

Sokowirówki

tradycyjne

250-350 zł

Sokowirówki

tradycyjne

poniżej 250 zł

Sokowirówki
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TOP MODELE

Strona www
Pojemność pojemnika na sok/miąższ [l]
Rozmieszczenie wałków
Materiał wykonania korpusu
Prędkość obrotowa [obr/min]
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.bosch-home.pl
1/1.3

pionowe
tworzywo sztuczne + stal nierdzewna

55
150

MESM731M

www.bosch-home.pl
1/1.3

pionowe
tworzywo sztuczne

55
150

MESM500W

www.my-concept.pl
1/1

pionowe
tworzywo sztuczne

60
240

LO-7067

Strona www
Pojemność pojemnika na sok/miąższ [l]
Rozmieszczenie wałków
Materiał wykonania korpusu
Prędkość obrotowa [obr/min]
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.amica.pl
1/1

pionowe
stal nierdzewna

67
200

JSM4012

www.amica.pl
1/1

pionowe
stal nierdzewna

67
200

JSM4011

www.amica.pl
1/1

pionowe
stal nierdzewna

60
150

JSD4011

Strona www
Pojemność pojemnika na sok/miąższ [l]
Rozmieszczenie wałków
Materiał wykonania korpusu
Prędkość obrotowa [obr/min]
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.gotie.eu
1/1

pionowe
tworzywo sztuczne

45-55
200

GSJ-610

www.muke.pl
1/1

pionowe
tworzywo sztuczne

30
150

Mu2G

www.philips.pl
1/0.75

poziome
tworzywo sztuczne

bd
150

HR1888/70�

www.eldom.eu
1/1

pionowe
tworzywo sztuczne

58
240

PJ1200AC

www.eldom.eu
1/1

pionowe
tworzywo sztuczne

37
300

PJ1000AC

www.eldom.eu
1/1

pionowe
tworzywo sztuczne

43
150

pJ650B

www.gotie.eu
1/1

pionowe
stal nierdzewna

45-55
200

GSJ-620

www.philips.pl
1/1

poziome
tworzywo sztuczne

bd
200

HR1933/20

www.philips.pl
1/0.75

poziome
tworzywo sztuczne

bd
150

HR1889/70�

www.tefal.pl
1/1

pionowe
stal nierdzewna  

80
300

ZC500H38

www.zelmer.pl
1.4/1.4

pionowe
tworzywo sztuczne

32
150

ZJp1600B

www.gorenje.pl
0.6/0.6

pionowe
stal nierdzewna

80
200

JC4800VWy

www.gotie.eu
0.8/0.8

pionowe
stal nierdzewna

50-70
400

GSJ-840M

www.gotie.eu
1/1

pionowe
stal nierdzewna

45-55
200

GSJ-600R

www.mpm.pl
1/0.8

pionowe
tworzywo sztuczne

60
200

MSO-16

1/3 2/3

wolnoobrotowe

powyżej 750 zł

Wyciskarki

wolnoobrotowe

powyżej 750 zł

Wyciskarki

wolnoobrotowe

450-750 zł

Wyciskarki
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TOP MODELE

Strona www
Pojemność pojemnika na sok/miąższ [l]
Rozmieszczenie wałków
Materiał wykonania korpusu
Prędkość obrotowa [obr/min]
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.scarlettagd.pl
0.8/1

pionowe
tworzywo sztuczne

50
300

SC-JE50S41

www.scarlettagd.pl
0.6/0.6

pionowe
stal nierdzewna

60
150

SC-JE50S44

www.scarlettagd.pl
1/1

pionowe
stal nierdzewna

80
220

SC-JE50S22

Strona www
Pojemność pojemnika na sok/miąższ [l]
Rozmieszczenie wałków
Materiał wykonania korpusu
Prędkość obrotowa [obr/min]
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.eldom.eu
0.6/0.6

poziome
stal nierdzewna

100-200
200

PJ200

www.scarlettagd.pl
1/1

pionowe
tworzywo sztuczne

75
220

SC-JE50S36

www.scarlettagd.pl
1/1

pionowe
stal nierdzewna

75
220

SC-JE50S33

Strona www
Pojemność pojemnika na sok/miąższ [l]
Rozmieszczenie wałków
Materiał wykonania korpusu
Prędkość obrotowa [obr/min]
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.adler.com.pl
bd

poziome
tworzywo sztuczne

80
150

aD�4113�p

www.adler.com.pl
bd

pionowe
stal nierdzewna

85
150

CR�4108

www.my-concept.pl
1/1

pionowe
tworzywo sztuczne

55
120

LO-7112

Strona www
Automatyczne włączanie/wyłączanie
Pojemność pojemnika na sok [l]
Odpływ soku
Materiał wykonania obudowy
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.bosch-home.pl
+
1

wbudowany pojemnik
tworzywo sztuczne + stal nierdzewna

40
MCp72GpB

www.my-concept.pl
+

0.75
wbudowany pojemnik

stal nierdzewna
160

CE-3520

www.philips.pl
+
nd

szklanka/dzbanek
tworzywo sztuczne

85
HR2752/90�

Strona www
Automatyczne włączanie/wyłączanie
Pojemność pojemnika na sok [l]
Odpływ soku
Materiał wykonania obudowy
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.mpm.pl
+
nd

szklanka/dzbanek
stal nierdzewna

85
MWC-04M

pl.russellhobbs.com
+
nd

szklanka/dzbanek
stal nierdzewna

60
22760-56

www.zelmer.pl
+
nd

szklanka/dzbanek
stal nierdzewna

85
ZCP2100X 

Strona www
Automatyczne włączanie/wyłączanie
Pojemność pojemnika na sok [l]
Odpływ soku
Materiał wykonania obudowy
Moc urządzenia [W]
Model

Marka

powyżej�5000zł

www.adler.com.pl
+
nd

szklanka/dzbanek
stal nierdzewna

85
CR�4072

www.eldom.eu
+
nd

szklanka/dzbanek
tworzywo sztuczne

30
CW3

www.scarlettagd.pl
+
nd

szklanka/dzbanek
tworzywo sztuczne

90
SC-JE50C03

3/3 1/1

wolnoobrotowe

450-750 zł

Wyciskarki

wolnoobrotowe

poniżej 450 zł

Wyciskarki

wolnoobrotowe

poniżej 450 zł

Wyciskarki

do cytrusów

powyżej 200 zł

Wyciskarki

do cytrusów

100-200 zł

OkapyWyciskarki

do cytrusów

poniżej 100 zł

Wyciskarki
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Viva Collection

Wyciskarka
wolnoobrotowa

Viva CollectionViva Collection

*Na podstawie niezależnych badań; wyniki sprzedaży detalicznej 2013-2015

Zero kłopotu, 
Maksimum soku
Pyszny sok pełen witamin 
gotowy w 1 minutę

Wyciskarka zrobi
wszystko za Ciebie:

Otwór na produkty XL
pozwala wrzucać 
całe warzywa i owoce

Technologia MicroMasticating 
wyciska do 80%* zawartości 
owoców

Funkcja QuickClean – mycie 
w 90 sekund

XL

Philips jest najczęściej
kupowaną 

marką wyciskarek 
do soku na świecie*

* Dane: Euromonitor
International Ltd;

edycja 2015, wyniki
sprzedaży detalicznej za lata

2013 i 2014
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