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Smoothie i Koktajle - ebook

Cena 65,90 zt

Dostepnos¢ Dostepny

Czas wysytki 3 dni

Numer katalogowy ksiazka-smikokeb
Producent AP Fitness Angelika Pidro

Siegnij po codzienng dawke zdrowia i energii w najpyszniejszej formie! Ta ksigzka to kompletny przewodnik po
Swiecie zdrowotnych smoothie i sycacych koktajli, ktére nie tylko swietnie smakuja, ale tez wspierajg organizm w

réznych sytuacjach zyciowych.
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Angelika Pidro

Smoothie
| koktalle

S
Twoja codzienna porcja

zdrowia i energii
w jednej szklance

W $rodku znajdziesz tematyczne przepisy:

Wprowadzajace wiecej biatka do twojej diety i diety twoich dzieci.

Na btyskawiczne i petnowartosciowe koktajle zastepujace $niadanie.

Na serce i krazenie - bogate w antyoksydanty, nienasycone kwasy ttuszczowe i sktadniki wspierajgce uktad sercowo-
naczyniowy.

Dla kobiet w ciazy - delikatne i bezpieczne kompozycje petne witamin, zelaza i kwasu foliowego, ktére pomagajg przysztym
mamom zadbac¢ o siebie i maluszka.

Koktajle biatkowe - szybkie receptury idealne dla oséb aktywnych fizycznie, wspierajgce regeneracje i budowe miesni.
Z superfoods - spirulina, chlorella, nasiona chia, jagody goji czy maca - naturalne skarbnice energii i odpornosci.

Na kazda okazje - lekkie, orzeZzwiajgce smoothie na lato, rozgrzewajgce koktajle na zime, a takze szybkie przepisy na
Sniadanie czy zdrowg przekaske w pracy.

Zastepujace satatki i wprowadzajace nowe elementy do diety wszystkich domownikéw.

Dla nauki zdrowego trybu zycia i higieny zywieniowej juz od najmtodszych lat!
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ZOBACZ KOTKU, CO MAM W SRODKU :)

\Wstep

Matcha z jarmuzem na spokojny umyst 71
Wstep 1 Burak i pietruszka na wsparcie poziomu zelaza 73
Smoothie i koktajle - wyjasnijmy roznice 15 Smoothie malinowe na zaparcia i lepsze trawienie 75
Smoothie i koktajle w diecie dzieci i nastolatkow 20 Smoothie Tropikalne na zdrowq skére i stawy 77
Praktyczne wskazowki 22 Aronia i Burak na krqzenie i detoks 79
Tak na koniec... 27 Tropikalne smoothie na trawienie — Papaja & Ananas 81
. Ztoty detoks — marchewka, kurkuma i mleko migdatowe 83
émooth |Q Zielony spokdj — matcha, kiwi i awokado 85
tagodny rozkwit — pitaja, malina i jogurt 87
Bananowo-truskawkowe smoothie na pieknq skére 31 Malinowy balans hormonow — maliny, migdaty i maca 89
Smoothie na lepsze trawienie i zdrowq wqtrobe 33 Smoothie - Zelazna Dama 91
Boréwkowe smoothie na zdrowe serce 35 Smoothie - Rézowa Krew 93
Jagodowo-szpinakowe smoothie na piekne wtosy 37 Smoothie - Energia dla Dwojga 95
Ananasowe smoothie na wzmocnienie odpornosci 39 Smoothie - Kremowy Zelazo-MIX 97
Zimowe smoothie na zdrowq wgtrobe i trawienie 41 Smoothie - Zfoty Balans 99
Smoothie Zielony Energetyczny Mix 43 Jagodowo-Orzechowe wsparcie mozgu i koncentracji 101
Smoothie Detox z Imbirem i Cytryng 45 Spirulina z kiwi na detoksykacje i energie 103
Smoothie na Zdrowq Waqtrobe z kurkumg i ananasem 47 Kokos i migdaty na zdrowe kosci i stawy 105
Smoothie na Watrobe z mango i nasionami Inu 49 Spirulina z malinami na poprawe snu i relaks 107
Smoothie z awokado na zdrowe serce 51 Ananas i marakuja na zdrowe stawy 109
Smoothie z Czerwonych Owocow i Orzechéw Witoskich 53
Smoothie Ztote Serce z mango i kurkumgq 55
Smoothie z granatem i zielong herbatq 57
Smoothie Pomidorowe z awokado i bazyliq 59
Smoothie Tropikalne na witalnos¢ i odpornosc 61
Smoothie Czekoladowe na poprawe nastroju i funkcji mézgu 63
Smoothie nawadniajqce z ogérkiem i arbuzem 65
Smoothie na Piekng Skére - marchewkowo-migdatowe 67
Energiczny poranek z matchq 69
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Arbuzowo-mietowy z serkiem wiejskim 165
Wysoko proteinowy koktajl wisnia - borowka 113 Buraczano-malinowy z serkiem wiejskim 167
Koktajl z serkiem grani, jagodami i migdatami 115 Brzoskwiniowo-imbirowy z serkiem wiejskim 169
Wysoko proteinowy koktajl truskawka - banan 117 Kawowo-bananowy z serkiem wiejskim 171
Proteinowy koktajl czekoladowo - orzechowy 119 Sliwkowy Power z serkiem grani i cynamonem 173
Sernikowy koktajl biatkowy 121 Boréwkowo-kardamonowy z tofu 175
Koktajl proteinowy - Tropikalne Marzenie 123 Ananasowo-mietowy z jogurtem greckim 177
Koktajl proteinowy - Czekolada z Orzechami 125 Czekoladowo-malinowy z quinog 179
Zielona Energia z biatkiem 127 Gruszkowo-orzechowy z mastem orzechowym 181
Koktajl proteinowy bananowo - orzechowy 129 Tropikalny Kokos z serkiem grani 183
Koktajl proteinowy - Jagody z tofu 131 Jagodowo-lawendowy z kefirem 185
Koktajl proteinowy malinowo-kokosowy z amarantusem 133 Karmelowa Dynia z kaszq jaglang 187
Koktajl proteinowy jezynowo-sezamowy z Kefirem 135 Cytrynowo-bazyliowy z serkiem wiejskim 189
Koktajl proteinowy gruszkowo-szpinakowy z orzechami 137 Kawowo-orzechowy z mastem z nerkowcow 191
Koktajl proteinowy z daktylami, kakao i quinog 139
Orzezwiajqcy koktajl Proteinowy cytrynowo-limonkowy 141
Koktajl proteinowy dyniowo-korzenno-jogurtowy 143
Koktajl Matcha z awokado i biatkiem 145
Koktajl proteinowy z Daktylami i Kaszq Jaglang 147
Koktajl proteinowy - Mango z Kurkumgq 149
Orzechowo-kokosowy koktajl proteinowy z figami 151
Jagodowy Sen z serkiem grani i Inem 153
Pomarariczowa Energia z marchewkq i serkiem grani 155
Zielony Spokdj z serkiem grani i ogorkiem 157
Koktajl morelowy z serkiem grani i waniliq 159
Zielona Matcha z serkiem grani 161
Koktajl jabtkowo-cynamonowy z serkiem wiejskim 163
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Ksigzka to nie tylko zbiér przepiséw - to takze praktyczny poradnik. Dowiesz sie z niej:

