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Wstep

Cos stodkiego do kawy? Prosze bardzo! PoprosiliSmy nasza dietetyk Ewe Gebke

o przygotowanie 10 wyjatkowych przepisow na desery czy przekaski, ktore beda

zdrowe, odzywcze i pelne bialka. JesteS lasuchem i nie potrafisz zrezygnowac ze

stodko$ci? Wybieraj je madrze i skorzystaj z naszych propozycji!

Dla nas, tasuchow, $wiat jest peten pokus.
Sklepowe stodycze to kopalnia ttuszczow
utwardzonych i cukrow prostych, ktore
szybko zmieniajg sie w oponke na brzuchu

i szkodza zdrowiu. Domowe wypieki,
owszem, sg zdrowsze, ale bardzo
kaloryczne...

Nasz e-book jest odpowiedzig na potrzeby
wszystkich  mitosnikéw  stodkiego smaku,
ktorym zalezy na byciu fit i trzymaniu
zdrowej diety.

Ciesz sie jedzeniem, zaskocz swoje kubki
smakowe i dostarczaj organizmowi
wartosciowego biatka - o tym, jak wazng
role odgrywa ono w diecie, przeczytasz na

s. 6. Jesli szukasz pomystéw na to, jak bez
wysitku  zrzuca¢  dodatkowe  kilogramy,
odsytamy na s. 27 - zebralismy tam kilka
wskazowek, ktore mogg by¢ pomocne.

U gory kazdej strony z przepisem

znajdziesz ikonki:

: _ ;
A czas przygotowania
O = Ye . . ..
a:( ) - wartosc kaloryczna w jednej porcji
\ . o
- przepis odpowiedni dla wegan

Vo
NS
SR .
7 — przepis bez glutenu

Dodatkowo, poza wartoscig kalorycznag,
podajemy tez rozktad sktadnikéw
odzywczych w przeliczeniu na jedna porcje.
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Od autorki przepisow

Stoisz w jasnej, stonecznej
Zaczynasz poranek od ulubionego
napoju i petnowartosciowego, pysznego
$niadania, ktore da Ci energie na caty
aktywny dzien - twarogowych pancakes
z owocami. Wracasz z treningu i w
nagrode szykujesz dla siebie
jednoporcjowy serniczek. Zjadasz go
bez wyrzutéw sumienia, bo wiesz, ze
jest zrodtem biatka, ktorego potrzebuja
Twoje miesnie. Tak moga wygladac
Twoje dni — wystarczy, ze zainspirujesz
sie przepisami, ktore przygotowatam.

kuchni.

DIETETYK

mgr Ewa Gebka

Dyplomowana dietetyk, autorka licznych
publikacji o zdrowym odzywianiu. Na co
dzien wspotpracuje z osobami, ktore
chcg zmieni¢ nawyki zywieniowe,
poprawic¢ swoje samopoczucie i zrzucic¢
zbedne kilogramy.

Mam dla Ciebie az 10 propozycji. Przepisy
zawierajg  wylfacznie  petnowartosciowe
sktadniki: bakalie, owoce, ptatki owsiane czy
zdrowe  kasze. Wykonanie  wiekszosci
przepiséw nie zabierze Ci wiecej niz 30
minut, a potrzebne produkty znajdziesz w
kazdym sklepie. Jest prosto, smacznie |
zdrowo - czyli tak, jak powinno byc!
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Weganskie shaki proteinowe Stay fit i Stay strong

Tym, co faczy wszystkie przepisy, jest linia weganskich odzywek biatkowych Stay fit
i Stay strong od Primabiotic. Na co dzien przygotujesz z nich pyszne koktajle na bazie wody

lub dowolnego mleka. W wersji de luxe wykorzystasz je do przygotowania stodkosci

opisanych w e-booku.

Shaki wystepujg w kilku smakach: soczysta malina, stony karmel i czekoladowe brownie (dla
kobiet, rézowe puszki) oraz masto orzechowe (dla mezczyzn, czarna puszka). Wyrdznikiem
produktow jest zawartos¢ biatka drozdzowego, jednego z najlepszych biatek dla osob
aktywnych (wspiera prace miesni i regeneracje po wysitku) oraz osob dbajacych o wyglad
skory, wtosow czy paznokci (drozdze sg m.in. zrodtem witamin z grupy B, cynku i chromu).

Poza biatkiem drozdzowym, w kazdej puszce znajdziesz réwniez: biatko grochu, biatko ryzu
i biatko konopne, a w wersji dla mezczyzn - dodatkowo - biatko dyni. Taka kombinacja
dostarczy Ci petnowartosciowego biatka ze wszystkimi aminokwasami egzogennymi.

A wszystko to w wersji wege!

