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Ivs_v:f;ﬂu Skladniki na 2 porcje
T:3g e 2 jabtka

W: 31g o 4 tyzki ptatkow owsianych

Kcal: 175 e garsc kolendry

. . . N2
o 1tyzeczka trawy jeczmiennej AR

o 1szklanka mleka roslinnego

Przygotowanie

o Jabtka doktadnie umyj i
usun gniazda nasienne,
pokroj w kostke.

o Kolendre umyj i posiekaj.

o WSszystkie sktadniki
zmiksuj.

SUPERFOOD
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Ciekawostki

e W USA juz przed Il wojna Swiatowa
apteki sprzedawaty tabletki i
sproszkowang trawe jeczmienng jako
suplement diety uzupetniajacy
niedobory witamin. Do atutow trawy
jeczmiennej mozemy zaliczyc:
skuteczng ochrone antyrakowa,
poskromienie alergii, wzmocnienie
uktadu krazenia, walke z otytoscia,
poprawe humoru i koncentracji,
rownowage kwasowo-zasadowag
organizmu.

¢ Kolendra swoje gtowne zasosowanie
znalazta w kuchni ale mato kto wie, ze
ma liczne wtasciwosci lecznicze,
dzieki czemu od dawna uzywana jest
w medycynie naturalnej.
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W porcji
B:3g
T:1g

W: 20g
Kcal: 106

Skladniki na 2 porcje

e 2 szklanki mieszanki mrozonych
owocow lesnych
o 1 szklanka soku jabtkowego bez cukru
2

o 1tyzeczka buraka bio ')R
e 1/2tyzeczki siemienia lnianego

Przygotowanie s
o Zmiksuj wszystkie o] 9 | B2 [ vEGE
sktadniki. BORAISEI0 ]

e \X/ sezonie letnim
owoce mrozone
mozna zastapic
Swiezymi.

Ciekawostki

e Burak, ceniony od wiekow ma
dziatanie oczyszczajgce organizm,
korzystnie wptywa na wtosy, skore i
paznokcie oraz zapobiega anemii.
Jego ekologiczna, sproszkowana
wersja idealnie sprawdza sie jako
dodatek do m. in. sokow, koktajli oraz
satatek.

¢ Dziko rosnace owoce lesne, posiadaja
wysoka renome zdrowotng, sa
niskokaloryczne i szalenie bogate w
witamine C. Ich konsumpcja ma
stymulowac pamiec i zdolnosci
kognitywne.
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W porcji

B: 4g

T:3g °
W: 312 ‘ °
Kcal: 192 °

Skladniki na 2 porcje

1 szklanka migzszu z dyni

1banan

1/2 szklanki migzszu z pomaranczy
1tyzeczka baobabu bio ')"R

1/2 tyzeczki cynamonu

1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej
1/2 tyzeczki skorki pomaranczowej

1 szklanka mleka roslinnego

. Przygotowanie
|

« Obierz dynie (esli Ve
1 uzywasz surowe) i BAOBABBIO
‘ pokroj w kostke. B e
i . N
| e Banana obierz ze

skorki.

Potacz wszystkie
sktadniki i zmiksuj.

Ciekawostki

Baobab zawiera dwa razy wiecej
wapnia niz mleko, ma wiecej zelaza
niz czerwone Mieso, szesc razy wiecej
przeciwutleniaczy niz jagody i szesc
razy wiecej potasu niz banany!
Wspomaga odchudzanie ze wzgledu
na zawartosc btonnika, a smakoszom
kawy czy alkoholu pomaga w
regeneracji uktadu nerwowego.
Przyprawy korzenne posiadaja
wtasciwosci bakteriobojcze oraz
dziatanie antyoksydacyjne.
Wspomagaja funckjonowanie uktadu
pokarmowego, hamujg i zapobiegaja
rozwojowi drobnoustrojow
chorobotworczych. v
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W porcji
B:4g

T: 2g

W: 32¢
Kcal: 175

Skladniki na 2 porcje

1 szklanka migzszu dyni

1 dojrzate mango

1tyzka pestek dyni styryjskiej

1 tyzka miodu

1tyzeczka kurkumy

1 tyzeczka ashwaghandy bio -:I&S
szklanka wody

Przygotowanie
v SUPERFOOD
e Obierz dynie (jesli o] 29 | GO | veaE
uzywasz surowej) i ASHWAGANDHABIO |
pokroj w kostke.

Mango przekroj wzdtuz
pestki, dodaj pozostate
sktadniki i zmiksuj.

