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Zamien w prosty sposdb  tradycyiny cukier zdrowszymi

odpowiednikami.

W e-booku poznasz produkty, kidre przyspieszaijqg

orzemiane materii oraz sprzyjajq redukeji tkanki

tuszczowe.
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SUPERFOOD to naturalne, nieprzetworzone produkty, zawierajgce sktadniki,
kiére dziatajg wyjatkowo korzystnie na organizm.

Czy jest cos takiego jak “idealna dieta”?

Najlepsza dieta to taka, kidra jest dopasowana do Twojego organizmu i try-
bu Zycia. Taka diefa powinna zawieraé produkty, kiére w odpowiedniej ilosci
zapewniq Ci bezpieczny, staty i regularny spadek masy ciata.

Juz dzi§ wiec mozesz wprowadzi¢ do swojemu menu produkly, o kiérych
wiadomo, ze utatwiajg odchudzanie. Gubigc zbedne kilogramy, nie tylko po-
prawiamy swéj wyglad, ale przede wszystkim zmniejszamy ryzyko wystgpienia
wielu powaznych choréb cywilizacyjnych.

Wptyw cukru na zdrowie

Kiedy$ cukier reklamowany byt prawie jako lekarstwo. Wszystko to za sprawqg
ogromnych budzetow reklamowych producentow cukru oraz matej wiedzy kon-
sumenfow na jego temat.

Jednak od tego czasu wiele sie zmienito. ..

W dzisiejszych czasach cukier coraz czesciej traktowany jest jako grozna dla
zdrowia substancja, kiérej nalezy unikaé w naszej codzienne| diecie. Dzieje
sie fak dlafego, poniewaz w poréwnaniu z czasami, w ktérych , cukier krzepit”,
dieta cztowieka mocno obrosta w cukier.

Dorosty cztowiek spozywa nawet 10 tyzeczek cukru dzienniel
Natomiast dzieci w Polsce spozywaijq ok. 100 tyzeczek cukru tygodniowol!

Za te stodkg diefe ,ptacimy” ofytoscig, cukrzycq i innymi groZznymi schorze-
niami, z nowotworem frzustki na czele.

Na szczescie jestesmy coraz bardziej $wiadomi tego jak dziata cukier w naszym
organizmie i zamiast sklepowego batonika wybieramy zdrowe, $wieze owoce.

... tak wiec wiaénie




CZYM ZASTAPIC TRADYCYJNY CUKIER?

KSYLITOL

Naturalny cukier otrzymywany z kory fifiskie] brzozy. Jego $ladowe
ilosci znajdziemy w niektérych owocach, np. w,malinach, jezynach,
truskawkach, gruszkach, $liwkach czy kukurydzy. Jest stodszy od biate-
go cukru, ale zdecydowanie mniej kaloryczny!

Ro6znica miedzy ksylitolem, a biatym cukrem jest znaczna. Ksylitol
dostarcza az o 40% mniej kalorii niz zwykty cukier w tej samej ilosci,
a przy okazji ksylitol zmniejsza nam faknienie.

Jest wiec idealnym zamiennikiem cukru dla oséb dbajgeych o swojqg
sylwetke i zdrowie jednoczednie, jak rowniez dla mitodnikéw stodkie-

go.

/decydowanie bezpieczny dla diabetykéw — jego indeks glikemiczny
(IG) jest az czfernastokrotnie nizszy od biatego cukrul

Nadaje sie do ciast, wypiekdw, deserdw, ale nie nadaje sie do wyp-
iekéw, kidre zawierajq drozdze. Dlaczego? Ksylitol zaburza prace
drozdzy i ciasto zwyczaijnie nie wyrosnie.

ERYTRYTOL

Erytrytol réwniez jest substancig wystepujgca w naturze. Znajdziemy
go w niekforych owocach, winach, serach czy piwie, ale na wiekszg
skale produkowany jest gtéwnie w bezpiecznym procesie fermentacii
drozdzowej gliceryny.

Wygladem przypomina zwykty cukier. Jest krystaliczny, biaty i bezwon-
ny. Smakuje réwniez prawie jak zwykty cukier, mozna nim postodzié




herbate, uzy¢ do ciast czy deserdw.
Jest bardzo stodki, prawie tak stodki, jak zwykty cukier. Réznica w od-
czuciu sfodkosci miedzy zwyktym cukrem a erytrolem to ok. 25-30%.

Warto pamietaé, ze zamiast 100g cukru z przepisu, uzy¢ musimy ok.
130g erytrytolu.

Jest bezpieczny dla diabetykow!
Jego indeks glikemiczny wynosi zero. Nie wywotuje wiec wzrostu pozi-
omu glukozy i insuliny we krwi.

STEWIA

Stewia jest byling nalezqgcg do rodziny astrowatych, ktére wytwarzo-
iq stodkie glikozydy stewiolowe. Jest wykorzystywana gtownie jako
stodzik, ale posiada réwniez wiasciwosci ferapeutyczne, jest niskoka-

loryczna, nie ulega fermentacji i bardzo dobrze rozpuszcza sie w
wodzie.

Stewia swoje zastosowanie znajduje w przemysle spozywczym jako
dodatek do sokéw owocowych, czekolad, lodéw, sorbetéw, gum do
ZUCia oraz zywnosci przetworzone.

W kosmetyce stosowana jest jako sktadnik np. maseczek do twarzy.

Stewia dostepna jest na rynku w réznych formach.
Mozna zakupi¢ jg w postaci:

‘tabletek,

-ptynu,

-proszku,

-suszonych lisci (w catosci lub rozdrobnionych).




TAGATOZA

Tagatoza jest monocukrem, zdrowym stodzikiem o niskiej kalorycznos-
Cl.

Nie tylko jest bezpieczna dla zdrowia, ale ma liczne udowodnione
dziatania prozdrowotne.

Tagatoza jest polecanym stodzikiem dla diabetykow, ma wiasciwosci
prebiotyczne oraz przeciwutleniajgce. Mozna jg znalezé gtownie w
zywnosci dietetyczne| o niskim indeksie glikemicznym.

Naturalnie mozna jq spotkaé w jabtkach, pomarariczach, ananasach
i sterylizowanym mleku.

Tagatoza ma postaé biatych bezwonnych krysztatkdw, a jej smak jest
bardzo zblizony do smaku biatego cukru.

To zdecydowanie zdrowy stodzik o niskie] kalorycznosci, kiéry pon-
adto ma wiasciwosci wypetniajgce, co rdwniez wykorzystuje sie w

procesach produkeji zywnosci.

W kosmetykach tagatoza uzywana jest do produkeji ptyndw do ptukao-
nia ust i past do zebdw, poniewaz ma zdolnosé redukowania ptytki
nazebnej i nie powoduje prochnicy. W lekach natomiast uzywana jest
jako substancja stodzgca.

