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Tak sie ciesze, ze tutaj jestes! Teraz zatrzymam Cie na chwile, aby pokaza¢ Ci, ze dobre i zdrowe jedzenie
jest proste, pyszne i SUPER!

Zanim to zrobie musisz wiedzie¢, ze to co czytasz powstato z myslg o Tobiel Chce przypomnie¢ Ci jak
wazna/y jestes!

Jested inwestycjqg, na ktdrej nigdy nie stracisz wiec... jedz doskonale i z korzysciq dla Ciebiel

Jestem fleksitariankg (osobg eliminujgcq spozycie miesa, a faworyzujgcg warzywa oraz owoce)

i przede wszystkim pasjonatkg gotowania oraz zdrowego, swiadomego odzywiania. Kiedy jestem

w co$ zaangazowana oddaje sie temu catkowicie (jest 3 w nocy, a ja pisze ten eBook i jest on juz caty
pouktadany w mojej gtowie). Lubie, kiedy to na co patrze jest piekne i tym chce sige z Tobg dzielic.

Superfoods odkrytam ponad 10 lat temu, kiedy w naszym kraju jeszcze mato kto o nich moéwit. W mojej
pierwszej ksigzce ,Nie... zwykta kuchnia” pokazywatam tak modny od lat ,pudding chia”, a to byto

w 2014 roku. Zawsze chciatam i chce pokazywac cos, co jest wartosciowe i ma przysztosc.

Pamietam, jak z zagranicznych podrdzy przywozitam acai, czy u przyjaciot z Londynu zamawiatam
baobab, aby méc odkry¢ jego smak. Kolezanka z USA podsytata mi trendy zdrowej zywnosci. A ja? Ja
korzystatam!!l Sprowadzatam, prébowatam, kombinowatam i uczytam sie.

Teraz, kiedy mysle o SUPERFOQODS, od razu mysle o Purella.

Ten eBook powstat wtasnie dla tej marki, ktdra jak nikt rozumie moc roslin! Bo superfoods to rosliny
nadzwyczaj inteligentne, odzywcze i ponadprzecietnel

Naturalnos¢, autentycznose, jakose, transparentnos¢ dziatan, profesjonalizm to cechy, ktére mi imponujq
i z takimi markami chce dziatac. Jestem zachwycona tg szansg, a ten eBook jest tego efektem.

Moim celem jest pokazanie Ci, ze superfoods sq wartosciowe, pyszne i przede wszystkim dostepne dla
kazdego!

Nic mnie tak nie fascynuje jak poznawanie i doswiadczanie. Zawsze sprawdzam na sobie skutecznosé
tego co przygotowuje. Czytam najnowsze badania, analizuje, dociekam. Po to, aby z tatwoscig Ci o tym
mowi¢, aby zacheci¢ Cie do czego$ co jest wspaniate!

Wiem, ze kazdy z nas lubi szybkie i spektakularne efekty, jednak najlepiej to osiggng¢ tworzgc dobre
nawyki - tylko tak osiggniemy imponujgce rezultaty. Tak wtasnie jest z inteligentng zywnosciq jakg sqg
superfoods.

Ja juz wiem co jest w tym eBooku i jestem nim zachwycona. Tworzgc go przy$wiecat mi cel pokazania
Swiatu, ze wszyscy mozemy jesc lepiej, odkrywac to co z pozoru nieznane, czerpac korzysci z jedzenia
i przede wszystkim dbac o siebie.

Pozwdl, ze zabiore Cie do $wiata, w ktdrym zawsze bedziesz czut sig SUPER.

Dzis jestem Twoim przewodnikiem i przedstawie Ci SUPER bohaterow Twojej kuchni.

Rozpocznijmy te przygode!




No dobra, ale c29 to sie oplocal

No jasnel Pamietam czasy, kiedy superfoods byty kosmicznie drogie. Od kilku lat - dzieki marce Purella
Superfoods sq dostepne dla kazdego. Gramatura opakowan jest niezwykle przemyslana, bo:

Cagmn wloécivie sa UPERTOODS?

Tak jok wspominatam we wstepie sqg to inteligentne rosliny,
superbohaterowie $wiata rodlin, czyli zywnos$¢ bogata w sktadniki odzywcze, * zachowujemy jakos$¢ sktadnika,
uwazana za szczegolnie korzystng dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

* nic nie zmarnujemy,

* przy regularnym stosowaniu jesteSmy w stanie zuzy¢ caty produkt,

* i najwazniejsze - stosunek jakosci do ceny jest fantastyczny, bo w granicach od kilku do kilkunastu

ztotych.
Kolejnym faktem przemawiajgcym za optacalnosciqg superfoods sqg liczne badania naukowe, ktdre
wykazaty, ze zapewniajg one wigksze korzysci zdrowotne niz inne produkty (nawet warzywa i owoce).
Poniewaz wiele firm wykorzystuje superfoods w strategiach marketingowych, musimy uwazac, gdzie
i jakiej jakosci je kupujemy. Purella gwarantuje nam w 100% czyste, organiczne, surowe proszki
superfoods. Co oznacza, ze nie zawierajg zadnych dodatkow, takich jak sztuczne konserwanty, barwniki,
aromaty czy stodziki. Wiele z tych surowcow jest z certyfikatem BIO, co oznacza ze pochodzqg ze
zrownowazonych upraw, tak waznych dla srodowiska i finalnego produktu.

