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Zestaw ksigzek "Na wynos"

Cena 104,90 zt

Cena poprzednia 119,80zt

Dostepnos¢ Zapytaj o dostepnosé
Czas wysytki 3 dni

Numer katalogowy zestaw-lunchsmoothie

Opis produktu

Smoothie i Koktajle

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.

W $rodku znajdziesz praktyczne wskazéwki:
Na serce i krazenie - przepisy bogate w antyoksydanty, nienasycone kwasy ttuszczowe i sktadniki wspierajace 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, orzeZzwiajagce smoothie na lato, rozgrzewajgce koktajle na zime, a takze szybkie przepisy na
$niadanie czy zdrowg przekaske w pracy.
Ksigzka to nie tylko zbidr przepiséw - to takze praktyczny poradnik. Dowiesz sie z niej:
¢ 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 wartosci odzywczych,
jak w prosty sposéb przygotowac zdrowe napoje nawet przy napietym grafiku dnia.

SPRAWDZ PRZEPIS!

Ta ksiazka jest dla Ciebie, jesli:
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¢ chcesz wprowadzi¢ do swojej diety wiecej owocdéw i warzyw w smacznej formie,
¢ szukasz naturalnych sposobéw na poprawe zdrowia i energii,
¢ jestes w cigzy lub uprawiasz sport i potrzebujesz dopasowanych receptur,

e cenisz szybkie i proste rozwigzania, ktére realnie wptywaja na Twoje samopoczucie,
posiadasz dzieci i wzbogacic¢ ich diete oraz wspoméc rozwdj

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

Ksiazka z przepisami na lunch boxy to idealne rozwiazanie dla kazdego, kto chce utatwic¢ sobie codzienne
przygotowania do szkoty i pracy. Dzieki niej zaoszczedzisz zaréwno czas, jak i pieniadze, a Twoje positki stana
sie zdrowsze i bardziej zré6znicowane. Oto, co zyskasz kupujac te ksiazke:

1. tatwos¢ przygotowania: Ksigzka zawiera proste i szybkie przepisy, ktére nie wymagaja skomplikowanych technik
kulinarnych ani drogich sktadnikéw. Kazdy przepis jest doktadnie opisany, wigcznie lista niezbednych sktadnikéw.

2. Zdrowe i zréwnowazone positki: Wszystkie przepisy sg zaprojektowane tak, aby dostarczy¢ niezbednych sktadnikéw
odzywczych. Znajdziesz tu ré6znorodne propozycje, ktére zadowolg zaréwno mitosnikdw miesa, jak i wegetarian. Staratam sie
skomponowa¢ przepisy tak, aby kazdy positek miat okoto 500 kalorii i 25-30 graméw biatka.

3. Oszczednosd¢ czasu: Przygotowanie positkdw z wyprzedzeniem pozwala zaoszczedzi¢ cenny czas rano, ktéry mozna
przeznaczy¢ na inne, wazniejsze czynnosci. Dzieki gotowym przepisom planowanie positkéw staje sie prostsze i bardziej
efektywne.

4. Oszczednos¢ pieniedzy: Domowe lunch boxy sg znacznie tahsze niz codzienne kupowanie gotowych positkéw. Dzieki
ksigzce nauczysz sie, jak wykorzystac sktadniki w petni, minimalizujgc marnowanie jedzenia i optymalizujgc zakupy
spozywcze. Pomoze Ci takze indeks wykorzystywanych produktéw - otworzytas twardég? Sprawdz, gdzie jeszcze go
wykorzystasz!

5. Inspiracje kulinarne: Ksigzka petna jest kreatywnych, smacznych i zdrowych pomystéw na lunch boxy, ktére zadowola
kazde podniebienie. Znajdziesz tu zaréwno klasyczne propozycje, jak i nowoczesne, autorskie kompozycje.

6. Praktyczne porady: Oprécz przepiséw, ksigzka zawiera praktyczne wskazéwki przechowywania jedzenia, planowania
tygodniowego menu oraz trzymania sie zdrowych nawykéw zywieniowych.

ZOBACZ, JAK WIELE POMYStOW W NIEJ ZNAJDZIESZ!

Oto przyktadowy przepis - WYPROBU]!
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Kupujac te ksigzke, zyskujesz nie tylko zbidr przepiséw, ale takze cenne narzedzie, ktére pomoze Ci w codziennym zyciu. To
inwestycja w zdrowie, czas i finanse, ktéra szybko sie zwréci. Przekonaj sie, jak tatwo mozna wprowadzi¢ pozytywne zmiany
do swojej rutyny dzieki prostym, smacznym i zdrowym lunch boxom!