Kalorycznos¢

W 100 g produkiu:

e STEWIA = O kcal

e KSYUTOL - 240 kcal

e ERYTRYTOL - 20 kcal

o TAGATOZA - 150 kcal




SUSZONE OWOCE JAKO NATURALNA
PRZEKASKA

Nie zawierajg one dodatkéw, a posiadaiq liczne korzysci dla naszego zdrowia.
Przyktadowo: suszona zurawina, rodzynki i sliwki zawierajq przeciwutleniacze,
kiére majg dwa razy silniejsze dziatanie, niz te znajdujgce sie w $wiezych owo-
cach. Co wiecej $wietng sprawg, jesli chodzi o suszone owoce jest fakt, ze nie
zawierajg one tuszczu, cholesterolu ani sodu. Stanowiq wiec doskonatg prze-
kaske podczas diugich wycieczek. Szczegdlnie polecane studentom, poniewaz
potrzebujg oni statej dostawy energii. Kalorie w suszonych owocach sg skon-
cenfrowane, poniewaz owoce w fakiej formie majg znacznie mniejszg zawar-
to$¢ wody.

Bfonnik w nich zawarty wspomaga trawienie, zapobiega zaparciom. Suszone
owoce wisni czy fig stanowig bogate Zrédto btonnika i powinny na state
zagosci¢ w naszej codzienne| diecie.

SUSZONE SLIWKI

Suszone $liwki to nieoceniony $rodek na zaparcia, a wszystko dzieki zawartosci
bfonnika. Usuwaijg takze z organizmu zalegajgce produkty przemiany materii
oraz foksyny. Sliwki to réwniez zrédto cennego potasu — skiadnika mineralnego
neutralizujgcego dziatanie sodu.




ANANAS

Ananas zawiera bromeline, a jest to enzym, kidry rozktada biatko, dzieki czemu
usprawnia tfrawienie. Dodatkowo rewelacyjnie sprawdza sie przy problemach
z cellulitem, poniewaz bromelina leczy proces zapalny, a dzieki temu pomaga
usuwad cellulit.

Owoc ten zawiera rdwniez sporo btonnika, kiory reguluje prace jelit. Ale na-
lezy pamietad, ze to dobroczynne dziatanie (i mniej kalorii) majg $wieze ow-
oce, a nie te z puszki.

NIESIARKOWANE SUSZONE MORELE
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Pomagaijg w leczeniu zaparé.

Ze wzgledu na zawartosé celulozy i pekiyn, morele mogq dziatac jako tagodny
Srodek przeczyszczajqey. Jedli cierpisz z powodu przewlektych zapar¢, zjadaj
od 6 do 8 moreli dziennie. llosé ta powinna pomdc poprawid ten stan.




NATURALNE PRZYPRAWY

PIEPRZ KAJENSKI (CHILLI)

Pieprz powoduje wzrost termogenezy oraz hamuje apetyt, a wszystko to dzieki
zawartodci kapsaicyny (czestego sktadnika preparatéw odchudzajgeych).

Imbir pomaga przy dolegliwosciach zwigzanych z uktadem pokarmowym i fraw-
ieniem. Dziata zdtciopednie i rozkurczowo, likwiduje wzdecia oraz zwigksza
wydzielanie $liny, co korzystnie wptywa na procesy tfrawienia.

Posiada rowniez nieprzecenione wiasciwosci spalajgce ttuszcz. Rozgrzewa
organizm - powodujgc wzrost fermogenezy i dzieki femu podkreca przemia-
ny metaboliczne. Termogeneza to zespdt proceséw metabolicznych i fizjolog-
icznych, ktére zachodzg w naszym ciele, aby utrzymadé statq temperature ciata.
Jesli procesy te sq nasilone, organizm musi mocno sie napracowaé, aby sie
ochtodzi¢ i wrécié do state] tfemperatury. Dzigki temu nasz metabolizm dziata
na podwyzszonych obrotach i szybciej spala tkanke tuszczowq.




KURKUMA

Kurkumina zawarta w kurkumie moze chronié¢ przed otytosciq. Zmniejsza lep-
tynoodpornosé, czyli niewrazliwosé komorek organizmu na leptyne.
leptyna hormon regulujgey apetyt, kidry wysyta sygnat do mozgu z informacig,
ze zotgdek jest petny. leptynoodporno$é powoduje wiec, ze mamy wiekszy
apetyt, a co za tym idzie szybciej przybieramy na wadze. Ponadto kurkumina
ogranicza rozrost komorek tuszczowych i pomaga w ich usuwaniu.

CYNAMON

Naturalny spalacz ttuszczu, kiéry tak jak imbir nalezy do termogenikéw, czyli
substancii przyspieszajgcych przemiane materii. Co wiecej cynamon reguluje
poziom insuliny we krwi, a wiec hamuje napady apetytu, dzieki czemu jemy
mniej. Fakt, iz cynamon wptywa na prawidiowy poziom insuliny sprawia tez,
ze tluszcz odkfada sie w organizmie w mniejszym stopniu.




A JAKA HERBATE WYBRAC?

ZIELONA HERBATA

Zielona herbata to zrodio kofeiny, kiéra przyspiesza przemiane materii. W
jednej szklance miesci sie okoto 40 mg tej substancji. Dodatkowo, badania
potwierdzity skuteczne spalanie ttuszczu z okolic brzucha dzieki piciu zielone;
herbaty. Wspomaga ona takze w walce z cellulitem, poniewaz usuwa toksyny
z organizmu. Dzieki katechinie zawartej w zielonej herbacie, szybciej utleniajg
sie fuszcze oraz sq mocniej aklywowane do zuzycia energii.

CZERWONA HERBATA

Podobnie jak zielona, nazywana jest pogromcq ttuszczu. Pobudza ona per-
ystaltyke jelit, co powoduje wydzielanie sokéw trawiennych. Ponadto dziata
zbawiennie na ukfad krgzenia, serce oraz caty organizm.




DLACZEGO WARTO POSTAWIC NA
NATURALNE SPALACZE TLUSZCZU?

W dzisiejszych czasach koncerny farmaceutyczne przescigajg sie w tym, kio
wyprodukuje najlepsze preparaty spalajgce tkanke ttuszczowq. Wiele oséb ko-
rzysta z takiej pomocy czesto nie zastanawiajqce sie, co tak naprawde wchodzi
w sktad takich tabletek.

