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W porgji ey.e .
v Skladniki na 2 porcje
T:3g o 1 szklanka wisni

W: 208 e 1dojrzata gruszka

Keal: 136 e garsc swiezej miety

o 2 tyzeczki biatka stonecznika bio -)"R

o szklanka mleka roslinnego

Przygotowanie

e Gruszke doktadnie | PROTEN
umyj i usun gniazdo o] 82| B2 1o
nasienne, pokroj w
kostke.

e Miete umyj i posiekaj.
o WSszystkie sktadniki
zmiksuj.

Ciekawostki

e BeOrganic biatko stonecznika BIO
(44%) jest rowniez zrodtem witaminy E,
witaminy B1 (Tiaminy), witaminy B6,
kwasu foliowego, btonnika
pokarmowego. Biatko przyczynia sie
do wzrostu masy miesniowej oraz
pomaga w utrzymaniu zdrowych
kosci.

e Wisnie to smaczne i mato kaloryczne
owoce, a pektyny w nich zawarte
utatwiajg wigzanie i wydalanie z
organizmu toksycznych zwigzkow.
Obnizaja rowniez poziom cholesterolu
we knwi.
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W porcji

B: 7¢

T:1g °
W: 10g °
Kcal: 102 o

Skladniki na 2 porcje

1/2 szklanki borowek

1 banan

1tyzeczka siemienia lnianego

2 tyzeczki biatka grochu bio 3
szklanka mleka roslinnego

~ ~ Przygotowanie @ ROt
« Borowki doktadnie =l
. . Biatko grochu BIO
umyj, banana obierz S
ze skorki. B S w
o WSszystkie sktadniki e %
zmiksuj. ) Gt
Ciekawostki

BeOrganic biatko grochu BIO jest
zrodtem btonnika pokarmowego.
Biatko przyczynia sie do wzrostu masy
miesniowej i pomaga w utrzymaniu
zdrowych kosci.

Borowki zawieraja pierwiastki
mineralne, zwtaszcza selen, cynk,
miedz i mangan, oraz witaminy C, A, B.
Swoj znaczacy udziat ma w tym
rowniez btonnik, dzieki ktoremu spora
czesc cholesterolu jest usuwana z
przewodu pokarmowego razem z
toksynami i kwasami zotciowymi,
zanim przenikng one do uktadu
krwionosnego.
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PLASKI BRZUCH




W porcji
B:10g

T: 17¢
W: 21g
Kcal: 278

Skladniki na 2 porcje

e 1/2 szklanki ugotowanej kaszy
jaglanej

e 2 tyzki masta orzechowego

o 2tyzki kakao

e 2 suszone daktyle

o 2 tyzeczki biatka stonecznika bio -)"R

o szklanka mleka roslinnego

Przygotowanie

e Kasze ugotuj i
przestudz.

o WSszystkie sktadniki
zmiksuj.

PROTEIN

82 [ e | veoe

v

Ciekawostki

e Kasza jaglana dostarcza organizmowi
duza dawke energii i zapobiega
tworzeniu sie w zytach blaszek
miazdzycowych. Pobudza tez
regeneracje miesni i jest pomocna w
budowaniu miesni.

e Biatko z nasion stonecznika smakuje
niemal doktadnie tak samo jak surowe
nasiona. Nie ma sztucznego posmaku,
dodane do owsianki bedzie smakiem
przypominac wsypane i rozdrobnione,
surowe nasiona. To super opcja dla
tych, ktorzy lubig dodawac do swoich
potraw orzechy i ziarna.

