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Zestaw książek "Na wynos"

Cena 109,90 zł

Cena poprzednia 119,80 zł

Dostępność Dostępny

Czas wysyłki 3 dni

Numer katalogowy zestaw-lunchsmoothie

Opis produktu

Smoothie i Koktajle

Sięgnij po codzienną dawkę zdrowia i energii w najpyszniejszej formie! Ta książka to kompletny przewodnik po
świecie zdrowotnych smoothie i sycących koktajli, które nie tylko świetnie smakują, ale też wspierają organizm w
różnych sytuacjach życiowych.

 

 

W środku znajdziesz praktyczne wskazówki:

Na serce i krążenie – przepisy bogate w antyoksydanty, nienasycone kwasy tłuszczowe i składniki wspierające układ
sercowo-naczyniowy.
Dla kobiet w ciąży – delikatne i bezpieczne kompozycje pełne witamin, żelaza i kwasu foliowego, które pomagają przyszłym
mamom zadbać o siebie i maluszka.
Koktajle białkowe – szybkie receptury idealne dla osób aktywnych fizycznie, wspierające regenerację i budowę mięśni.
Z superfoods – spirulina, chlorella, nasiona chia, jagody goji czy maca – naturalne skarbnice energii i odporności.
Na każdą okazję – lekkie, orzeźwiające smoothie na lato, rozgrzewające koktajle na zimę, a także szybkie przepisy na
śniadanie czy zdrową przekąskę w pracy.

Książka to nie tylko zbiór przepisów – to także praktyczny poradnik. Dowiesz się z niej:

jak odpowiednio dobierać składniki, aby wzmacniać odporność, poprawiać koncentrację i dbać o dobre samopoczucie,

w jaki sposób łączyć owoce, warzywa, orzechy i przyprawy, aby wydobywać ich pełnię smaku i wartości odżywczych,

jak w prosty sposób przygotować zdrowe napoje nawet przy napiętym grafiku dnia.
 

SPRAWDŹ PRZEPIS!

Ta książka jest dla Ciebie, jeśli:
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chcesz wprowadzić do swojej diety więcej owoców i warzyw w smacznej formie,

szukasz naturalnych sposobów na poprawę zdrowia i energii,

jesteś w ciąży lub uprawiasz sport i potrzebujesz dopasowanych receptur,

cenisz szybkie i proste rozwiązania, które realnie wpływają na Twoje samopoczucie,
posiadasz dzieci i wzbogacić ich dietę oraz wspomóc rozwój

Dzięki tej książce codzienne dbanie o zdrowie stanie się przyjemnością – wystarczy blender i kilka minut, by przygotować
napój pełen witamin, minerałów i naturalnej energii.

 

Książka z przepisami na lunch boxy to idealne rozwiązanie dla każdego, kto chce ułatwić sobie codzienne
przygotowania do szkoły i pracy. Dzięki niej zaoszczędzisz zarówno czas, jak i pieniądze, a Twoje posiłki staną
się zdrowsze i bardziej zróżnicowane. Oto, co zyskasz kupując tę książkę:

 

1. Łatwość przygotowania: Książka zawiera proste i szybkie przepisy, które nie wymagają skomplikowanych technik
kulinarnych ani drogich składników. Każdy przepis jest dokładnie opisany, włącznie listą niezbędnych składników.

 

2. Zdrowe i zrównoważone posiłki: Wszystkie przepisy są zaprojektowane tak, aby dostarczyć niezbędnych składników
odżywczych. Znajdziesz tu różnorodne propozycje, które zadowolą zarówno miłośników mięsa, jak i wegetarian. Starałam się
skomponować przepisy tak, aby każdy posiłek miał około 500 kalorii i 25-30 gramów białka.

 

3. Oszczędność czasu: Przygotowanie posiłków z wyprzedzeniem pozwala zaoszczędzić cenny czas rano, który można
przeznaczyć na inne, ważniejsze czynności. Dzięki gotowym przepisom planowanie posiłków staje się prostsze i bardziej
efektywne.

 

4. Oszczędność pieniędzy: Domowe lunch boxy są znacznie tańsze niż codzienne kupowanie gotowych posiłków. Dzięki
książce nauczysz się, jak wykorzystać składniki w pełni, minimalizując marnowanie jedzenia i optymalizując zakupy
spożywcze. Pomoże Ci także indeks wykorzystywanych produktów - otworzyłaś twaróg? Sprawdź, gdzie jeszcze go
wykorzystasz!

 

5. Inspiracje kulinarne: Książka pełna jest kreatywnych, smacznych i zdrowych pomysłów na lunch boxy, które zadowolą
każde podniebienie. Znajdziesz tu zarówno klasyczne propozycje, jak i nowoczesne, autorskie kompozycje.

 

6. Praktyczne porady: Oprócz przepisów, książka zawiera praktyczne wskazówki przechowywania jedzenia, planowania
tygodniowego menu oraz trzymania się zdrowych nawyków żywieniowych.