4 CZYM SA SUPERFOODS? CZYM SA SUPERFOODS?  §

OK, swietnie, ale co o
noprossde o2naczol

Mowiqgc prosciej, superfoods to potega sktadnikow
odzywczych. Pozywienie niezwykle bogate w
mikroelementy, takie jak witaminy, mineraty, a takze
przeciwutleniacze, enzymy i zdrowe ttuszcze. Wszystkie te
sktadniki odzywcze sq niezbedne dla Twojego organizmu,
aby$ mogt zy¢ zdrowo.
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Jagody Acai (wymawiane ,asai”) znane rowniez jako brazylijskie jagody piekna. Majg
wysoki poziom aktywnosci antyoksydacyjnej, czyli wysokqg zawartos¢ przeciwutleniaczy
(wiekszq niz boréwki czy zurawina). Pomagajg w zapobieganiu starzenia sie skory. Dbajg
o utrzymanie mtodego i zdrowego wyglgdu skory.

SMAK: przypomina dzikie jagody z dodatkiem czekolady.

Morwa biata ze wzgledu na swoje wtasciwosci zdrowotne uzyskata miano ,roslinnego skarbu”.
Jest naturalnym antybiotykiem, dziata przeciwzapalnie, a dzigki obecnosci

w niej flawonoidow réwniez oczyszcza z toksyn. Jej spozywanie wspomaga odchudzanie,

a zawarte w niej pektyny wptywajg na prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego.

SMAK: delikatnie miodowy, lekko stodkawy.

Miechunka inaczej nazywana wisniq peruwianskq lub rodzynkiem brazylijskim. Zawarte
w miechunce sktadniki mineralne petnig wiele funkgji, m.in. potas pomaga

w prawidtowym funkcjonowaniu miesni, zelazo przyczynia sie do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia, a niacyna pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
nerwowego.

SMAK: stodki, przypominajgcy potgczenie ananasa z mango.

Czarnuszke nazywano ztotem faraondw i uwazano, ze ,potrafi wyleczy¢ wszystko précz
$mierci”. Dzi$ okreslana jako: ziarno Benedykta, kmin czarny, panna w zieleni i kgkolnica -
ma szereg wiasciwosci leczniczych, m.in. antybiotyczne, antywirusowe, antygrzybiczne

i antybakteryjne.

SMAK: lekko gorzko-pikantny, kwasowy, zblizony do pieprzu.

Jagody guarany zwane réwniez ,darem od Boga” lub ,eliksirem mtodosci” swojg popularnosé¢
zawdzieczajq dzigki naturalnie wystepujgcej zawartosci kofeiny - od 4 do 6 razy wiecej niz

w ziarnach kawy. Guarana zmniejsza zmeczenie i poprawia koncentracje. Uznana jest za
substancje skuteczng, bezpieczng i, co warto podkresli¢, nieuzalezniajgcqg. Dodaje ona
organizmowi energii bez skutkéw ubocznych.

SMAK: gorzkawo-kwasny.

Biatko konopne powstaje poprzez zmielenie sprasowanych nasion konopi na drobny proszek.
Konopie to kompletne biatko, zawierajgce wszystkie dziewiec niezbednych aminokwasow.
Zawarty w biatku konopnym wapn pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu enzymow
trawiennych, migsni oraz jest potrzebny do utrzymania zdrowych zebdw, natomiast zelazo
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Nasiona konopi siewnej
pomagajg wspierac prawidtowe funkcjonowanie serca i uktadu odpornosciowego.

SMAK: ziemisty, orzechowy.

Chlorella to potezna mikroalga zawierajgca wiecej chlorofilu niz jokakolwiek inna rodlina.
Badania pokazujq, ze chlorella usuwa z organizmu metale ciezkie i zapobiega ich
wchtanianiu. Dziata korzystnie na trawienie, wspomaga prace wqtroby oraz pomaga usuwac
z organizmu toksyczne produkty przemiany materii.

SMAK: bardzo wyrazny, gorzki.
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Maca (wymawiane ,maka”) znany réwniez jako peruwianski zen-szen czy ,naturalna viagra”.
Wykazano, ze maca jest naturalnym wzmacniaczem nastroju, zmniejszajgc objawy depresji
i leku. Inne interesujqce korzysci to wzrost libido (zaréwno u mezczyzn, jok i kobiet) oraz

wzrost ptodnosci u mezczyzn.

SMAK: delikatny, stodko-orzechowy z lekko gorzkawqg nutq.

Jagody Goji (wymawiane ,godzi”) byty uzywane w tradycyjnej chifskiej medycynie jako
owoc dobrego samopoczucia i dtugowiecznosci. Uznawane sq za najzdrowszy pokarm na
Swiecie. Wynika to z tego, iz w swoim sktadzie posiadajg az 19 aminokwasow. Zawierajq
przeciwutleniacze, witamine C, cynk, btonnik i wiele cennych sktadnikéw odzywczych.

Ich stosowanie zwieksza poziom energii, chroni przed chorobami oczu, wspiera uktad
odpornosciowy, wykazuje wtasciwosci antynowotworowe, obniza poziom cukru we krwi,
poprawia sen.

SMAK: stodko cierpki, przypominajgcy zurawing z ziotowq nuta.

Kurkuma zwana tez szafranem indyjskim. Kurkuma pomaga utrzymac¢ zdrowq skore. Ponadto,
pomaga zachowac zdrowie watroby, jej prawidtowe funkcjonowanie oraz przyczynia sie do
lepszego trawienia ttuszczow.

SMAK: lekki, korzenny z nutg ostrosci.

Baobab to owoc z afrykariskiego ,Drzewa Zycia”. Dzieki wysokiej zawartosci witaminy C
(7-10 razy wigcej niz pomaranczel) baobab moze wzmocnic¢ uktad odpornosciowy

i zwigkszy¢ przyswajanie zelaza. Badania wykazaty réwniez, ze ten superowoc moze
regulowac¢ poziom cukru we krwi i poprawiac¢ trawienie.