Jesli sprawdzilibysmy sktady wiekszosci z nich, to zauwazyliby$my, ze zawiero-
iq one te same zwiqzki, ktére mozna znalezé w naturalnych produktach.
Wybierajgc wiasnie nature jako sprzymierzerica w walce z nadmiernymi kilo-
gramami, zyskujemy wiele pozgdanych ,efekiow ubocznych”, kiérych nie dadzg
nam fabletki, poniewaz czesto majq znacznie mniej wartosci prozdrowotnych,
niz naturalne produkty.

Te efekty uboczne to przede wszystkim odzywienie organizmu, zapobieganie
procesom starzenia, zwiekszona energia i witalno$¢, polepszenie odpormnosc,
wzmozenie regeneracji organizmu i po prostu lepsza jako$¢ zycia. Kolejng
zaletq naturalnych spalaczy ttuszczu jest ich tatwa dostepno$é, niewielka cena
oraz mozliwo$¢ samodzielnego dobrania takiej ilodci, jakiej faktycznie potrze-
bujemy i chcemy zazywad.

Zdrowe ttuszcze

Ttuszcze nalezqg do sktadnikow odzywezych naszego pozywienia. Dostarczajqg
organizmowi zwigzkéw niezbednych do rozwoju oraz utrzymania zdrowia.
Petniq w organizmie funkcje wazne dla podirzymania zycia, stanowiq zrodfo
energii niezbednej do wykonywania codziennych zajed.

Dlaczego zdrowe tuszcze warto wprowadzi¢ na state do swo-
jego jadtospisu?

sq $wietne na pamiec

korzystnie wptywajq na perystaltyke jelit

poprawiajq stan cery, wiosow i skory

pomagajg w kontrolowaniu wagi

pomagajq obnizyé poziom cholesterolu i dziatajg przeciwzakrzepowo




Znajdziemy miedzy innymi w:

® orzechach

* awokado

® fustych rybach morskich

® iajkach

® olejach rodlinnych

® nasionach

® ciemnozielonych warzywach

Orzechy

Wptywaijg bardzo korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy.

Wiele badan potwierdza, ze u 0sob, kidre przestrzegajq zasad diety, do kitére;
wiqczone sq mieszanki orzechéw, znaczqco zmniejsza sie czestosé wystepowa-
nia takich choréb jak: zawat serca, udar mézgu lub zgony z przyczyn ser-
cowo-naczyniowych, a fakze zgony z przyczyn chordb neurodegeneracyjnych
oraz choréb uktadu oddechowego czy nowotwordw.

Za tak korzystne dziatanie odpowiedzialne sq wiasnie nienasycone kwasy
ttuszczowe, a takze btonnik pokarmowy, kwas foliowy, witamina E oraz liczne
sktadniki mineralne (potas, wapri, magnez).

Awokado

Jeden owoc awokado zawiera w 100g - 160 keal. jest to stosunkowo niewiel-
ka liczba kalorii, a takze ok. 11 g jednonienasyconych

kwaséw ttuszczowych. Jest takze dobrym zrodtem potasu, zelaza, fosforu oraz
witaminy E. Najlepiej smakuje na kanapce, dodane do satatki

bad?Z przygotowane jako — guacamole.

Guacamole fo pasta/sos na bazie awokado, do kidrego dodaije sie limonke
oraz sdl. W zaleznosci od upodobari smakowych mozna dodad réwniez pomi-
dory, papryke, kolendre lub czosnek czy cebule. Awokado fo takze doskonaty
dodatek do past rybnych np. z tuiczykiem lub tososiem.

Zaleca sie, aby spozywaé 1 awokado dziennie.




Ttuste ryby morskie

Ttuste ryby morskie, takie jak $ledz, fosos,

makrela czy turiczyk sq doskonatym zZrédtem

kwaséw omega-3. Kwasy fe zmniejszajg ryzyko

chordb sercowonaczyniowych, dziatajg

przeciwzapalnie, korzystnie wptywajq na rozwdj i funkcjonowanie ukfadu ner-
wowego, zmniejszajqg stezenie triglicerydéw we krwi oraz ograniczajq ryzyko

depresji.

Zaleca sie spozywaé 100-150 g ryb 2-3 razy w tygodniu. Najlepiej po-

dawad ryby grillowane lub pieczone w piekarniku.

Nasiona

Pestki stonecznika, dyni czy ziama sezamu to zrédto kwasdw

tuszczowych, kidre wptywaijg na zmniejszenie stezenia cholesterolu.

Ttuszcze roélinne sq o wiele zdrowsze niz ftuszcze

zwierzece. Zaleca sie, aby w codziennej diecie ograniczyé spozycie tustego
miesa, a takze petnottustych produkiow nabiatowych, w

szczegdlnosci gotowych positkow typu fast food. Warto podczas zakupdw
sprawdzad na etykiecie, ile ttuszczu i jaki jego rodzaj zawiera

dany produkt. Moze to znaczqco utatwié ograniczenie spozycia nasyconych
kwaséw ttuszczowych i wyeliminowad kwasy tuszczowe

frans.

Oliwa z oliwek

Oliwa z oliwek to najczescie] wybierany tuszcz w diecie $rédziemnomorskie;.
Badania wskazujq, ze spozywanie oliwy z oliwek korzystanie wptywa na pro-
filatyke i chroni nasz organizm przed chorobami. Ten korzystny wptyw wynika
z duzej zawartoéci kwasu oleinowego w oliwie z oliwek oraz licznych antyok-
sydantéw. Ponadfo dostarcza ona wielonienasyconych kwasow tuszeczowych
z rodziny n-6.

Spozywanie oliwy z oliwek wptywa na zmniejszenie cholesterolu catkowitego
oraz tzw. zfego cholesterolu LDL, substancji zwiekszajgeych krzepliwo$¢ krwi




oraz wptywa korzystnie na zwiekszenie stezenia ,dobrego” cholesterolu HDL.
Oliwa z oliwek zawiera réwniez naturalne antyoksydanty, do ktérych zalicza sie:
fenole, sterole, karotenoidy, skwalen i tokoferol. Chronig one organizm przed
niekorzystnymi skutkami powodowanymi przez wolne rodniki nagromadzenie
ich w organizmie moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych.

Ciemnozielone warzywa

Ciemnozielone warzywa, takie jak jarmuz, szpinak

czy brukselka to $wietne Zrédto kwasdow omega-3. Staraj sie wiec, aby w codzi-
ennej diecie zjada¢ 500-700 g warzyw.

Wiosna i lato to czas na $wieze warzywa, natomiast w miesigcach zimowych
nie zapominaj o mrozonkach.

Jajka

Jajka to naturalne zrodto biatka - 1 szt. ugotowanego jajka dostarcza 7g biatka,
3,8 g ttuszczu, a w tym okofo 1,7 g jednonienasyconych kwasdw ttuszczowych.