Ciekawostki

Ashwaghanda, zwana inaczej zen-
szeniem indyjskim znana jest przede
wszystkim jako adaptogen
uspokajajacy. Moze zatem wspierac z
powodzeniem terapie stanow
lekowych, depresyjnych, zmeczenia
oraz bezsennosci. Sproszkowana
roslina stanowi rowniez bogate zrodto
zelaza.

Do koktajli z dynia mozemy uzywac
dyni surowej, gotowanej lub pieczonej.
Rekomendujemy surowa, gdyz
podobnie jak wiekszosc warzyw i
owocOw W postaci nieprzetworzonej
zawiera najwiecej wartosci
odzywczych.

v
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W porcji

B:3g

T:1g °
W: 338 °
Kcal: 154 o

Skladniki na 2 porcje

1 szklanka migzszu dyni
1banan

1 owoc granatu

1tyzeczka startego imbiru
1tyzeczka miodu

1tyzeczka aceroli bio ')'&

1 szklanka naparu z dzikigj rozy

- Przygotowanie

Przygotuj napar z rozy.
Obierz dynie i pokroj

QP |SUPERFOOD

ACEROLA BIO
w kostke, banana -
obierz, wyjmij nasiona - w
-
granatu. i, [ —

Potacz wszystkie
sktadniki i zmiksuj

Ciekawostki

Acerola to prawdziwa skarbnica
witaminy C! Zawiera jej najwiecej ze
wszystkich owocow, wspomagajac
tym samym odpornosc¢ organizmul.
Jest tez poteznym
przeciwutleniaczem, ktory wspiera
prace uktadu krgzenia.

Dzika roza jest bogatym zrodtem
witamin, stosowana zarowno w
lecznictwie jak i kosmetyce. Zawiera
mnostwo witaminy C, ktora
wspomaga odpornosc jak i kwasow
owocowych, majacych wptyw na
wyglad i kondycje naszej skory.

W
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%L;mu Skladniki na 2 porcje
T: 3¢ o 1 szklanka rozyczek brokutu

W: 17 e 1pomarancza

Keal: 113 e garsc listkow bazylii

o 1tyzeczka trawy pszenicznej -)'&
o 1szklanka mle

Przygotowanie
. . @ |SUPERFOOD
o Umyj doktadnie o] 29 | 22 VecE
rozyczki brokuta. TGy |
e Obierz pomarancze i | R

pokroj w gruba kostke,
zmiksuj wszystkie
sktadniki.

Ciekawost

e Trawa pszeniczna imtoaa pszenica)
wspomaga detoks organizmu, prace

watroby i uktadu krwionosnego. Leczy
wrzody zotadka, zaparcia, biegunki, a
takze inne choroby uktadu
pokarmowego. Zawarty w zielonych
lisciach chlorofil, przyczynia sie do
poprawy morfologii krwi, oczyszczenia
i odbudowy czerwonych krwinek.

e Bazylia jest jednym z
najpopularniejszych ziot uzywanych w
kuchni. Swoim wyjatkowym aromatem
podkresla zapach i smak potraw. Z
korzyscia dziata takze na nasze
zdrowie, m.in. tagodzi wzdecia i kolke.
Dzieki wtasciwosciom
przeciwzapalnym mozna ja spozywac
wspomagajaco w przeziebieniach i

oy 7
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W porcji

B: 2g

T: og .
W: 178 °
Kcal: 90 .

Skladniki na 2 porcje

2 marchewki

4 mandarynki

1/2 cytryny

1tyzeczka startego korzenia imbiru
1tyzka acaibio 3%

szczypta miels

szklanka wody

Przygotowanie @ [SPERFOOD
e Marchew, mandarynki JAGODY ACAIBIO
oraz cytryne obierz, B o

pokroj na kawatki. \

Potacz z pozostatymi
sktadnikami i zmiksuj.

Ciekawost

Jagody Acai Sg prawuziwyiin
bombami odzywczymi - zawierajg
witaminy A, C, E oraz witaminy z grupy
B. Na tym jednak nie koniec - ich
owoce skrywajg mineraty (magnez,
wapn, fosfor, potas, cynk, mied2),
aminokwasy i zdrowe kwasy
ttuszczowe. Ponadto zawieraja prawie
wszystkie rodzaje przeciwutleniaczy,
ktore hamuja rozwoj komorek
nowotworowych oraz opozniaja
proces starzenia.

Imbir rozgrzewa, oczyszcza organizm i
pobudza proces spalania tkanki
ttuszczowej. Spozywanie imbiru
zmniejsza apetyt i hamuje ochote na
niezdrowe, stone przekaski.