SMAK: cierpki i kwasny.

Surowe kakao zawiera nie tylko 300 réznych zwigzkdw chemicznych, ale zawartosc
przeciwutleniaczy jest 4 razy wieksza niz w zwyktej przetworzonej ciemnej czekoladzie i 20 razy
wieksza niz w bordwkach.

SMAK: gorzki, czekoladowy.

Nasiona Chia (wymawiane ,czija”) .W jezyku Majow ,chia” oznacza sitg, co ma sens, biorgc
pod uwage, ze nasiona chia sg doskonatym zrédtem biatka. Sq réwniez bogate w kwasy
ttuszczowe omegao-3, btonnik i przeciwutleniacze.

SMAK: neutralny.

Jagody Maqui (wymawiane ,makui”) sq niezwykle bogate w przeciwutleniacze - majq ich
trzy razy wiecej niz jezyny, jagody, truskawki i maliny. Sg przede wszystkim bogate
w antocyjany, ktére nadajg jagodom ciemnofioletowy kolor.

SMAK: przyjemny, lekko stodki z kwaskowatqg nutq.

Moringa jest bogata w przeciwutleniacze, a takze biatko, potas i wapn. Zawiera rowniez

6 razy wiecej zelaza niz jarmuz i dostarcza wszystkich 9 niezbednych aminokwasow. Jesli
chodzi o korzysci zdrowotne, badania pokazujg, ze moringa zwalcza stany zapalne, wspiera
prace mozgu i uktadu krgzenia.

SMAK: przypomina chrzan.



Cilbir - jajka po turecku z awokado i krakersami Super Batony z popcornem z komosy

‘$Sniadaniowe tacos petne biatka Wegarnskie rollsy z jagodami
Pudding czekoladowy

Gofry z kietkdbw komosy

Owsianka z pieczonym jabtkiem i morwqg

o
Domowe bajgle z satatkq z cieciorki shi a&ahi a

Weganski jogodowy serniczek

Teczowe kuleczki
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i ) Alkaliczne Bang Bang

Grzybowe quinotto
g 4 Krélowa pola

Zupa w stylu meksykanskim

Sliwka w czekoladzie BodyGuar...ana

Pieczony seler z krewetkami
Kur...kuma

Satatka z czerwonej kapusty w stylu azjatyckim

Weganskie pierozki

i koloce

Sos Chimichurri @ Super Dukkah petne biatka

Super Bajgle ekspresowe




..super" daien

Wyobraz sobie, ze od jutra kazdy poranek bedzie
SUPER! To proste! Musisz go tylko dobrze zaczqc.
Lepiej! Musisz go pysznie zaczg¢. Nie ma nic lepszego
niz wartosciowe $niadanie. Proste w przygotowaniu,

a jednoczesnie kreatywne i dostarczajgce sktadnikow
odzywczych.

Sniadanie pobudza metabolizm, pomagajqc spalad
kalorie przez caty dzieh. Daje Ci réwniez energie
potrzebng do wykonywania zadan i pomaga skupic
sie w pracy lub w szkole. To tylko kilka powodoéw, dla
ktérych to zdecydowanie najwazniejszy positek dnia.
Wiele badan tgczyto jedzenie $niadania z dobrym
zdrowiem, w tym z lepszq pamieciq i koncentracjq,
nizszym poziomem ,ztego” cholesterolu. Sniadanie to
tatwy sposoéb, aby wprowadzi¢ zdrowe nawyki

i wytrwac w nich przez caty dzien.

W tym rozdziale pokaze Ci jak ,podkreci¢” sniadanie
aby dato Ci maksimum korzyscilll

Zaczynamy? Gwarantuje Ci, ze od teraz SUPER bedzie
kazdy dzien!




slebodnilei o 1 pc;rcoq:

1 jajko 1/5 tyzeczki pieprzu swiezo mielonego

1/2 szklanki jogurtu greckiego 2 tyzki oliwy z oliwek
2 tyzki szczypiorku 1 tyzeczka Supermix ODPORNOSC Purella
Superfoods

1/2 awokado

- " 1/2 tyzeczki czarnuszki Purella Superfoods
1 garsé rukoli

. - y ! krakersy petnoziarniste
kilka pomidorkéw koktajlowych

1/4 tyzeczki soli himalajskiej Purella
Superfoods

pragqotiorvanie:

Na rozgrzane dno patelni wlac okoto 2 cm wody. Poczeka¢ do momenty, kiedy sie zagotuje.
Zmniejszy¢ ogien i wbic jajko. Poczeka¢ okoto 2 minuty, az biatko sie zetnie, po tym czasie polac jajko
wodq od gory.

Wyciggnac tyzkg cedzakowq na recznik papierowy i odsqczyc z nadmiaru wody.
Wydrqgzone i obrane awokado pokroi¢ w plastry. Pomidorki przekroi¢ na pét.

Na talerz wytozyc jogurt grecki wymieszany z solg, na niego wytozy¢ jajko, catos¢ oprdszyc solq
i pieprzem oraz drobno posiekanym szczypiorkiem i czarnuszkq. Z boku wytozy¢ przygotowane
warzywa: rukole, awokado i pomidorki koktajlowe.