 

ZOBACZ, JAK WIELE POMYSŁÓW W NIEJ ZNAJDZIESZ!

 

 

Oto przykładowy przepis - WYPRÓBUJ!
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Kupując tę książkę, zyskujesz nie tylko zbiór przepisów, ale także cenne narzędzie, które pomoże Ci w codziennym życiu. To
inwestycja w zdrowie, czas i finanse, która szybko się zwróci. Przekonaj się, jak łatwo można wprowadzić pozytywne zmiany
do swojej rutyny dzięki prostym, smacznym i zdrowym lunch boxom!

 

 

 

Ta książka jest właśnie DLA CIEBIE, ponieważ skorzystają z niej...

 

Rodzice: Szukający zdrowych i zróżnicowanych pomysłów na lunch boxy dla swoich dzieci, które można łatwo i szybko
przygotować.

 

Osoby pracujące: Które chcą przygotować zdrowe posiłki do pracy, aby uniknąć jedzenia na mieście i zaoszczędzić
pieniądze.

 

Studenci: Poszukujący prostych, ekonomicznych i pożywnych przepisów, które można zabrać na zajęcia.

 

Osoby dbające o zdrowie: Które chcą kontrolować składniki swoich posiłków i uniknąć przetworzonej żywności.

 

Osoby na diecie: Szukające konkretnych przepisów dostosowanych do różnych diet, takich jak wegetariańska, wegańska,
bezglutenowa czy keto.

 

Amatorzy kulinariów: Którzy chcą eksperymentować z nowymi przepisami i technikami przygotowywania posiłków.

 

Nauczyciele i pedagodzy: Którzy potrzebują inspiracji do warsztatów kulinarnych dla dzieci i młodzieży.

 

Taka książka może być źródłem inspiracji i praktycznych wskazówek dla każdego, kto chce jeść zdrowo, smacznie i
zróżnicowanie, niezależnie od wieku czy trybu życia.

Oczywiście! Przygotowanie zdrowych lunch boxów do pracy i szkoły może być proste i przyjemne, jeśli zastosujesz się do kilku
praktycznych wskazówek. Oto pięć ciekawostek i porad, które mogą Ci pomóc:

 

1. Różnorodność to klucz: Staraj się, aby Twoje lunch boxy były kolorowe i zawierały różne grupy pokarmowe. Włącz białko
(np. kurczak, tofu, jaja), węglowodany złożone (np. pełnoziarniste pieczywo, kasze), zdrowe tłuszcze (np. awokado, orzechy)
oraz dużo warzyw i owoców. Dzięki temu zapewnisz sobie i swoim bliskim pełnowartościowy posiłek, który dostarczy
wszystkich niezbędnych składników odżywczych.

 

2. Przygotowanie posiłków z wyprzedzeniem: Planowanie i przygotowanie posiłków z wyprzedzeniem może zaoszczędzić
dużo czasu i stresu. Wydziel sobie jeden dzień w tygodniu na przygotowanie większych porcji jedzenia, które później podzielisz
na mniejsze części i przechowasz w lodówce lub zamrażarce. Dzięki temu codzienne komponowanie lunch boxów będzie dużo
łatwiejsze i szybsze.
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3. Warto inwestować w dobre pojemniki: Wybierz pojemniki na żywność, które są szczelne, łatwe do mycia i ekologiczne.
Najlepiej sprawdzą się pojemniki ze szkła lub wysokiej jakości plastiku bez BPA. Dzięki odpowiednim pojemnikom jedzenie
zachowa świeżość i nie będzie się rozlewać w torbie.

 

4. Unikaj przetworzonej żywności: Staraj się unikać produktów wysokoprzetworzonych, które często zawierają dużo soli,
cukru i sztucznych dodatków. Zamiast tego wybieraj naturalne produkty, takie jak świeże owoce, warzywa, chude mięso,
orzechy i nasiona. Przygotowując jedzenie samodzielnie, masz kontrolę nad tym, co jesz.

 

5. Dodaj zdrowe przekąski: Oprócz głównego posiłku w lunch boxie warto dodać kilka zdrowych przekąsek. Mogą to być np.
pokrojone warzywa z hummusem, owoce, jogurt naturalny, orzechy lub domowe batony energetyczne. Dzięki temu unikniesz
podjadania niezdrowych przekąsek w ciągu dnia.

 

Mam nadzieję, że te wskazówki pomogą Ci przygotować smaczne i zdrowe lunch boxy, które będą dostarczać energii i
wspierać zdrowy styl życia!

Spraw sobie skarbnicę wiedzy i praktyczny poradnik ze wspaniałymi przepisami.

 

ŻYJ ZDROWO I ZYSKAJ WIĘCEJ CZASU DLA SIEBIE I BLISKICH!
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