Spozycie jajek dotychczas budzito kontrowersje, ze wzgledu na duzg zawar-
to$¢ cholesterolu pokarmowego - jedno jajko dostarcza okoto 140 mg cho-
lesterolu pokarmowego. W zwiqgzku z tym przeprowadzono badania wéréd
zdrowe| populacii, kidre wykazaty, ze u oséb bez zwiekszonego ryzyka ser
cowornaczyniowego, spozycie 2—3 jajek dziennie korzystnie wptywa na para-
metry lipidowe. Efekt ten obserwuie sie przy jednoczesnym zmniejszeniu udziatu
nasyconych kwaséw tuszczowych w diecie.

Natomiast wéréd oséb z zespotem metabolicznym lub cukrzyeqg typu 2, kon-
sumpcja jajek takze okazata sie korzystna. Nawet spozycie 2 jajek dziennie nie
wptywato na zwiekszenie stezenia cholesterolu LDL. Ponadto u 0sdb z zespotem
metabolicznym czy cukrzycg typu 2 spozywaijgeych jajka, zaobserwowano
zmniejszenie parametréw zapalnych we krwi.




Mielone siemie Iniane

Nasiona Inu zawierajg duzg ilos¢ kwasdw tuszczowych omega-3,
zblizong do zawartosci w rybach. Ponadto siemie Iniane

zawiera inne cenne sktadniki, takie jak btonnik

pokarmowy rozpuszczalny i nierozpuszczalny

w wodzie, witamine E, cynk oraz przeciwutleniacze

(lawonoidy).

Mielone siemie Iniane mozna wykorzystac np. do

safatki, owsianki lub do past przygotowanych na bazie
roélin strgczkowych. Z dodatkiem siemienia mozna takze
wypiekac doskonate ciasteczka. Warto wiec wigezy¢ je
jako dodatek do zrownowazone] diety.

Nasiona roslin straczkowych

Wiréd nasion roslin strgezkowych szczegdlnie swoim sktadem wyréznia sie
soja. Zawiera ona biatko i duze ilosci (okofo 18-20%) ttuszczu. Dzieki tak
duzej zawartodci ttuszczu, moze byé wykorzystywana do produkcji oleju. W
100 g suchych nasion soi znajdziemy okoto 11 g wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Wartodciowe sq kietki soi, poniewaz réwniez zawierajq zdrowe
kwasy ttuszczowe.

Nerkowce
Owoce nerkowca zachodniego - gatunku drzewa z rodziny nanerczowatych

Wystepujg w odmianach:
* brazylijska - charakteryzuje sie wiekszym rozmiarem i stodkim smakiem,
e indyjska - mniejszy rozmiar orzecha, bardziej chrupkie, ale mniej stodkie

Wyciqg z nerkowcdw poprawia wrazliwosé tkanek na insulineg, stymulujge pro-
ces wchtaniania glukozy przez komérki miesni.

Dlatego tez nerkowce mogq by¢ z powodzeniem spozywane przez diabe-
tyvkow, gdyz ich indeks glikemiczny wynosi zaledwie 15.




Orzechy arachidowe

Inaczej ziemne, a jeszcze bardziej popularna nazwa to fistaszki, wyrézniajg
sie swoimi wiasciwosciami i wartosciami odzywczymi na fle innych orzechéw!
Zawierajq najwiece| biatka i witaminy B3 ze wszystkich orzechéw, a ich
rbzowoczerwona i cierpka w smaku skorka zawiera cenne politenole (gtownie
resweratrol, kwercetyna, kaempferol, rutyna i kwas elagowy), tokoferole oraz
flawonoidy, kidére majg zdolnosé neutralizowania wolnych rodnikow.

Orzechy wiloskie

Czy wiesz, ze orzechy wloskie mogq z powodzeniem zastgpicé ryby w diecie?
Dlaczego?

Zardwno ryby, jok i orzechy wioskie zawierajq wielonienasycone kwasy
ttuszczowe. Dziatajg one przeciwzakrzepowo i pomagajq one obnizy¢ pozi-
om cholesterolu.

Dzienne zapotrzebowanie na kwasy omega-3 pokrywaijq juz trzy zjedzone
orzechy!

Dzieki sterolom roslinnym oraz wielonienasyconym kwasom ttuszczowym zbawi-
ennie wptywajq na ukfad krgzenia:

® obnizajg poziom zfego cholesterolu
* dziafajg przeciwzapalnie
® zmniejszajq lepko$¢ krwi i tendencje do powstawania zakrzepow

WARTO WIEDZIEC

Orzechy wtoskie zawierajq réwniez:

e koenzym Q10, kiéry pomaga unieczynnié cholesterol DL

e Llargininie, kidra przyczynia sie do rozszerzenia naczyn krwionosnych, co
w rezultacie wigze sie z tym iz obniza sie ci$nienie krwi i spada ryzyko zawaty
serca




Orzechy laskowe

Najwieksze Zrédto witaminy E, kidra zbawienne wptywa na naszq skére - nie
bez powodu nazywana jest ,witaming mfodosci”!

WAZNE!

Dzieki swoim wiasciwosciom orzechy laskowe sg szczegélnie polecane osobom,
kiére narazone sg na wystgpienie nadci$nienia, miazdzycy oraz zakrzepdw.

Ponadto orzechy laskowe to $wietne Zroédio bfonnikal

Bfonnik dfugo zaspokaja uczucie sytosci, dzieki czemu sprawdzi sie na diecie
odchudzajgcej, a co wiecej - obniza stezenie glukozy, zapobiega chorobom
uktadu krgzenia, a takze zmniejsza wchfanianie cholesterolu.

Warto zauwazy¢ réwniez, ze orzechy laskowe zawierajg ARGININE, kiéra
przyspiesza proces gojenia sie ran, oparzen i innych uszkodzen skory.
Ma réwniez pozytywny wptyw na wydolno$¢ naszego organizmu, dlatego tez
zwiqzek fen cieszy sie popularnosciq wirdéd oséb aktywnych fizycznie.

Co zawierajq orzechy?

® zdrowe kwasy ttuszczowe jednonienasycone
® kwasy fuszczowe wielonienasycone

e biatko

® bionnik

e witaminy: E i K, kwas foliowy, tiamine

® skfadniki mineralne: magnez, miedz, potfas i selen
® karotenoidy, przeciwutleniacze i zwigzki fitosteroli
® zwigzki fenolowe




NAJLEPSZA MAKA DO PIECZENIA
| NIE TYLKO

Dlaczego zwykiq make warto zastgpi¢ makg petnoziarnistg?