Na dno rozgrzanej patelni wla¢ oliwe i poczekac az sie rozgrzeje. Doda¢ Supermix ODPORNOSC
i smazyc¢ 30 sekund. Catos¢ dania pola¢ oliwg. Podawac z krakersami lub bajglami.

w Turcji w Kapadogji. Bytam i jestem zachwycona potgczeniem kremowego jajka z kwasnym
jogurtem. To sniadanie jest sycgce i doskonale pielegnuje odpornos¢, bo dodatam do
niego co$ wyjatkowego. Mieszanke zainspirowang Nepalem - podg’;zanq na oliwie

z kurkumg i imbirem.

' ’ Pamietam kiedy po raz pierwszy skosztowatam tego dania. To byto ponad 17 lat temu
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Camu camu sq bogate w witamine C, ktora d
przeciwutleniacz w org nizmie i jest niezhg

i uktadu odpornosciowego. Camu camu
najlepiej przemycic je do diety dodajacid
dressingow czy koktajli.

sltodinili na 9 porcje:

2 tortille

250 g serka wiejskiego

1 tyzeczka Camu Camu Purella Superfoods
1 papryczka chili

2 tyzeczki dukkah (przepis w dodatkach)

2 tyzki oliwy

50 g wedzonego tososia

sol i pieprz

1 mata satata rzymska

praqgotovsonie:

Z tortilli wykroi¢ mniejsze koteczka o srednicy
15 cm i podgrzac je na suchej patelni. Od razu
wtozyc¢ do szklanki formujgc charakterystyczng
muszelke.

Do kazdego tacos wtozy¢ poszatkowanq satate,
skropic jg oliwg i oprdszyc solq oraz pieprzem.
Nastepnie wytozy¢ serek wiejski wczesniej
wymieszany z Camu Camu Purella Superfoods,
plastry tososia, drobno posiekane chili.

Na koniec posypac dukkah.

Cos czuje, ze sSniadania bedq totalnie swiatowe!!! Przenosze Cie teraz do Meksyku.
Bedzie gorqco, kolorowo z obietnicq nieztej sjesty!

tQCU's : SNIADANIOWE TACOS PELNE BIALKA 15



Komosa ryzowa, czyli
quinoa to jeden

Z najpopularniejszych,
zdrowych produktow
spozywczych na
swiecie. Jest bogata

witaminy z grupy B,
zelazo, potas, wapn, fosfor,
witamine E. To pozywne
ziarno (technicznie nim nie
jest, bo okreslane jest jako
pseudozhoze), przez Inkow
nazywane byto ,,matkaq
wszystkich ziaren” i wierzyli,
ze jest Swiete.

w btonnik, magnez,

CZY WIESZ, ZE

slebodnilei:

1/2 szklanki komosy ryzowej Purella
Superfoods

1/2 szklanki kaszy jaglanej

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki cynamonu

1 tyzeczka cukru kokosowego Purella
Superfoods

1 tyzka mielonych nasion Inu Purella
Superfoods

praqaotowonie:

To istne szalenstwo, jednak niezwykle pyszne! Przekonaj sie
jakqg site majg w sobie ziarna. Przepis ten jest ekstremalnie
prosty, jednak musisz namoczy¢ na noc sktadniki, aby rano
przygotowac te fenomenaine gofry.

szczypta soli himalajskiej Purella Superfoods
1 tyzka oliwy z oliwek

woda

dodotlei

masto orzechowe BeRaw z kawqg

jagody goji

1 banan

Optukac komose i kasze jaglang na sicie. Przetozy¢ do miski, zala¢ zimng wodg, dodac sok z cytryny

i odstawic¢ na noc lub przynajmniej 6 godzin (kasza jaglana zmigknie, a komosa ryzowa zacznie
kietkowac). Odcedzi¢ i dobrze wyptukac¢ pod biezqgcg wodq, pocierajqgc ziarna o siebie. Przetozy¢ do
blendera i dodac tyle wody, aby je przykry¢. Dodac wszystkie pozostate sktadniki. Zblendowad, az

wszystko utworzy jednolitg mase. Odstawi¢ na 5-10 minut, aby nasiona Inu wchtonety ptyn.

Rozgrzac gofrownice i smazy¢ na niej gofry z przygotowanego ciasta przez 4-5 minut.

qodv9
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sktodnili na 9 poveje:

1 szklanka ptatkow owsianych gérskich 1/2 tyzeczki mielonego cynamonu

1 szklanka wody szczypta gatki muszkatotowej

1 szklanka mleka migdatowego szczypta soli

1/4 tyzeczki cynamonu 1 tyzeczka mielonego siemienia Purella
Superfoods

1 tyzeczka baobabu Purella Superfoods

. sok z 1/2 cytryny
1 tyzka syropu klonowego

: 2 tyiki oleju kokosowego
szczypta soli

sltodnili na pieczone jobtleo: dododlei:

2 jabtka siekane orzechy

1/3 szklanki syropu klonowego 2 garscie miechunki

przgqotiorvanie:

Do garnka dodacd wszystkie sktadniki owsianki i powoli zagotowad. Zmniejszy¢ ogien do niskiego
i gotowac na wolnym ogniu, az owsianka bedzie kremowa i gesta, od czasu do czasu mieszajqc.
Zajmie to okoto 5-10 minut.

Przygotowanie jabtek: Piekarnik nagrza¢ do 180°C z funkcjg grzania géra - doét. Jabtka obrag,
wydrqzy¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na ¢wiartki.

Wszystkie pozostate sktadniki wymieszac z przygotowanymi jabtkami i przetozy¢ do naczynia
zaroodpornego. Wiozy¢ do pieca na 30 minut.

Gotowq owsianke podawac z pieczonymi jabtkami, siekanymi orzechami oraz miechunkq.