W
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MODELKA




;v_:;;wl Skladniki na 2 porcje
T: 5g o 4 tyzki ptatkdw owsianych

W: 33g e 4 suszone sliwki

Kcal: 213 o 2 Swieze sliwki

o 2tyzki kakao

e szczypta cynamonu

o 2tyzeczki biatka dyni bio 'IR
o szklanka mleka roslinngo

Pljzygotowanle w/FOTEN
o Swieze Sliwki doktadnie s % H
umyj i pozbadz sie it i 810

pestek. Y -
o WSszystkie sktadniki —a \

zmiksuj. pof
Ciekawostki

o Pestki dyni sa naturalnym zrodtem
dobrze przyswajalnego biatka - w
produkcie BeOrganic stanowi ono az
60%. Ponadto znajdziemy tu naturalne
witaminy i mineraty oraz cenny
btonnik.

e Suszone sliwki hamujg wchtanianie
cholesterolu i cukrow prostych. Dzieki
duzej zawartosci btonnika szybko
zapewnhig uczucie sytosci.
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W porgji

B:7g

T: 108 .
W:18g .
Kcal: 194 o

Skladniki na 2 porcje

1 szklanka truskawek

1 gruszka

garsc swiezej bazylii

tyzeczka masta orzechowego

2 tyzeczki biatka konopnego bio -)'&S
szklanka mleka roslinnego

Przygotowanie

PROTEIN

B2 | oM | veee

Gruszke doktadnie L
Umyj I USUh gniaZdo Biafk:konopne BIO
nasienne, pokroj w o
kostke.

Bazylie umyj i posiekaj.
Wszystkie sktadniki Y- g
zmiksuj. —

Ciekawostki

Nasiona konopi sa naturalnym
zrodtem dobrze przyswajalnego
biatka, w produkcie BeOrganic
stanowi ono az 50%. Ponadto
znajdziemy tu naturalne witaminy i
mineraty oraz cenny btonnik.

Masto orzechowe zawiera duzg ilos¢
pozytecznych kwasow ttuszczowych
nienasyconych, ktére dobrze
wptywajg na nasz uktad krazenia.
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Kokosowy

WSPOMAGACZ




%%ﬂ Skladniki na 2 porcje
T: 138 e 1/2 szklanki ugotowanego ryzu
W: 21g e 1/2 banana

Kcal: 241 o 2 tyzeczki wiorkow kokosowych

e garsc migdatow
o 2tyzeczki biatka grochu bio ')"R
e szklanka mleka roslinnego

PROTEIN

89 | O | veoe

Przygotowanic ¢
« Ugotuj ryz, banana -
obierz ze skorki.

o Wszystkie sktadniki

zmiksuj. e

Biatko grochu BIO
w proszku

Ciekawostki

e Migdaty, mimo ze zawierajg sporo
ttuszczu i sa kaloryczne, sprzyjaja
odchudzaniu. Zawarte w nich
nienasycone kwasy ttuszczowe
regulujg metabolizm i zapobiegaja
gromadzeniu sie zbednej tkanki
ttuszczowej. Poza tym migdaty
zawierajg duzo btonnika (12,5 g/100 g),
ktory szybko i na dtugo wypetnia
zotadek, dajac uczucie sytosci.

e Biatko grochu wyroznia sie bogatym
sktadem aminokwasowym, a
zwtaszcza zawartoscig aminokwasow
egzogennych. Sa to aminokwasy;,
ktorych organizm cztowieka nie jest w
stanie sam zsyntetyzowac, zatem
konieczne jest dostarczenie ich z
zewnatrz.

W
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;v_:;;ﬂ:u Skladniki na 2 porcje
T: 3g e 4 suszone figi
W: 42g e 1banan
Kcal: 235 e 4daktyle
e Qgarsc swiezej miety
« 2tyzeczki biatka bobu bio 3
e szklanka mleka roslinnego

PROTEIN

B2 | oM | veee

Przygotowanie @

rgonic

o Miete umyj i posiekaj. Cha poet B0
» / o WSszystkie sktadniki

zmiksuj.

Ciekawostki

o Swieze figi zawieraja ok. 80 proc.
wody. 100 g suszonych fig to tylko 61
kalorii.

e BeOrganic biatko bobu BIO pochodzi
z ekologicznego, niemodyfikowanego
genetycznie, obtuskanego bobu.