Shaki Stay fit i Stay strong znajdziesz na Primabiotic.pl

Koniecznie sprawdz, jakie zestawy weganskich shakéw przygotowalismy - kliknij tutaj.
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Co warto wiedzieé¢ o biatku w diecie?

01.

Biatko odgrywa wazng role w
regulacji apetytu. Wykazano, ze
sprzyja sytosci (uczuciu petnosci i
ostabienia gtodu po jedzeniu),
dlatego jest szczegdlnie wazne, gdy
probujemy schudnac.

03.

Spozywanie biatka po treningu zwieksza
adaptacje treningowa i wydolnosc
zarowno u sportowcow dyscyplin
sitowych, jak i wytrzymatosciowych.

Po treningu oporowym biatko w diecie
stuzy do odbudowy biatek kurczliwych
we wtoknach miesniowych, co z czasem
daje efekt w postaci wiekszych

i silniejszych miesni.

05.

W trakcie procesu odchudzania
naukowcy zalecajg zwiekszenie
spozycia biatka nawet do 1,5 g na kg
masy ciata. W diecie redukcyjnej
biatko powinno stanowic

ok. 20-25% wartosci energetycznej
catodziennego pozywienia.

02.

Reguluje takze poziom hormondéw
gtodu. Hormony te sygnalizuja
centrum kontroli apetytu w
mozgu, ze jestesSmy najedzeni -

i wtedy przestajemy jesc.

04.

Do petnowartosciowych zrodet biatka
zaliczane sa biatka z produktow
pochodzenia zwierzecego, takich jak: jaja,
mleko i produkty mleczne, mieso, w tym
z ryb i drobiu (z wyjatkiem biatek tkanki
tacznej, ubogiej w tryptofan). Do dobrych
zrodet biatek mozna rowniez zaliczyc
produkty pochodzenia roslinnego, np.
drozdze, nasiona konopi czy groch.

06.

W sktad biatek wchodza 24
aminokwasy, w réznych proporcjach
wystepujace w produktach
zywnosciowych. Spozywane biatka sg
trawione w przewodzie pokarmowym
do aminokwaséw, stanowigcych dla
organizmu podstawe do budowy
wtasnych biatek.
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15 min. 360.6 kcal bez glutenu

smoothie jaglane

Weglowodany 47 g | Biatka21.3g | Tiuszcze 10.6g | Btonnik4.9 g

Wapnh 276.9 mg | Zelazo 3.8 mg | Witamina C20.1 mg | Magnez 118 mg | Cynk4.3 mg

skladniki przygotowanie

° kaszy 1 § vang | wystudzong kasze
. ) jaglang zale] mlekiem/napojem
o % szklanki mleka 2% fodlinnym.
1/ hanana \
: 2 banai Z Dodaj k ki banana, mast
orzecl 1/ OdZ ‘\”j 1k
L]

Catosc zblenduj do uzyskania
jednolitej masy.

proteinoweg
w smak stoneg
karmelu
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25 min. wege 117.6 kcal bez glutenu
na porcje

0

owslane ciasteczka

Weglowodany 18.5g | Biatka5.1g | Ttuszcze 3.5g | Bfonnik 1.9 g

Waph 24.4mg | Zelazo 1.2 mg | WitaminaC 6.3 mg | Magnez37.2mg | Cynk 1.2 mg

(na porcje)

skladniki przygotowanie

12 porcji

1. Piekarnik n FA WA | do temperatun

°
[N
N

—

* 3 1yzki masta orzechowego

2 tyzki miodu

. eganskiego shak: -
wego Stay fit. }
UL e 3. Uformuj ok. 12 ciasteczek. Ciasto jes
\

Do ciasteczek mozesz

ulubione do M\d; T\ bakalie.

dodac

10
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W) eatly
N, BE\

35 min. 239.9 kcal

na porcje

mulffinki

Weglowodany 41.3 g | Biatka11.2g | Tiuszcze 124 g | Btonnik2.1g

Wapn 152.8 mg | Zelazo 2.4 mg | Witamina C 13.0mg | Magnez 383 mg | Cynk2.3mg

(na porcje)

skladniki przygotowanie

8 porcji

1 % szklanki maki orkiszowej sktadniki suche, w drugiej mokre.

asne;

*© 2% miark ego shaka sktadniki suche i wymieszaj szpatutka.