Jestem ogromnq fankqg owsianek. Uwielbiam ich tatwosé przygotowania i smak.
Kilka kulinarnych zabiegoéw, super dodatkéw moze sprawi¢, ze owsianka stanie sie
krélowqg porannego stotu. Mojg owsianke cechuje delikatnos¢ i kremowa konsystencja!

msiahfm OWSIANKA Z PIECZONYM JABEKIEM | MIECHUNKA 19
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“Moringa nazywana jest
drzewem cudu, drzewem
o oleistym lub drzewem
3 chrzanowym - ze wzgledu na
" swoj smak. Byta uzywana
od wiekow ze wzgledu na
swoje wltasciwosci lecznicze
i korzysci zdrowotne. Jest
bogata w bioaktywne zwiqzki
roslinne i dzieki temu ma
wilasciwosci przeciwgrzybicze,
przeciwwirusowe
i przeciwzapalne.

" rt; 1|-. .

CZY WIESZ, ZE

sktodnili na 9 poveje:

- przepis w dodatkach
1 puszka ciecierzycy
1 czerwona cebula
2 tyzki roslinnego majonezu
1 tyzeczka musztardy Dijon
1/2 todygi selera naciowego
natka pietruszki
1/2 tyzeczki soli himalajskiej Purella Superfoods

1 tyzeczka Moringa Purella Superfoods

praqaotowonie:
Ciecierzyce odsqczyc z zalewy.i przetozy¢ do miski. Za pomocq ttuczka do ziemniakéw zgniesc jqg.
Dodac majonez, musztarde, pokrojong w kosteczke cebule, seler, posiekang drobno pietruszke, sdl

oraz moringe. Wszystko wymieszac.

Bajgle przekroi¢ na pét i wytozy¢ na nie przygotowang satatke z ciecierzycy.

' Skoro juz podrozujemy po Sniadaniowej mapie swiata nie mogto ich zabrakngé¢!

Kojarzg mi si¢ z Nowym Jorkiem, ale tam zazwyczaj podawane sg w towarzystwie jajka

sadzonego, sera i bekonu. Dla mnie to za duzo! Moja wersja jest lIzejsza, jest lepsza
i oczywiscie super. Bajgle - bo to o nich pisze i nimi sie z Tobg dziele.

DOMOWE BAJGLE Z SAtATKA Z CIECIORK]

bo@(e

- NOTNSEELT . e
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Groste i smper pragjemnosei -

Czas to super waluta! Kiedy zdobytam Twdj czas,
zdobytam Twojg uwage! W tym rozdziale pokaze Ci jak
komponowa¢ genialne positki.

Szybkie obiady czy fenomenalne kolacje mogqg byc
warto$ciowe, zdrowe i fantastycznie smakowad. Jestem
w tym temacie mistrzynig. Superfoods pikuja na gietdzie
zdrowego jedzenia i sq realnym, naturalnym hitem.
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CZY WIESZ, ZE

Bdobab j;s-t
doskonatym zrédtem

witaminy C, potasu,

weglowodanow

i fosforu. Owoce
znajdujq sie

w twardych strgkach,
ktore zwisajq

z drzewa do gory
nogami. Posiada
cytrusowy smak.
Baobab jest

~dziko zbierany™.
Jest pobierany

Z naturalnego
srodowiska

i naturalnie suszony.

......

slbodiili na 9 povcje:

250 g pieczarek

1 tyzka oliwy z oliwek

1 szklanka komosy ryzowej Purella Superfoods
1 tyzka masta

2 zgbki czosnku

1 szalotka

500-600 ml bulionu warzywnego

przqqotorsanie:

I

Klasyczne wtoskie risotto ma swojqg
baze w ryzu Arborio lub Carnaroli,
moje nowoczesne quinotto jest
wariacjq na ten temat i jego
gtéwnym sktadnikiem jest komosa
ryzowa. Réznica polega na smaku
i konsystencji. Quinotto ma lekki
orzechowy posmak i , delikatng”
konsystencje.

swieza pietruszka

1/2 cytryny

1 tyzka sosu sojowego

parmezan

s6l himalajska Purella Superfoods
2 tyzki jogurtu greckiego

1 tyzka baobabu Purella Superfoods

Na rozgrzane dno patelni wla¢ oliwe i podsmazy¢ na ttuszczu pokrojone w talarki grzyby. Pod koniec

podlac sosem sojowym i smazyc jeszcze 1-2 minuty.

Zdjgc z ognia i odstawi¢. Na dno rozgrzanego garnka wytozy¢ masto i podprazy¢ na nim komose
ryzowq przez 1 minute. Dodac¢ wycisniety przez praske czosnek, pokrojong w kosteczke cebule i catosc
smazyc¢ kolejng minute. Zmniejszy¢ ogien i zala¢ komose chochlg bulionu. Catos¢ wymieszac.

Gdy ziarna wchtong caty ptyn, dodac kolejng chochle. Czynnos¢ powtarza¢ do momentu, w ktérym
komosa bedzie migkka i wchtonie nadmiar ptynu. Doda¢ podsmazone grzyby, posiekang natke, sok
i skoérke z cytryny, jogurt, baobab oraz parmezan. Wymieszac.

Podawac oprdszone pietruszkg i parmezanem.

qninctto
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2

2
o

s |
Lol w& - NASA stosuje komose

o

ryzowq jako idealne

o pozywienie do
diugotrwatych lotow

2 kosmicznych.
R Chicha to tradycyjne
andyjskie piwo

warzone ze
sfermentowanej
komosy ryzowej.