Maka to produkt, ktéry znajdziemy w kazdej kuchni. Jedzgc produkty takie, jak
np. makarony i pieczywo rzadko zastanawiamy sie, z jakiej maki zostaty zro-
bione.

Zwykta biata magka kréluje w kazdej kuchni, poniewaz czesto nie zdajemy so-
bie sprawy z tego, ze istniejq inne zdrowsze i lepsze maki.

Spozywanie zdrowe| maki jest wazne, poniewaz uzywamy jej do wiekszosci
dan takich, jok np. nalesniki, placki ziemniaczane, ciasta, pierogi.

Tylko czy na pewno mgka, ktorg uzywamy jest zdrowa
i petnowartosciowa?

Maka petnoziarmista a zwykta biata magka

Zwykta biata mgka zawiera w sobie bardzo duzo skrobi, kiéra dla naszego
organizmu nie jest zdrowa, poniewaz ma duzg zdolnod¢ pecznienia.

Skrobia jest elementem wszystkich klejéw, w potgczeniu z wodg tworzy cos
w rodzaju kleju”, kiéry utrudnia proces trawienia.

Zupetnie inacze| jest natomiast z mgkg petnoziarnistg, kidra jest bogactwem
bfonnika. To bardzo dobra wiadomosé dla oséb, kidre dbajg o linie — btonnik
zawarty w mgce pefnoziarniste] spowalnia przyswajanie cukréw i wptywa ko-
rzystnie na naszq przemiane materii.

Co wiecej - mgka petnoziamista zawiera mniej kalorii, na 100 g produkiu

orzypada 348 kalorii, natomiast zwykta biata mgka przemystowa to okofo
362 kalorii na 100 g produkiu.

Mozemy wyrozni¢ dwa typy magki petnoziarnistej: pszenng
oraz zytniq.

Make pszenng petnoziamistq, potocznie nazywang makg razowq.

Podczas mielenia nie oczyszcza sie jej ziaren, dlatego zawiera duzo ofrgb.
Proces jej mielenia to proces mielenia catych ziaren pszenicy (tuski, jqdra i kiet-
ka, stgd jej nazwa). Maka petnoziarnista to Zrédto btonnika oraz mineratéw
takich, jak: fosfor, magnez, zelazo i cynk. Dzieki zawartemu w niej btonnikowi,




wspomaga prace naszych jelit i reguluje funkcjonowanie uktadu trawiennego.
Moze byé uzywana w kuchni tak samo jak zwykta biata magka.

Sprawdza sie idealnie w przyrzadzaniu ciast, buteczek, nalednikow, a nawet
pizzy. Mozemy jq réwniez mieszad z innymi rodzajami mak.

Jak wptywaijg na nasz organizm poszczegdlne sktadniki mineralne i witaminy?@
fosfor — budulec mieéni i mézgu, odpowiada za prawidtowq prace nerek i ser-
ca, jest podstawowym elementem budulcowym szkieletu oraz zebdéw. magnez
— odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowo-miesniowego.
zelazo — jest sktadnikiem hemoglobiny, kiéra jest odpowiedzialna za trans:
port flenu we krwi, jego niedobdr powoduje zmeczenie, drazliwosé oraz bole
gtowy. cynk —wzmacnia odporno$é w naszym organizmie, korzystnie wptywa
na ptodno$é, wzmacnia wiosy i paznokcie.

Tak wiec weale nie musimy rezygnowad z makaronu w naszej codziennej die-
cie.

Wystarczy tylko prosta zmiana na makaron petnoziarnisty, czyli ten zrobiony z
maki pefnoziarniste;.

Ta sama sytuacja dotyczy pieczywa czy nale$nikow, kidre réwniez mozemy
wykonad za pomocg maki petnoziamistej. Bedq one Izejsze, zdrowsze i rownie
pyszne, jak te ze zwyktej maki.

Przed zakupem mgki zastanéw sie czy nie warto wybraé mgki,
ktéra zawiera w sobie wiele witamin i mineratéw, a dodat-
kowo zadba o Twoje zdrowie i sylwetke!




PRZEPISY Z UZYCIEM
PRODUKTOW SUPERFOOD

GOFRY

ILOSC: 6 SZT.

Sktadniki:

e 40 g maki ziemni-
aczane|

e 60 g maki pszennej/

orkiszowej jasnei

20 maki ryzowe;

80 g mleka krowiego

1,5%

lub mleka rodlinnego

| fyzeczka proszku
do pieczenia

e | jajko

o 2 lyzki erytrytolu

Dodatki: puder

z erytrytolu,

midd, owoce

Dla 6 szt. bez dodatkéw
WARTOSCI ODZYWCZE

BIAtKO 14,19 g
WEGLOWODANY 95,14 g

TtUSZCZE 5,96¢g

Wszystkie  sktadnik — wy-

mieszac i piec w rozgrzanej

gofrownicy na rumiany kolor.

6




FORMA: 22 CM

Sktadniki:

e 3 jajka

e 1/2 kg twarogu
z wiaderka

o 1/2 szkl. erytrytolu

® | op. budyniu
$mietankowego

e 100 ml mleka

e 50 g masta

* dodatkowo: biszkopty

do wytozenia dna
blaszki

Masto rozpusci¢ w rondelku. Dodaé  erytrytol
i jajka wymieszane z twarogiem (z twarogu zlad
"wode'", jesli taka bedzie). Miesza¢ do momenty,
az zacznie delikatnie bulgotac i wiedy od razu
doda¢ budy¢ rozprowadzony w mleku.

Blaszke wytozy¢ foliq spozywczg. Na spéd
ufozy¢ biszkopty i zala¢ masq twarogowaq.
Wystudzi¢ i schowa¢ do lodéwki na min. 6
godzin.

Ciasto po ostudzeniu obla¢ polewq z czekolady
lub polewqg z owocdw.

WARTOSCI ODZYWCZE
KALORIE 1750 kcal



CIASTO
NA MACE
KOKOSOWE)J

FORMA: 22 CM
Sktadniki:

CIASTO:
* 6 jajek

1/2 szkl. maki kokosowej

1/4 szkl. oleju rzepakowego

2 tyzki ptynnego miodu

2 tyzeczki proszku do pieczenia
MASA BUDYNIOWA:

* 1 op. budyniu $mietankowego

400 ml mleka 1,5%

sok z potowy cytryny

skora ofarta z potowy cytryny
erytrytol do smaku

opcjonalnie 3 tyzki stodkiej $mietany

MUS MALINOWVY:

* 100 g mrozonych malin

* wybrany stodzik do smaku (u mnie erytry-
ol
® | tyzka mgki ziemniaczane;

e 50 ml wody

e CIASTO:
Jajka ubié z miodem na puszystq jasng mase
(przez okoto TOminut). Nastepnie dodad olej
i przesia¢ make z proszkiem do pieczenia.
Mase przenies¢ do tortownicy (u mnie 24
cm) i piec w rozgrzanym piekarniku do 160
stopni przez okoto 25 minut. Wystudzié
wydrgzy¢ $rodek ciasta zostawiajge spdd
na okoto 5 mm grubosci i Scianki ciasta na
okoto 1 cm grubosci. Wydrgzone ciasto
pokruszy¢, bedzie potrzebne do obsypania
gory ciasta.

e MASA BUDYNIOWA:
Ugotowad budyn, dodaé sok z cytryny
i ofartg skérke oraz $mietane (jesli dodaje-

my). Wystudzi¢.

e MUS MALINOWY:

Maliny umiesci¢ w rondelku, dodaé wybra-
ny sfodzik i zagotowaé. Nastepnie dodad
wymieszang z wodg magke ziemniaczang
i miesza¢ do momentu zgestienia masy.
Wystudzi¢.