Ta ksiazka jest wiasnie DLA CIEBIE, poniewaz skorzystaja z niej...

Rodzice: Szukajgcy zdrowych i zréznicowanych pomystéw na lunch boxy dla swoich dzieci, ktére mozna tatwo i szybko
przygotowac.

Osoby pracujace: Ktére chcg przygotowac zdrowe positki do pracy, aby unikna¢ jedzenia na miescie i zaoszczedzic
pienigdze.

Studenci: Poszukujacy prostych, ekonomicznych i pozywnych przepiséw, ktére mozna zabrac na zajecia.

Osoby dbajace o zdrowie: Ktére chcg kontrolowacd sktadniki swoich positkéw i unikna¢ przetworzonej zywnosci.

Osoby na diecie: Szukajgce konkretnych przepiséw dostosowanych do réznych diet, takich jak wegetarianska, weganska,
bezglutenowa czy keto.

Amatorzy kulinariéw: Ktérzy chca eksperymentowac z nowymi przepisami i technikami przygotowywania positkéw.

Nauczyciele i pedagodzy: Ktérzy potrzebujg inspiracji do warsztatéw kulinarnych dla dzieci i mtodziezy.

Taka ksigzka moze by¢ Zrédtem inspiracji i praktycznych wskazéwek dla kazdego, kto chce jes¢ zdrowo, smacznie i
zréznicowanie, niezaleznie od wieku czy trybu zycia.

Oczywiscie! Przygotowanie zdrowych lunch boxéw do pracy i szkoty moze by¢ proste i przyjemne, jesli zastosujesz sie do kilku
praktycznych wskazéwek. Oto pie¢ ciekawostek i porad, ktére moga Ci pomdc:

1. Réznorodnos¢ to klucz: Staraj sie, aby Twoje lunch boxy byty kolorowe i zawieraty rézne grupy pokarmowe. Wtacz biatko
(np. kurczak, tofu, jaja), weglowodany ztozone (np. petnoziarniste pieczywo, kasze), zdrowe ttuszcze (np. awokado, orzechy)
oraz duzo warzyw i owocow. Dzieki temu zapewnisz sobie i swoim bliskim petnowartosciowy positek, ktéry dostarczy
wszystkich niezbednych skfadnikéw odzywczych.

2. Przygotowanie positkow z wyprzedzeniem: Planowanie i przygotowanie positkéw z wyprzedzeniem moze zaoszczedzic¢
duzo czasu i stresu. Wydziel sobie jeden dzieh w tygodniu na przygotowanie wiekszych porcji jedzenia, ktére pézniej podzielisz
na mniejsze czesci i przechowasz w lodéwce lub zamrazarce. Dzieki temu codzienne komponowanie lunch boxéw bedzie duzo
tatwiejsze i szybsze.
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3. Warto inwestowac w dobre pojemniki: Wybierz pojemniki na zywnos¢, ktére sa szczelne, tatwe do mycia i ekologiczne.
Najlepiej sprawdza sie pojemniki ze szkta lub wysokiej jakosci plastiku bez BPA. Dzieki odpowiednim pojemnikom jedzenie
zachowa Swiezos$¢ i nie bedzie sie rozlewac w torbie.

4. Unikaj przetworzonej zywnosci: Staraj sie unika¢ produktéw wysokoprzetworzonych, ktére czesto zawierajg duzo soli,
cukru i sztucznych dodatkéw. Zamiast tego wybieraj naturalne produkty, takie jak Swieze owoce, warzywa, chude mieso,
orzechy i nasiona. Przygotowujgc jedzenie samodzielnie, masz kontrole nad tym, co jesz.

5. Dodaj zdrowe przekaski: Oprécz gtéwnego positku w lunch boxie warto dodac kilka zdrowych przekasek. Mogg to by¢ np.
pokrojone warzywa z hummusem, owoce, jogurt naturalny, orzechy lub domowe batony energetyczne. Dzieki temu unikniesz
podjadania niezdrowych przekasek w ciggu dnia.

Mam nadzieje, ze te wskazdéwki pomoga Ci przygotowac smaczne i zdrowe lunch boxy, ktére beda dostarczac energii i
wspierac zdrowy styl zycia!

Spraw sobie skarbnice wiedzy i praktyczny poradnik ze wspaniatymi przepisami.

ZY) ZDROWO | ZYSKA] WIECE) CZASU DLA SIEBIE | BLISKICH!
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