CZY WIESZ, ZE

skbodiili na & povee:

1 tyzka oliwy

1 cebula

2 todygi selera naciowego

1 marchewka

1 czerwona papryka

2 zgbki czosnku

1 tyzka chili w proszku

1 tyzeczka suszonego oregano
1 puszka pomidoréw krojonych
3 tyzki koncentratu pomidorowego
11 bulionu warzywnego

1 puszka czerwonej fasoli

1 puszka czarnej fasoli

1 puszka kukurydzy

4 tyzki komosy ryzowej Purella
Superfoods

sol himalajska Purella Superfoods

pieprz do smaku

do podenio:

nachosy
1 awokado
papryczka chili

starty ser cheedar

2hpo

pragqotiorvanie:

Na rozgrzane dno rondla wlac oliwe i obsmazyc
na niej pokrojong w kostke cebule, seler

i marchewke pokrojone w talarki, papryke

w kostke, wycisniety przez praske czosnek i
catos¢ gotowac okoto 5 minut. Dodac przyprawy,
pokrojone w kostke pomidory, koncentrat
pomidorowy i bulion - zagotowad. Zmniejszyc
ogien i gotowac przez okoto 10-15 minut, az
warzywa bedqg miegkkie. Zupe zmiksowac na
gtadki krem, a nastepnie doda¢ fasole, komose
i kukurydze.

Catos¢ gotowac kilka minut, aby wszystko
podgrzac. Doprawic solq, pieprzem. Podawac
z nachosami, awokado i papryczkami, obficie
posypane startym serem.

To zdecydowanie ulubiona zupa

’ mojego meza - jest pozywna,
konkretna w smaku i szybko stawia
na nogi.

ZUPA W STYLU MEKSYKANSKIM . N



Kazda czesé¢ drzewa
Moringa jest
jadalna. Liscie
mozna jes¢
jak szpinak,
straki nasion
sg podobne
do fasolki
szparagowej,
a korzenie
jak chrzan.
Jedna porcja
Moringi
dostarcza
trzy razy
wiecej
zelaza niz
szpinak.
Moringa ma
niekonczacq
sie liste
zalet, dlatego
nazywana
jest drzewem
~cudow”.

2 lerevvetleomi

skbodinilei na 9 povcje:

1 seler 3 zgbki czosnku

4 tyzki oliwy natka pietruszki

2 tyzki masta 1/2 limonki lub cytryny

1 tyzeczka morngi Purella Superfoods s6l himalajska Purella Superfoods
200 g krewetek :

|
Uwielbiam to potgczenie - pieczony, kremowy, delikatny w smaku seler z chrzanowqg
nutg moringi, dopieszczony rumianymi krewetkami. Duet idealny!

pragqotiorvanie:

Seler obra¢, pokroi¢ w plastry, posmarowac 2 tyzkami oliwy oraz oproszyc¢ solq i przetozy¢ na blaszke
wytozonqg papierem do pieczenia, a nastepnie do nagrzanego do 200°C piekarnika z funkcjg grzania
gora-dot.

Warzywo piec okoto godziny lub nieco dtuzej (wszystko w zaleznosci od jego wielkosci).
Kiedy seler bedzie migkki wytozy¢ go do miski i zblendowac z tyzkg masta oraz moringq.

Przygotowac krewetki - oczysci¢ i dobrze osuszyc.

Na rozgrzane dno patelni wla¢ pozostatg oliwe i obsmazyc na niej krewetki po 2 minuty z kazdej
strony. Pod koniec dodac¢ czosnek oraz pozostatq tyzke masta i smazyc jeszcze minute.

Catosc doprawic solq, $wiezqg, drobno posiekang natkg pietruszki oraz sokiem z limonki.
Na puree z selera i moringi wytozyc krewetki wraz z powstatym sosem.

Se&f PIECZONY SELER Z KREWETKAMI 99
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- 5 ; W - ’ v .
(Y | - P~ - R . .
N ‘ - 1, praggotoranie:
- ~ . Cukier k.ol;:rsﬂ'\'w pochodzi z naturalnego e %y
' N ° irédta - soku z palmy kokosowej. Sok ten i . : p P P ;
U M razy po dfsedile widbdobny-spodsb jak Zagotowac wode. Dodac kasze jaglang i sél. Doprowadzi¢ do wrzeniq,
K syrop klonowy. Zawiera btonnik zwany a nastepnie zmniejszy¢ ogien, przykryc i gotowac do migkkosci przez
;‘ inuling, ktéry moze spowolnié wchtanianie 20 minut.
- glukozy i to wyjasnia, dlaczego cukier
b __kokosowy ma nizszy mde!(s glikemiczny. Wszystkie sktadniki sosu zmiksowac ze sobq (jesli catosé jest zbyt gesta
(8) ’ dodac¢ odrobine wody). W duzej misce wymieszac ugotowang kasze

jaglang, poszatkowanq kapuste, startg na grubych oczkach marchewke,
posiekany groszek cukrowy, kolendre i dymke.