proteino

Primabiotic - smak soczystej

maliny

ek na muffink
a gorze umiesce

190) ot Io] Viact

cukru waniliowegc

e 1 szklanka malin
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I,

m. 2.3
[dh] ge( =

15 min. 417.5 keal bez glutenu

owsianka

czekoladowo-wishiowa

Weglowodany 84.9 ¢ | Biatka 21.5¢g | Ttuszcze 7.4 g | Btonnik 5.4 ¢

Wapn 317.7 mg | Zelazo 4.7 mg | WitaminaC 158 mg | Magnez 1234 mg | Cynk4.9 mg

skladniki przygotowanie

1. Ptatki we

czki kakao (proszek bez

tku cukru)

visSni mrozonych

czki erytrytolu
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d
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30 min. 279.6 kcal bez glutenu

na porcje

owsliane muffin

Weglowodany 40.7 g | Biatka 16.6g | Tiuszcze 7.1g | Btonnik3.1g
Wapn 120.8 mg | Zelazo4.0mg | WitaminaC17.2mg | Magnez 89.1 mg | Cynk 3.9 mg

(na porcje)

skladniki przygotowanie

4 porgje
1. Piekarnik nagrzej do 180 stopni

* 1 szklanka ptatkdw owsianych
1 banan 2. Wszystkie sktadniki zblendu;.
odpornyct

4 SZUUKI) I plecz oK. 20 minut.

o 1 tyzeczka cukru waniliowego dodatki - owoce, kawatki czekolady,

o 1 tyzka masta orzecho

* 2 miarki weganskiego s

proteinowegt
Primabiotic - smak masta
orzechows

e 2 tyzki miodu
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() [kcall
() 3y )

—h a\:
40 min. 241.9 kcal
na porcje

oo

brownie

Weglowodany 57.8 g | Biatka 14.1g | Ttuszcze 6.7g | Btonnik 5.0¢g

Wapn 1429 mg | Zelazo4.1mg | WitaminaC11.6 mg | Magnez 98.5mg | Cynk3.3mg

(na porcje)

skladniki przygotowanie
6 porcji

e 2 buraki 1. Ugotowane buraki wrzu¢ do miski.

- 2jajka 2. Dodaj jajka, kakao, odzywke, erytryto

\ make, mleko, pre
) g kakao (proszek bez odrobine sody oc:

odatku cukru)

e 150 g erytrytolu
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i

() \ kcal
() e ) =

45 min. vege 335.3 keal bez glutenu

rem 7 batatu

Weglowodany 52.2 g | Biatka 15.8g | Ttuszcze 7.8 g | Bfonnik 8.6 g

Wapn 2574 mg | Zelazo4.5mg | Witamina C 20.1 mg | Magnez 114.5mg | Cynk 3.7 mg

skladniki przygotowanie

* 1 batat 1.

» Y% miarki weganskiego shaka
roteinov

daj ze Swiezymi, ulubionymi
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- \ il g
(N E, =

15 min. vege 161 kcal bez glutenu
na porcje

proteinowe

kulki mocy

o smaku czekoladowego brownie

Weglowodany 18.3¢g | Biatka 6.9 g | Tiuszcze 7.9 g | Btonnik2.9¢g
Wapn 58.0mg | Zelazo 1.6 mg | Witamina C 5.9 mg | Magnez 50.7 mg | Cynk 1.5mg

(na porcje)

skladniki przygotowanie

SO0
e UV

g daktyli
o 2 tyzki masta orzechowego

» 80 g ptatkow migdatowych

o 1 % tyzki oleju kokosowego

yzeczka kakao (proszek bez 3.
dodatku cukru)

* 2 miarki w

CINOW

4. Uformuj ok, 1
wielkoscl |
ninimum godz
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T

45 min. 394.9 kcal

P

serniczek

Weglowodany 54.1g | Biatka 38.2g | Ttuszcze 94g | Btonnik 1.3 g

Wapn 94.0mg | Zelazo 3.5mg | Witamina C 19.7 mg | Magnez43.1mg | Cynk3.4mg

skladniki przygotowanie

* 2 opakowania twarozku grani 1. W miseczce umiesc twaroze
skyr waniliowy, budyn (pr

vke biatkowa, erytrytol |

) malinami (moga

rzez ok, 25
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3
[dh] gE( )

25 min. 325.3 kcal

twarogowe

pancakes

Z owocami

Weglowodany 14.8 g | Biatka 40.7g | Ttuszcze 11.2¢g | Btonnik 0.6 g

Wapn 483.5mg | Zelazo4.3mg | Witamina C 14.5mg | Magnez 58.6 mg | Cynk4.6 mg

skladniki przygotowanie

» 100 g sera twarogowego L.

chudego
* 1jajko -
» 1 biatko jaja kurzego
» 1 tyzka maki orkiszowej jasnej
L]

np. trus

° naliny itd.

~jem, na matym
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Jak bye fit?