Masq budyniowg wypetni¢ wydrgzone
ciasto, na mase budyniowg wytozyé mus
malinowy i obsypa¢ pokruszonym ciastem,
kiére pozostato z wydrgzonego $rodka ci-
asta. Opcjonalnie mozemy obsypad ciasto
gorzkim kakao.

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE 1263 keal
BIALKO 60,54 g
WEGLOWODANY 91,20 g
THUSZCZE 73,69 g




CIASTO
MAKOWE

FORMA: 22 CM
Sktadniki:

250 g maku

30 g masta

1 szkl. pudru z erytrytolu
kilka kropel aromatu

migdatowego

5 jajek rozmiar M

2 tyzki maki

ziemniaczanej (20g|

Mak zala¢ wodg do jego wysokosci
i pozostawié na catg noc. Nastepnie mak
wraz z wodg przenies¢ do rondelka i got-
owaé ok. 10 minut. Podgotowany mak um-
iedci¢ w blenderze kielichowym i mieli¢ ok.
2 minut. Odcedzi¢ z nadmiaru wody.

Odcedzony mak wymiesza¢ z zéftkami,
pudrem z erytrytolu, makg ziemniaczang,

aromatem i roztopionym mastem.

Biatka ubi¢ na sztywng piane i delikatnie
potgczyé z masq makowq.

Piec w formie wielkosci ok. 15 c¢cm x 20
cm  (silikonowa lub metalowa wytozona
papierem do pieczenial

Piec w temperaturze 180 stopni przez ok.
50 minut (fermoobieg, géra-dét) - sprawdzad
wykataczkq czy ciasto jest suche, jesli

patyczek jest suchy, ciasto jest gotowe).

Do ciasta, jedli lubicie mozecie dodad
orzechy, skérke pomarariczowq, rodzynki.
Na polewe polecam lukier, np. woda+ puder
z ksylitolu/cukru trzcinowego oraz dodat-

kowo posypke ze zmielonych orzechéw.

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE 2008 kcal
BIALKO 81,83 g
WEGLOWODANY 88,49 g
TtUSZCZE 158,12 g




SILENG

FORMA: 20 CM

Sktadniki:

WARSTWA CZEKOLADOWA:
e 350 ml mleka
® | budyr czekoladowy 40g
bez cukru
o | tyzka eryirytolu
o | tyzka zelatyny + 50 ml wody
e 60 g odzywki biatkowej
o smaku czekoladowym
SPOD:
e 110 g biatek jqj
(z 3 duzych jaj)
2 tyzki miodu
2 tyzeczki kakao
15 g magki kokosowej
1 tyzeczka proszku

do pieczenia

15 g oleju rzepakowego

DOWE CIA

e \WARSTWA CZEKOLADOWA:

Budyn ugotowad na mleku wraz z erytrytolem.
Po ugotowaniu dodaé odzywke biatkowq
i rozpuszczong zelatyne.

Wystudzi¢ i wyla¢ na upieczony spdd
kokosowy. Schiodzi¢ ciasto w lodéwce.

* SPOD:

Biatka ubi¢ z miodem. Dodaé olej, przesiang
magke wymieszang z kakao i proszkiem do
pieczenia. Piec w matej formie silikonowe;
wielkodci 25 x 15 cm przez okoto 20 minut

w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni.

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE 767 keal
BIALKO 89,89 g
WEGLOWODANY 59,12 g
TLUSZCZE 25,63 g N




MINI
TORCIK

FORMA: 20 CM
Sktadniki:

o BISZKOPT:

e 4 jajka

e | tyzka ptynnego miodu

e | tyzeczka proszku do
pieczenia

e 20 g maki kokosowe;

® / g gorzkiego kakao

e 2 tyzki oleju rzepakowego

e MASA:

e 250 g serka ricotta

e 150 g skyr naturalny

e 3 tyzki erytrytolu

e Lilka kropel aromatu
waniliowego

e | tyzka zelatyny + 50 ml
wody

WARTOSCI ODZYWCZE
KALORIE 1267 kcal

BIALKO 80,03 g

WEGLOWODANY 38,93 g

TtUSZCZE

o BISZKOPT:

Jajka ubi¢ z miodem na puszystq jasng mase
(przez okoto 10 minut]. Nastepnie dodac ole;
i przesia¢ make z proszkiem do pieczenia
i kakao. Mase przenie$é do forfownicy (u mnie
19 cm) wytozone| papierem do pieczenia.
Piec w rozgrzanym do 160 stopni piekarniku
przez okofo 30 minut. Wystudzi¢ i przekroic
biszkopt na 3 czesci - przetozyé warstwowo

masqg serowq.

e MASA:

Serki wymiesza¢ z aromatem i erytrytolem.

Zelatyne rozpuscié, wystudzi¢ i dodaé do

Masy serowe.

Przetozy¢ biszkopt masg serowqg + ewentualnie
odrobing dzemu malinowego,/porzeczkowe-
go/truskawkowego lub dodaé  brzoskwinie

z puszki pokrojone na cienkie plasterki.

Dodatkowo oprészy¢  ciasto np.  widrkami

kokosowymi i gorzkim kakao :)




KAKAOWE

CIASTECZKA

ILOSC: 14 SZT.

Sktadniki:

* 60 g maki gryczanei
biatej

e 60 g masto

e 40 g erytrytolu/cukru
frzcinowego/ ksylitolu

e 40 g widrkow
kokosowych

® | budyi w proszku
o smaku
czekoladowym (40g)

o | zbttko

e 2 /3 tyzeczki proszku
do pieczenia

e 20 ml ciepfej wody

Wszystkie sktadniki zagniesé na jed-
nolitg mase. Zawingd w folie i schow-
a¢ do lodowki na okoto 15 minut,
Nastepnie formowaé kulki wielko$-
ci orzecha wtoskiego i uktadaé na
blasze wytozonej papierem do piec-
zenia. piec przez 15 minut w temp.
170 stopni.