Wszytko wymieszad, a nastepnie pola¢ sosem orzechowym. Catos¢ ewentualnie
doprawic solg. Podawac z posiekanymi, prazonymi orzeszkami ziemnymi.

skbodinili na 9 povcje: slebodnili no sos:

1/2 szklanki kaszy jaglanej 2 tyzki masta orzechowego

1 szklanka wody 1 tyzka sosu sojowego

1/2 gtéwki matej czerwonej kapusty 1 tyzeczka cukru kokosowego Purella
Superfoods

1 marchewka

) 1 tyzeczka oliwy
1/2 szklanki groszku cukrowego

A 1/2 tyzeczki mixu Odpornos¢ Purella
swieza kolendra

Superfoods
dyple 1/2 limonki

razone orzeszki ziemne , .
P szczypta ptatkéw chili

' Teraz przenosze Cie do Azji, ale obiecuje, ze bedzie tez ,cos polskiego”, co odnajdziesz
w tym przepisie. Czerwona kapusta z orzechowym, pikantnym sosem to satatka, ktéra
Cie zachwyci! Ja do jej przygotowania vzytam kaszy jaglanej, ale jezeli chcesz aby
catos¢ miata wiecej biatka zamien jg na komose ryzowaq.

sabt&a SALATKA Z CZERWONEJ KAPUSTY W STYLU AZIATYCKIM ¥



sltodnili na 9 poveje:

ciasto:
1i 1/2 szklanki mgki pszennej
szczypta soli himalajskiej Purella Superfoods

1/2 szklanki wrzgcej wody + 1 tyzeczka zimnej
wody

sos do maczania:
1 tyzka oleju sezamowego
2 tyzki sosu sojowego

1 tyzeczka cukru kokosowego
Purella Superfoods

1/4 tyzeczki camu camu
Purella Superfoods

tyzeczki soli himalajskiej
Purella Superfoods

"

Poczestuj sie. :) Sprobuj!
praggotiovoanie:
dodawad w

Dodac tyz
nadzieni

sktadnikdw.

pieroali

2 tyzki biatka konopnego Purella Superfoods

1 tyzeczka siemienia Inianego Purella
Superfoods

farsz:

1 tyzka imbiru

1 szalotka

200 g brazowych pieczarek

1 tyzka oliwy

1 szklanka orzechéw wtoskich
1 marchewka

cebulka dymka

3 suszone pomidory

1 tyzka sosu sojowego

Ktéz z nas nie kocha pierogéw? Ten przepis udowadnia, ze najlepiej smakujg
z superfoodsami. Nasycitam je warzywami, podsmazytam i...wyszty cudownie.

ciasto: wymiesza¢ make, biatko konopne i s6l w misce. Zrobi¢ w srodku zagtebienie i stopniowo
cq wode, mieszajqgc tyzkg, az mieszanina utworzy grudki. Przykryc i odstawi¢ na 5 minut.
zimnej wody i ugniatac¢ w kulke, a nastepnie przykryc¢ i odstawi¢ na czas przygotowania

14

nadzienie: orzechy zala¢ wrzgtkiem i odstawic¢. Rozgrzac oliwe i obsmazyc™a niej starty imbir

i pokrojong w kosteczke szalotke, az sie zeszklg. Dodac pokrojone grzyby i smazyc przez kolejne 3-5
minut, az odparuje ptyn, nastepnie dodac¢ odcedzone, lekko zmiksowdne;przechy, posiekane suszone
pomidory i stratg marchewke. Catos¢ smazy¢ przez 3-4 minuty, az wiekszo$¢ ptynu odparuje. Dodac sos
sojowy, cukier i sol oraz posiekang dymke. Wymieszac i smazyc catos¢ jeszcze chwilke. Farsz wystudzic.
Nadzienie musi by¢ dosc stone i dobrze doprawione, poniewaz w pierogach bedzie tagodniato.

Aby zrobi¢ pierogi, ciasto podzieli¢ na dwie porcje i dobrze ugniesc. Z kazdej porcji uformowac
wateczek o $rednicy 1,5 cm i pokroi¢ w talarki. Kazdy kawatek rozwatkowac na krgzek na podsypanej
makqg stolnicy. Na kazdy kawatek ciasta wytozy¢ przygotowany farsz i zwingc¢ brzegi lepigc pierozka.
Pierozki gotowa¢ na parze: Podawac z sosem powstatym przez wymieszanie wszystkich jego

4
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Snper slodyca

Ktéz z nas nie lubi stodkosci? Sq takie przyjemne, dobre
i kuszgce. Stodycz kojarzy mi sie z czym$ bezpiecznym

i cieptym. Po stonym zawsze siegam po cos stodkiego,
dlatego teraz zapraszam Cie na wyjqgtkowq uczte.

Pamietaj! Nie kazdy dzien musi by¢ dobry, ale cos super
stodkiego mozesz zjes$¢ kazdego dnia.



slebodnili no 19 s2tunle:

1 szklanka daktyli medjool 1/4 szklanki jagéd goji Purella Superfoods
1/4 szklanki orzechéw wtoskich 1 tyzka lucuma Purella Superfoods
. 1/4 szklanki migdatéw 1/2 szklanki popcornu z komosy ryzowej Purella
Superfoods

1/4 szklanki pestek dyni

£ ; ! 150 g gorzkiej czekolady
3 tyzki mgki kokosowej Purella Superfoods

‘ ) Do posypania: ptatki kokosa, soél himalajska,
1/4 szklanki surowego kakao Purella .
£ X kruszone ziarno kakaowca
-:‘ Superfoods
2 1/2 szklanki masta migdatowego BeRaw

2 tyzki biatka konopnego Purella Superfoods

praggotorvanie:

_ Daktyle, orzechy wtoskie, migdaty, pestki dyni i mgke kokosowq wiozy¢ do
e ﬁ misy rozdrabniacza. Catos¢ zmiksowac (masa ma przypominac piasek).
Dodac surowe kakao, biatko konopne, goji, lucume, masto migdatowe
g g i ponownie zmiksowacd. Przygotowad popcorn z komosy. Na rozgrzang mocno
. '«Q patelnie wsypac komose i prazy¢ przez 3-4 minuty potrzgsajgc patelnig, aby
ziarna sie nie przypality.
=