10 tipow, dzieki ktorym zadbasz o samopoczucie i sylwetke,

a przy tym nie zwariujesz ©

1. Szukaj zdrowszych zamiennikéw

| nie mamy tutaj na mysli wytgcznie
pozywienia. Zamieniaj samochod na rower
albo winde na schody. Wysiadaj kilka
przystankow wczesniej, zeby dotrze¢ do
pracy. Korzystaj z naszych przepisow
zamiast kupowac stodycze - to pierwsze z
brzegu przyktady. Mate zmiany moga
przynies¢ wielkie efekty!

2. Zapomnij o wiekszosci diet

Restrykcyjne diety, burczenie w brzuchu,
brak energii na cokolwiek... Niektorzy
witasnie w ten sposob kojarza walke o
lepszg sylwetke. Nie tedy droga. Jesli
bedziesz sie zywit tylko listkami safaty,
Twdj organizm szybko sie zbuntuje, a po
wszystkim dopadnie Cie efekt jo-jo.

3. Nie katuj sie treningiem

Jesli chcesz, by aktywnos¢ fizyczna na
state zagoscita w Twoim planie dnia,
musisz ja chociaz odrobinke polubic.
Dlatego nie wybieraj sitowni, jesli nie
Znosisz ¢wiczen na maszynach, i zapomnij
o bieganiu, jesli nawet najkrotsza trasa Cie
przygnebia. Szukaj najrozniejszych form
aktywnego spedzania czasu - taniec,
skakanka, spacery, joga... Niewazne co -
wazne, by miec z tego przyjemnosc!

4. Zaprzyjaznij sie z woda

Woda odpowiada m.in. za usuwanie
toksyn z  organizmu i prawidtowy
metabolizm. Jesli dodasz do niej Swieze
owoce lub liscie miety, z powodzeniem
zastapi ,kolorowe”, petne cukru napoje.
Siegaj po nig jak najczescie), a Twdj
organizm szybko sie odwdzieczy!

.,“.‘ by~ :

5. Pamietaj o regeneracji

Bardzo czesto narzucamy sobie
rygorystyczne treningi, zapominajac, ze
rownie wazna jest regeneracja. Bez
odpoczynku  nie  bedziesz w  stanie
podejmowac kolejnych wyzwan, stracisz sity i
motywacje. Dni bez treningu nie sg dniami

straconymi!
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6. Pracuj gtowa

Nie rozmyslaj o tym, ze za wszelkg cene
musisz schudnag¢, ze teraz wszystko zmieni
sie na gorsze, ze trzeba bedzie zapomniec o
domowych obiadkach i paczkach w Ttusty
Czwartek.  Pracuj nad wprowadzeniem
zdrowych nawykow na state i nie skupiaj
mysli wytacznie na chudnieciu.

7. Korzystaj z matych talerzykéw

Kiedy natozymy obiad na duzy talerz, porcja
wyda sie malutka. Kiedy potozymy to samo
jedzenie na mniejszym talerzyku - zyskamy
wrazenie, ze porcja jest obfita. To sprytny
trik, by oszuka¢ mozg i... zjes¢ mnigj!

8. Nie podjadaj na filmach

To udowodnione - jesli jemy podczas
ogladania filmu, scrollowania telefonu czy
czytania gazety, na pewno pochfoniemy
wiecej. Jedzenie w takich sytuacjach laduje
W naszym brzuchu bezwiednie i tatwo
przeholowac. Kiedy jesz, skup sie wytacznie
na tym, a dodatkowo przezuwaj powoli
kazdy kes.

W e

-
» » Y \\H

.
»

9. Spij dobrze!

Oponka na brzuchu | nieprzespane noce
maja ze soba wiele wspdlnego. Badacze
potwierdzaja, ze osoby, ktore nie dosypiaja,
maja wiekszg tendencje do siegania po
niezdrowe przekaski w ciggu dnia. A wiec...
Zapomnij o zarwanych nocach i obserwuj
efekty.

10. Szukaj motywacji

Wiadomo, ze na poczatku wszystko idzie
super, ale czesto juz po kilku dniach
,odechciewa” sie zmiany nawykéw na
lepsze. Co wtedy? Obserwuj znane fitnesski
na Instagramie, stuchaj energetycznej
muzyki, czytaj cytaty, ktore motywuja do
zmian na lepsze. Bedzie dobrze :)
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Nasze biatka mozesz kupic¢ osobno albo

wybrac zestaw i zaplaci¢ mniej!

NAJLEPSZY WYBOR

PRIMABIOTIC ZESTAW , ZESTAW

3 WEGAKISKICH SHAKO 2 y
STAY FIT .
Weganski shake SMAKACH + SHAKER
proteinowy

36996 21998
109,99 269.96 19998

KUPUJE JEDNO BIAEKO OSZCZEDZAM 100 Zt W ZESTAWIE OSZCZEDZAM 20 Zt
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