- — BeOrgcmicza



WINOGRON




Ivs_v:f;ﬂl Skladniki na 2 porcje
T:1g ¢ 1 mata kiS¢ czerwonych winogron
W: 10g e 1/2 owoca granatu

Kcal: 64 o tyzka suszonej zurawiny

e 1/2 tyzki siemienia lnianego
o 21tyzeczki biatka konopnego ')'&S
e szklanka wody

Przygotowanie
PROTEIN
e Winogrona doktadnie .2 s,m(?)n? | vece
umyj, owoce granatu Biatko konopne BIO ~ 1

wydobadz ze srodka ! =~
owocu. : \
o Wszystkie sktadniki =
zmiksuj. Ll

Ciekawostki

e Z nasionamiczy bez, czerwone
winogrona przewyzszajg biate pod
wzgledem zawartosci sktadnikow
odzywczych.

e Biatko konopne, nazywane rowniez
proteing biatkowa to 50 % biatko
roslinne, ktore pozyskuje sie w
procesie ttoczenia na zimno ziaren
konopi siewnej, ktora uwazana jest za
jedna z najpopularniejszych roslin
wystepujacych na Ziemi. Nasiona
konopi siewnej zawieraja biatko
bezglutenowe, w sktad ktorego
wchodzi btonnik oraz potrzebne

organizmowi kwasy ttuszczowe.
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W porgji oy o .
Bi7e Skladniki na 1 porcje
T:7¢ e 1lespresso lub 1/2 filizanki kawy
W: 7g o 2daktyle
Kcal: 120 e 1tyzka oleju kokosowego
o 2tyzeczki biatka zdyni 'z
R

o szklanka wody

Przygotowanie e o

BeOrganic’

‘‘‘‘‘‘‘‘

e Zaparziprzestudz Biotko dyni BIO
kawe.

o WSszystkie sktadniki
zmiksuj.

Ciekawostki

¢ BeOrganic Biatko Dyni BIO jest
zrodtem mineratow (fosforu, magnezu,
zelaza, cynku, manganu), a takze
btonnika pokarmowego.

o Daktyle, zarowno te suszone, jak i
sSwieze, sg skarbnica cukrow prostych,
bedacych zrodtem energii podczas
intensywnego wysitku, a ponadto
uzupetnig niedobor glikogenu oraz
potasu w organizmie.

W
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GREJPFRUTOWY




ff'g—;’“’l Skladniki na 1 porcje
T: 2g o 1grejpfrut

W: 32¢ e garsc zielonych winogron

Kcal: 190 e 1/2 cytryny

Przygotowanie

tyzeczka swiezo startego imbiru
1/2 tyzeczki kurkumy

2 tyzeczki biatka bobu bio 'IB
szklanka wody

PROTEN

B3 | Q¥ | veoe

v

Grejpfrut i cytryne =

Biatko bobu BIO
wproszku

obierz, winogrona
doktadnie umyj.
Wszystkie sktadniki
zmiksuj.

Ciekawostki

Grejpfrut to prawdziwa bomba
witaminowa. Jeden sredni owoc moze
zaspokoic cate dzienne
zapotrzebowanie organizmu na
witamine C oraz 1/3 zapotrzebowania
na witamine A.

BeOrganic biatko bobu BIO (55%)
pochodzi z ekologicznego,
niemodyfikowanego genetycznie,
obtuskanego bobu. Produkt moze byc
dobrym uzupetnieniem codziennegj
diety dla ludzi z nietolerancja glutenu
oraz biatka mleka krowiego.

v
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PROTEIN

BIO | GMO
BeOrganic’| 100% | FREE |VEGE

Moc BIAtKA w jakosci BIO

PROTEIN

B3 | B2 | vecE

©

BeOrganic’

PROTEIN
% | % [vece  Biatko dyni BIO

W proszku

©

BeOrganic’|

Biatko grochu BIO

w proszku T
& %0 protei

e Bogactwo < BIA
2 Fosforu "
Bogactwo Magnezu

NIk PORR Zelaza

Manganu

MASA NETTO
2000 o MASA NETTO

i 0 smmiee B StEERGT I EEE o) pochodzenis
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@ instagram: beorganic.pl
ﬂ facebook.com/BeOrganicpl
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