\. 4
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W porcji

B:4g

T: 9g °
W: 30g

Kcal: 218 °

Przygotowanie

Ciekawost

Skladniki na 2 porcje

1/2 szklanki ugotowanej kaszy
jaglanej

1/2 banana

1tyzka masta orzechowego
1tyzka surowego kakao

2 suszone daktyle

2 szklanki mle

1tyzeczka que

SUPERFOOD

B2 | gHo | veoe

v
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GU ANA BIO
Potacz wszystkie -

sktadniki i doktadnie
zmiksuj.

jactwo

Jagody guarail

jednym z najw

kofeiny, ktore mozna spotkac w
produkcie naturalnym. Okoto 7-8%
sktadu nasion guarany to wspomniany
pobudzajacy sktadnik bioaktywny,
podczas gdy w ziarnach kawy jest jej
okoto 3%.

Whasciwosci zdrowotne kakao
docenili juz Majowie i Aztekowie.
Napoj przyrzadzany na bazie proszku
z nasion owocow kakaowca byt przez
nich nazywany napojem bogow. Nic
dziwnego, kakao jest skarbnica
przeciwutleniaczy, ktore zapobiegaja
wielu chorobom jak rowniez
substancji, ktore uspokajaja i
poprawiaja humor.

W
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%%ﬂ Skladniki na 2 porcje
T: 3¢ e 1/3 szklanki ugotowanej kaszy
W: 23¢g gryczanej niepalonej

Kcal: 138 e 1/2 szklanki migzszu z dyni

e 1gruszka

e 1tyzeczka maca bio -:I&S

e 1/4tyzeczki cynamonu

o 1/4tyzeczki gatki muszkatotowej
o 1/4tyzeczki ki

e 1szklanka mle

SUPERFOOD

B2 | G | veee

Przygolowanie o

o Dynie i gruszke umyj,
obierz i pokrdj na S
kawatki. aE

o Potacz wszystkie M

sktadniki i zmiksuj.

MACABIO
w proszku

Ciekawost

o Korzen maca:
afrodyzjak, majacy duzy wptyw na
poziom libido, wspomaganie leczenia
nieptodnosci czy regulowanie
gospodarka hormonalng. Poza tym
wspiera krazenie krwi w mozgu, chroni
kosci i stawy czy zwieksza mase
miesniowa organizmu.

e Kurkuma skutecznie poprawia humor i
CO najwazniejsze nie powoduje
skutkow ubocznych. Kurkuma wptywa
rowniez pozytywnie na prace serca.
Dzigki antyoksydacyjnemu dziataniu
zwalcza wolne rodniki. Pomaga

P p—— S : zapobiegac pojawieniu sie
= = e miazdzycy i nadcisnienia. v

— = - BeOrganic’
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W porgcji
B: 2g

T: a8

W: 26¢g
Kcal: 123

Skladniki na 2 porcje

e 1 szklanka mrozonych wisni
e 1banan

e 1/2 pomaranczy

« 1tyzeczka chlorelli bio 'IR
o szklanka wody

SUPERFOOD

B9 | M | veoe

Przygotowanie @

BeOrgarnic’

¢ Bananaipomarancze CHLORELLABIO
obierz ze skorki i pokroj B oo
na kawatki.

e Dodaj pozostate
sktadniki i zmiksuj.

Ciekawostki

e Chlorella ma najwiecej chlorofilu nie
tylko ze wszystkich alg, lecz takze ze
wszystkich roslin (3-5 proc. czystego
chlorofilu). Poza tym chlorella
dostarcza aminokwasow, cukrow;,
kwasow nukleinowych i witamin
(przede wszystkim witamin z grupy B,
witaminy A, C oraz kwasu foliowego) i
wiele innych substancji.

o Wisnie to prawdziwa bomba witamin i
mineratow. Zawierajg bioflawonoidy,
ktore posiadajg wiele zdrowotnych
zalet, zapobiegaja wielu chorobomi
pomagaja w ich leczeniu. Poza tym:
wzmacniajg prace miesnia sercowego,
wptywajg na jego dobre ukrwienie,
oczyszczaja krew, zawierajg wapn,
potas i magnez.

W
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W porcji
B: 2g

T: og

W: 332
Kcal: 158

—

Skladniki na 2 porcje

1/4 Swiezego ananasa
1 grejpfrut
1 pomarancza
garsc natki pietruszki

. . L sl
1tyzeczka nasion czarnuszki 7y
1 szklanka wor

Przygotowanie
e Grejpfrutai ’ SUTE%F\?ESD
pomarancze obierz, CZARNUSZKA BIO

pokroj na kawatki, natke
pietruszki umyj.

Potacz wszystkie
sktadniki i zmiksuj.