Ciepte ciasteczka bedg mocno
kruche, wrecz mogqg kruszyé  sie
podczas zdejmowania z blachy.
Naijlepiej pozostawi¢ je na blasze
do wystygniecia po czym oblaé ci-
asteczka rozpuszczong gorzkg cze-
koladg.

WARTOSCI ODZYWCZE
KALORIE 1078 kcal

BIALKO 11,60 g

WEGLOWODANY 82,85¢g

TtUSZCZE




IR

Orzechy zmieli¢ na make, dodaé
miéd, sol i wymieszad.
Formowad mate kuleczki.

Sktadniki: Otoczyé w ulubionych sktadnikach —

u mnie gorzkie kakao.

ILOSC: 6 SZT.

50 g orzechéw Mozna od razu podawad, nie
nerkowca wymagaiq schtodzenia.

2 tyzeczki ptynnego

miodu

. . WARTOSCI ODZYWCZE
odrobina soli

o kakao do KALORIE 366 keal

orzki

9 | BIALKO 756 g

obsypania kuleczek WEGIOWODANY 32,30 g
TOUSZCZE 23,00 g




ILOSC: 6 SZT.

Sktadniki:

® 50 g orzechéw
arachidowych
® ? fyzeczki ptynnego

miodu

Orzechy zmieli¢ na make, dodaé
miéd i wymieszad.

Formowad mate kuleczki.

Otoczy¢ w ulubionych sktadnikach.

Mozna od razu podawaé, nie
wymagaiq schtodzenia

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE 317 kcal

BIAtKO 12,95 ¢
WEGLOWODANY 16,37 g

TtUSZCZE



" MIGDALOWE KULEGYZKY

ILOSC: 6 SZT.

Sktadniki:

e 5 tyzek maki migdatowe;
/ lub zmielonych na pyt
otatkéw migdatowych,
moga by¢ rowniez mig-
daty, ale dobrze jest poz-
by¢ sie zmielonych otoczek

e 3 tyzeczki miodu —
rozpuscic

* | plaska tyzka state-
go rafinowanego oleju
kokosowego — rozpuscic

Wszystkie sktadniki wymieszaé, aby
powsfata do$¢ zwiezta masa.

W razie potrzeby dosypac maki mig-
datowe.

Formowad kuleczki, otoczyé

w  ulubionych sktadnikach u mnie
widrki kokosowe.

Mozemy od razu jeé¢ lub mozemy
schowad kuleczki na okoto 10 minut

do lodéwki, aby nam lekko stezaty
i stwardniaty.

WARTOSCI ODZYWCZE
KALORIE 554 kcal

BIAtKO

WEGLOWODANY

TtUSZCZE




Fel

ORZECHOWY
BISZKOPT

Sktadniki:

e 4 jajka
® 15 g orzechow
wioskich (zmieli¢ na
make]
e 1/2 tyzeczki proszku
do pieczenia
e 60 g maki orkiszowej
jasnej Biatka ubi¢ ze szczyptq soli na sziy-
e 3 tyzki cukru wng piane. Pod koniec dodac¢ zmiel-
frzcinowego (zmieli¢ na ony na puder cukier trzcinowy, zott
ouder] ka i chwile ubija¢. Make wymieszad
® szczypta soli ze zmielonymi orzechami i proszki-
em do pieczenia, dodaé¢ do masy
jajecznej i delikatnie wymieszad.
Piec w torfownicy {20cmx20cm|
wyfozone| papierem do pieczenia
orzez okoto 40 minut (160 stopni —
goéra/dot — termoobieg).

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE 722 kcal

BIAtKO 35,17 g
WEGLOWODANY 85,63 g

TtUSZCZE



ILOSC: 12 SZT.

Sktadniki:

e 380 g gorzkiej czekolady 80 %
Dodatkowo:
e Maliny

Stonecznik

Orzechy

Ptatki owsiane

Widrki kokosowe

WARTOSCI ODZYWCZE
DIA CALEGO KREMU

KALORIE 823 kcal
BIAtKO 1572 g
WEGLOWODANY 55.67 g
TtUSZCZE 61.98 g

CZEKOLADKI Z ORZECHAMI

Czekolade rozpuscié¢, wylad
do silikonowej formy na cze-
koladkiiobsypac dodatkami
w dowolnej ilosci (mozecie
uzy¢ innej silikonowej formy
np. na tarte, wiedy po prostu
wylewamy dno formy, syp-
iemy dodatki, a kiedy steze-
ie famiemy na kawatki).
Schowad¢ do lodéwki, aby
czekolada stezata.




-"'“--...________.

EM ZEKOLADOWY NA BAZIE ORZ 3"'5-,;.)“;,-

Skladniki: Nerkowce — zmieli¢  w  blenderze
z nozykiem. Mleko, olej kokosowy, micd
podgrzad, ptyny muszg byé ciepte, ale

3 tyzki oleju kokosowe- nie wrzqce i ptynne. Przelad wszystko do

go roﬁnovvanego zmielonych nerkowcdw, doda¢  kakao

o 1 crubala haka i odzywke — miksowa¢ w blenderze

Y z nozykiem do momentu uzyskania
goeriegO kOkOO gjfgdkiei masy.

° ) nyZk] erynnego miodu Jesli masa bedzie zbyt ptynna - dodac

wiecej odzywki. Jedli zbyt gesta — dodad
wiece] mleka.

(lub wiecej, jesli lubimy
bardziej stodkie)
® 2 miarki odzywki

biatkowej (2 x 50g] lub WARTO$CI ODZYWCZE

mleka w proszku DIA CAEEGO KREMU
e 6 tyzek mleka KALORIE 1157 keal
e 20 szt. nerkowcoéw

WEGLOWODANY 84.79 g

TtUSZCZE




KREM
CZEKOLADOWY
Z AWOKADO

ILOSC: 12 SZT.