e w jaki sposéb przygotowac smaczny koktajl z produktéw, ktére trudno zjes$¢ na surowo,
* jak utatwi¢ przygotowanie koktajli i smoothie - aby zajeto to kilka minut!
* jak odpowiednio dobiera¢ sktadniki, aby wzmacnia¢ odpornos¢, poprawia¢ koncentracje i dbac o dobre samopoczucie,

e w jaki sposdb taczy¢ owoce, warzywa, orzechy i przyprawy, aby wydobywac ich petnie smaku i wartos$ci odzywczych,

jak w prosty sposdb przygotowac zdrowe napoje nawet przy napietym grafiku dnia.

Nie musisz wierzy¢ nam na stowo

SPRAWDZ PRZEPIS!
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1 porcja:

Kawowo-orzechowy

weglowodany: 35 g

Z masiem z nerkowcow e e

Funkcja

Dodaje energii, poprawia koncentracje, idealny na $niadanie lub po treningu.

Skfadnlk/ 1 porcja

* 1 miarka biatka czekoladowego
e 1 shot espresso (30 ml)

o 1 tyzka masta z nerkowcow

e 1/2 banana

* 200 ml mleka owsianego

* 1tyzeczka nasion kakaowca

Przygotowanie

Banana obierz, espresso przygotuj. Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze na gtadka
konsystencje.

Co i jak dziata?

* Biatko—wspiera regeneracje miesniizapewnia sytosc.

* Espresso—dostarcza kofeiny, poprawiajac koncentracje i metabolizm.

* Masto z nerkowcéw —zdrowe ttuszcze wspierajg energie i zdrowie hormonalne.
* Nasiona kakaowca—bogate w antyoksydanty, poprawiajg nastroj.

* Banan-szybkie zrédto weglowodandéw i potasu.
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Ta ksiazka jest dla Ciebie, jesli:

* chcesz wprowadzi¢ do swojej diety wiecej owocéw i warzyw w smacznej formie,

¢ szukasz naturalnych sposobdéw na poprawe zdrowia i energii,

¢ jestes w cigzy lub uprawiasz sport i potrzebujesz dopasowanych receptur,

* cenisz szybkie i proste rozwigzania, ktére realnie wptywaja na Twoje samopoczucie,

posiadasz dzieci i wzbogacic¢ ich diete oraz wspomadc rozwéj

Dzieki tej ksigzce codzienne dbanie o zdrowie stanie sie przyjemnoscia - wystarczy blender i kilka minut, by przygotowac¢
napdéj peten witamin, mineratéw i naturalnej energii.
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