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Smoothie i Koktajle - ebook

Cena 65,90 zt
Dostepnos¢ Dostepny
Czas wysytki 3 dni
Angelkn Hor
Gmaotie Numer katalogowy ksiazka-smikokeb
iy I
LEa2 Producent Angelika Pidéro

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 sSwietnie smakuja, ale tez wspieraja
organizm w réznych sytuacjach zyciowych.
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Angelika Pidro

Smoothie
| koktalle

Twoja codzienna porcja
zdrowia i energii
w jednej szklance

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, orzezwiajgce smoothie na lato, rozgrzewajgce koktajle na zime, a takze szybkie przepisy na
$niadanie czy zdrowg przekaske w pracy.

Ksigzka to nie tylko zbiér przepiséw - to takze praktyczny poradnik. Dowiesz sie z niej:
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* jak odpowiednio dobiera¢ sktadniki, aby wzmacnia¢ odpornos¢, poprawiac koncentracje i dba¢ o dobre samopoczucie,

* w jaki sposéb 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!

1 porcja:

Kawowo-orzechowy

weglowodany: 35 g

Z masiem z nerkowcow e

Funkcja

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

Skfadnlkl 1 porcja

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

o 1tyzka masta z nerkowcow

e 1/2 banana

* 200 ml mleka owsianego

o 1 tyzeczka nasion kakaowca

Przygotowanie

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

Coijak 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 weglowodandw 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 wptywajg na Twoje samopoczucie,
posiadasz dzieci i wzbogacic¢ ich diete oraz wspomdc 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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