Ciekawostki

Ziarna czarnuszki to fenomenalna
kombinacja korzystnych substancji,
takich jak: tymochinon o dziataniu
przeciwzapalnym, kwasy ttuszczowe,
witaminy, biotyne, flawonoidy i sterole,
mikroelementy i przeciwutleniacze.
Natka pietruszki zawiera kilka razy
wiecej witaminy C niz owoce
cytrusowe i jest jednym z
najbogatszych zrodet prowitaminy A,
chlorofilu, wapnia, sodu, magnezu i
zelaza. Moze byc stosowana we
wspomaganiu leczenia drog
moczowych i kamicy nerkowe;j.

W
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W porcji oy » .
Skladniki na 2 porcje

B:3g

T:1g e 1szklanka lisci szpinaku
W: 22¢ e 1pomarancza

Kcal: 113 o 1grejpfrut

e sok z1/2 limonki
o 1tyzeczka jarmuzu bio -)'&S
o POt szklanki w

Przygotowanie
¢ Umyj doktadnie liscie @SU‘PERF‘OOD
SZpinaku, SaOrgoric ‘Dn.x OMO | vEGE
P EEe

e Pomarancze oraz
grejpfruta obierz ze
skorki i pokroj na
kawatki.

B8 Bosactwo

o Potacz wszystkie
sktadniki i zmiksuj.

Ciekawostua

e Jarmuz jest bogatym zrodtem
witaminy C, a takze witaminy K oraz
witamin z grupy B. Zawiera rowniez
witamine A i beta-karoten. Obfituje w
liczne przeciwutleniacze i mineraty:
magnez, potas, fosfor, zelazo, cynk,
magnez, wapn, sod.

e Limonka zawiera bioflawonoidy, ktore
maja wtasciwosci antyoksydacyjne.
Zwigzki te niszczg wolne rodniki
tlenowe, odpowiedzialne za
powstawanie nowotworow. Z tego

wzgledu limonka polecana jest w
profilaktyce przeciwnowotworowej.

W
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W porgji
B: 2g

T: og
W:og
Kcal: 57

Skladniki na 2 porcje

e 1 upieczony burak

¢ 1szklanka mrozonej porzeczki
e garsc swiezej miety

o 2 szklankiwoc

o tyzkajagod gc¢

SUPERFOOD

BQ | oo | veeE

Przygotowanie h.s

JAGODY GOJIBIO
o WSszystkie sktadniki
potacz i doktadnie
zmiksuj.

Bogactwo

Ciekawostki

e Jagoda goji uznawana jest przez wiele
0s0b zajmujacych sie tematyka
zywienia za najzdrowszy pokarm na
Swiecie. Jagody goji sg bogatym
zrodtem witamin A, B1, B2, B6, E oraz
C, ktorej zawiera o 50 razy wiecej niz
cytrusy. Ponadto, sa petne silnych
przeciwutleniaczy, w tym
karotenoidow, likopenu, luteiny i
polisacharydow.

e Mieta - wystepuje w ponad 20
gatunkach i dziesigtkach pochodnych.
Orzezwia, odswieza i energetyzuje.
Swoje zastosowanie znajdzie przy
takich problemach jak: zespot jelita
drazliwego, skurczowe bole brzucha,
niestrawnosc, podrazniona skora,
zatoki czy stres.

W
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W ji .o .o L3
e = Skladniki na 2 porcje

B:7g

T: 1g e 3/4 szklanki rozyczek kalafiora
W:19g e 1/2banana

Kcal: 201 e garsc orzechow nerkowca

e 1tyzeczka chia bio 3%
o 1/2tyzeczkic
o 1szklanka mle

Przygotowanie = ®3rro®
o Rozyczki kalafiora CHIANASIONA BIO
doktadnie umyj, B s

- banana obierz,

- -

wszystkie sktadniki
doktadnie zmiksuj.

Ciekawostki

o Nasiona Chia (ziarna szatwii
hiszpanskiej) - cenione przez Aztekow
jako pokarm dodajacy mocy,
poprawiajacy wydajnosc ciata i
bystros¢ umystu. Zawierajg duzo
btonnika, sg bogatym zrodtem wapnia,
magnezu, potasu, zelaza oraz witamin
(A.C.Eizgrupy B), a takze kwasow
omega 3 i omega 6. Spozywanie
nasion chia wspomaga trawienie i
perystaltyke jelit.

o Jesli tylko masz czas, namocz orzechy
przed blendowaniem, to sprawi ze
beda szybciej trawione i nie obciaza
organizmu. Sg smaczniejsze i duzo
tatwiej je zblendowac.