Sktadniki:

e 1 /2 $redniego
awokado (okoto
120g]

® 6 kostek gorzkie;
czekolady 80%

rozpuscic) Daktyle zala¢ gorgeq wodg i od-
stawié na okoto 20 minut. Awoka-
do obra¢ ze skorki, pokroi¢ na

® 10 szt suszonych

d(]kf?/“ mate kawatki i umiescié w melak-
* 5 tyzek mleka 2% serze z pozostatymi sktadnikami
DODAIKI: (rozpuszczona  czekolada, mlk-
* {wieze owoce, musli eko, namoczone i odcedzone
7 AMIENINIKI dakiyle). Zmiksowa¢ na gtadkg,

aksamitng mase. Podawaé z ul-

* mleko krowie mozemy ubionymi owocami.

zamienié na kazde

inne mleko

® czekolade mozemy WARTO$CI ODZYWCZE
zastqpi¢ gorzkim KALORIE 453,8 keal
kakao

WEGLOWODANY 35,89

TtUSZCZE




LOSOS
Z PIEKARNIKA

WARTOSCI ODZYWCZE

| porcja:

KALORIE 366,33 kcal

BIALKO 50,65 g
WEGLOWODANY 6,76 g

TtUSZCZE

Usungd skére z tososia. Kawatki
fososia przenies¢ do naczynia zo-
roodpornego lub na  folie  alumin-
iowg, posmarowad ptynnym  mio-
dem, skropi¢ sokiem z cytryny
| oprészy¢ solg oraz pieprzem. Zgb-
ki czosnku obra¢, pokroié¢ w plasterki
i wytozy¢ na kawatki ryby. Dodat-
kowo utozy¢ kilka cienkich plasterkéw
cytryny ze skorkg na gore ryby.

Piec przez 25 minut z opcjg grzania

gora/dét w temp. 180 stopni.

toso$ jest idealnie upieczony i wrecz
rozptywa sie w ustach. Swietnie smaku-
ie ze $wiezymi warzywami i kaszg.
Mozna go dodatkowo polaé sokiem
z pomaranczy lub limonki.

ILOSC: 3 PORCJE
Sktadniki:

/00 g fileta z fososia
1 tyzka miodu (15g]

3 duze zgbki czosnku
sok z potéwki cytryny

pét tyzeczki soli i ¢wierd
tyzeczki pieprzu

® plasterki pomarariczy, limonki
lub cytryny do dekoracji oraz
koperek lub natka pietruszki
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SOS VINEGRET

Sktadniki:

| tyzka soku z cytryny
lub octu
e 4 tyzki oliwy z oliwek
® szczypta soli morskie;
® szczypta Swiezo
zmielonego czamego

pieprzu
1 tyzka musztardy
(opcjonalnie) W miseczce wymieszadé sok
]J[yzkg miodu Z cyTryny |Ub ocet, C]OdC]C/I
s&l oraz muszfarde i ptynny
ﬁ"m ?@E&njﬁ‘@u; Lol | midd. Wymieszad, a nastepr
/7 nie doda¢ oliwe i mieszad do

potqczenia sie sktadnikdw.
Opcjonalnie doprawié
$wiezo zmielonym czarnym
pieprzem.

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE 552 kcal

BIALKO 0,57 g
WEGLOWODANY 19,09 g

TtUSZCZE



MLEKO
RYZOWE

ILOSC: 1 LITR
Sktadniki:

e 200g ryzu
e | [ wody
przegofowane|

zimnej wody

Zalaé szklanke ryzu wodq i odstawic
na catg noc do lodéwki. Nastepne-
go dnia ziarna wyptukad pod wodg
i wrzuci¢ do blendera.
Dodaclitrwodyistaranniezmiksowad.
Przecedzié cato$c przez gaze lub sitko
z matymi oczkami,

Do smaku mozna doda¢ szczypte
soli, cukier, miéd, kakao, aromat
waniliowy, cynamon.

Tak przygotowane mleko przechowy-
waé w lodéwee w szklanej butelce

(max. do 3 dnil).

WARTOSCI ODZYWCZE
KALORIE 772 kcal

BIALKO 12,60 g

WEGLOWODANY 168,20 g

TtUSZCZE




MLEKO
MIGDALOWE

ILOSC: 1 LITR Migdaty moczyé w duzej ilosci

zimnej wody przez catq noc.

Sktadniki: Dzieki moczeniu  migdatéw

w wodzie skérka zmieknie i sta-

* 200g migdatow e sie znacznie tatwiej frawiona
e 1| wody przez organizm.

, Namoczone migdaty odcedzi¢,

przegotowane] umiesci¢ w blenderze lub mel-

zimnej wody akserze, dodad¢ zimng wode
w i doktadnie zmiksowad.
Przecedzic przezsitko wytozone
gazq, zawingé gaze i doktad-
nie odcisngd.
Ofrzymane  mleko  mozna
orzechowywaé  w  loddwee
max. przez 3 dni.

*W razie potrzeby rozciernczyd

Welele]

WARTOSCI ODZYWCZE
KALORIE 1156 kcal

BIALKO 42,52 g
WEGLOWODANY 39,48 g

TtUSZCZE



MLEKO
KOKOSOWE

ILOSC: 1 LITR

Sktadniki:

e 200g wibrkdw
kokosowych

e | [ wody
przegofowanej zimne|
wody

® 56, erytrytol do smaku

Wiorki wsypaé do  garnko
i zala¢ wodg na noc.
Podgrzad widrki z wodg tak,
aby byty ciepte, ale nie zag-
otowac!

Blendowad — widrki  razem
z wodg przez kilka minut.
Przecedzi¢  przez  sitko
wylozone gazg albo od-
cisnq¢ przez $ciereczke.
Dodaé sél + erytrytol do sma-
ku.
Mlekoprzela¢doszklanejbute-
ki lub stoika. Przechowywad
w lodéwcee przez kilka dni.
Przed uzyciem wstrzgsnad.
*QOdcidniete  widrki  mozna
wykorzystac¢ do plackéw albo

deserdw.

WARTOSCI ODZYWCZE
KALORIE 1320 kcal

BIAtKO 13,76 ¢g
WEGLOWODANY 47,30 g

TtUSZCZE



MLEKO
OWSIANE

ILOSC: 1 LITR

Sktadniki:

e 100g ptatkéw
owsianych

e | | wody
porzegofowane|
zimnej wody

e 7-3 daktyle / 2-3
tyzki syropu
klonowego lub
dakiylowego / w
wers|i
wegetarianskiej |
tyzka miodu

® szczypta soli

Do stoika wsypaé pfatki owsiane,
zalewad wodg i odstawi¢ na ok.
30 minut (lub dtuzej).

Po  namoczeniu przela¢  ptatki
z wodg do kielicha blendera,
doda¢ 3 dakiyle lub inne stodzidto
wedfug uznania oraz szczypte soli.
Blendowad przez ok. 3 minuty na
najwyzszych obrotach.

Przecedzi¢ przez sito, jesli chcemy
uzyskad "czyste" mleko.

WARTOSCI ODZYWCZE
KALORIE 433 kcal

BIALKO 13,61 g

WEGLOWODANY /8,68 g

TtUSZCZE




Szukasz produktow typu superfood?
Zajrzyj do naszego sklepu

Sprawdz rowniez nasze ebooki