W
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W porcji oy o .
B og Skladniki na 2 porcje
T: 0og ¢ 1 szklanka szpinaku baby

e 1gruszka

e 1/2 szklanki migzszu pomaranczy
e 1tyzeczka miodu

o 1tyzeczka spiruliny, 3%

e 1/2tyzeczki ki

e 1 szklanka wor

SUPERFOOD

B2 | G | veoe

Przygotowanie @

e Gruszke obierz, usun
gniazda nasienne i
pokroj w kostke.

o \Xszystkie sktadniki
zmiksuj.

Ciekawost

e Spirulinamak
dziatanie, dzieki czemu jest okreslana
jako superfood. Swietnie wptywa na
organizm cztowieka przy regularnym
spozyciu, a jej zalety to miedzy innymi:
dziatanie detoksykujgce organizm,
wsparcie pracy mozgu, dawka energii,
regulacja stezenia cholesterolu.

e Szpinak to warzywo, ktorego
wiasciwosci i wartosci odzywcze byty
znane juz w starozytnej Persji. Badania
potwierdzity, ze liscie szpinaku
wykazujg wtasciwosci
antynowotworowe i chronig przed
miazdzyca, jest rowniez doskonatym
zrodtem magnezu. Szpinak uznawany
jest rowniez za skarbnice zelaza,

ktorego stosowanie zaleca sie w
anemii.

BeOrgcmic@






W porcji
B:1g
T:1g

W: 22g
Kcal: 103

Skladniki na 2 porcje
e 1/4 Swiezego ananasa

e 1jabtko

e 1/2 cytryny

o 1tyzeczka startego imbiru

e garsc swiezej miety

e 1tyzeczka moringi bio Y-

o szklanka zielonej herbaty

SUPERFOOD

BQ | G | vesE

Przygolowanie ¢

BeOrganic’

o Jabtko i cytryne obierz,
usun gniazda nasienne i
pestki.

e Potacz wszystkie
sktadniki i zmiksuj.

MORINGA BIO
w proszku

Bogactwo
== oo

Ciekawostki

e Moringa zawiera az 26 substandgji
hamujacych procesy zapalne i kwasy
ttuszczowe omega-3-6-9. Jest
rowniez jednym z produktow o
najwiekszej pojemnosci
antyoksydacyjnej!

¢ Ananas uchodzi za owoc
odchudzajacy, dzieki zawartosci
bromelainy - enzymu, ktory
wspomaga metabolizm biatek oraz
przyspiesza trawienie.

W
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SUPERFOQOD

BIO | GMO
BeOrganic® 100% FREE ‘VEGE

Bogactwo witamin i mineratow

SUITERF!OOD
i3 | Tee’ | VEGE
g

v

SUPERFOOD

B | G0 | veeE

SUPERFOOD  BeCraenic]

BIS | @40 | vece

¥

BeOrgunic' ,a/::" BeOrgunic“
ACEROLA BIO =
CHLORELLA BIO ! w proszku ASHWAGANDHABIO ~

w proszku SUPLEMENT DIETY W proszku

~ | Bogactwo

B Bogactwe - . 10,'0 ¢C [ Bogactwo
i i it B WVitaminy C .
v Energia e .
« Witalnogé , .
A v Energia
v Zrédio witamin i mineraléw?® b it

[

MASA NETTO
200g &=

*
**" **
>*

*
* o x

PL-EKO-01

ﬂfacebook.com/BeDrganicpl @ instagram: bearganic.pl



FITNESS
& SPORT

BeOrganic "| 100% BIO | GMO FREE | VEGE

FITNESS
FITNESS

%%BIU\GMUFREEIVEGE ” & SPORT

BeOrganic | 100% BIO| GMO FREE | VEGE

FITNESS s

il

rganic lUU%EllU!GMUFREE[VEGE ’ZU TDN’K
ZIELONE PRZEDTRENINGOWE
OCZYSZCZENIE MIX BIO ™
MIX BIO WODA KOKOSOWA A
TRAWA JECZMIENNA SOK Z CYTRYN
TRAWA PSZENICZNA ACEROLA (27w A8
CHLORELLA BURAK

SPIRULINA
Energial) [
Nawodnienie?! E
Wsparcie migéni B
netto 100g e-x2ipocds 16 porcl &—x33
09)=1porcia § porcji &—x33

Mesareto
1009

Superfoods MIX BIO = kompleksowe wsparcie okototreningowe.

0 facebook.com/BeCOrganicpl @ instagram: beorganic.pl

PrUdUCBnt: ca’rsops’?\ggftv

Medicaline Konrad Malitka .
cal o (=13
Ostréwiec 150 /00, .
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