Do masy z bakaliami doda¢ popcorn z komosy ryzowej. Wymieszac

i przetozy¢ do blaszki o wymiarach 10x20cm wytozonej papierem do

: pieczenia. Mase mocno docisng¢ do dna naczynia. Z wierzchu polac
roztopionqg czekoladq i udekorowac dodatkami. Przed podaniem pokroi¢ na
N. kwadraty. Batony przechowywac w lodéwce.
(7]
w
—
>
N Po stonym zawsze stodkie, ale takie ktére ma w sobie mnéstwo wartosci i smaku, a na
- P (&) ' dodatek jest obtednie czekoladowe. Te batony nafaszerowane sq superfoodsami i to
F:{ <y Q;Lucumagm T O T dzieki nim sg cudowne. Odkryj smak popcornu z komosy i ziaren kakao.
7 " byé stosowana jako zdrowsza
alternatywa dla cukru i innych
popularnych stodzikow.
. =

ba‘bﬂ\q SUPER BATONY Z POPCORNEM Z KOMOSY %1



Jagody maqui sq uwazane
za superbohaterow
mtodosci ze wzgledu
. nawysoki poziom o Gux) . . 2 A 13 :
CZY WIESZ g 7ZE ~ przeciwutleniaczy. Ponadto wysmarowanej oliwg miski, przykry¢ recznikiem i odstawi¢ na godzine w ciepte miejsce, aby podwoito
¥, ~ badania wykazaty, ze objetosc.
wiqczenie do diety jagod
maqui jest pomocne
w poprawie rownowagi
i - W glukozy we krwi.

pragqotiorvanie:

Wszystkie sktadniki ciasta muszg miec temperature pokojowq. Zrobi¢ zaczyn poprzez wymieszanie
drozdzy z tyzkqg cukru, 4 tyzkami cieptego mleka i 2 tyzkami magki. Odstawi¢ do wyrosniecia w ciepte
h miejsce na 10 minut. Doda¢ pozostate sktadniki i wyrobi¢ gtadkie, elastyczne ciasto. Przetozy¢ je do

Przygotowac wypetnienie poprzez zagotowanie jagdd z pozostatymi sktadnikami. Catos¢ zmiksowad
i gotowac do zgestnienia. Odstawi¢ do ostygniecia. Na stolnice wysypac odrobine maki i wytozyc
na nig podrosniete ciasto. Rozwatkowac je na prostokat. Nastepnie roztozy¢ na jego powierzchni 3/4
schtodzonego puree z jagdd, pozostawiajgc reszte do dekoragiji.

Zaczynajgc od dtuzszego boku, mocno zrolowac ciasto. Ostrym nozem pokroi¢ na plastry o grubosci
okoto 3 cm. Butki wyktadac spiralg do géry do przygotowanej, wytozonej papierem do pieczenia
blaszki o wymiarach 20x30 cm. Catos¢ przykryc¢ Sciereczkq i odstawi¢ do wyrosniecia na 30 minut.
Piekarnik rozgrza¢ do 180°C z funkcjg grzania gora-dét i piec rollsy przez 15-20 minut. Wystudzic.
Gdy butki lekko ostygng, polac¢ je pozostatqg polewq jagodowqg (aby byta bardziej ptynna mozna jg
dodatkowo zmiksowac ze 100 ml mleka roslinnego).

slebodnilei no 19 s2tunle

Ciasto: 2 tyzeczki mielonego cynamonu

3 szklanki mgki pszennej szczypta soli himalajskiej Purella Superfoods
1 szklanka mleka migdatowego Wypetnienie:

1/2 szklanki masta orzechowego BeRaw 2 szklanki jagéd ($wiezych lub mrozonych)

z kokosem

100 g cukru kokosowego Purella Superfoods

3 tyzki cukru kokosowego .
3 tyzki mielonego siemienia Inianego Purella

1/2 tyzeczki kurkumy Purella Superfoods Superfoods
25 g swiezych droizdzy (lub 1 opakowanie 2 tyzki chia Purella Superfoods
instant 7 g)

1 tyzka jagod maqui Purella Superfoods
szczypta soli himalajskiej Purella Superfoods

zwijane. Obficie nafaszerowane jagodami, ktére z powodzeniem mozesz zastgpic

' ’ Zabawne, proste, pyszne i dla kazdego rollsy, czyli ciasteczka drozdzowe zabawnie
malinami lub truskawkami.
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Surowe, kruszone ziarna kakao okreslane sq jako
~Cczekoladowe chipsy natury”. Zawierajg zdrowe
tluszcze i inne zwiqzki, ktore mogq zwiekszaé
poziom hormonow serotoniny i dopaminy
w mozgu, ktére majg wplyw na nasz
dobry nastrdj.

slebodnili dlo 9 osib:

1/3 szklanki nasion chia Purella
Superfoods

2 tyzki surowego kakao Purella
Superfoods

1 szklanka mleka migdatowego
2 tyzki masta orzechowego BeRaw

2 tyzeczki cukru kokosowego Purella
Superfoods

szczypta soli himalajskiej Purella
Superfoods

2 tyzeczki surowego kruszonego ziarna
kakao Purella Superfoods

2 tyzeczki biatka konopnego Purella
Superfoods

pragqotiorvanie:

Umiesci¢ nasiona chia w blenderze i zmiksowad.
Dodac wszystkie pozostate sktadniki poza
ziarnami kakaowca.

Miksowac ponownie, az wszystkie sktadniki sie
potgczq. Przetozy¢ do szklaneczki lub miski.
Udekorowac ziarnami kakaowca. Mozna jes¢ od
razu lub wtozy¢ do lodoéwki, wtedy budyn mocniej
stezeje.

tatwy, bezglutenowy, weganski, niskoweglowodanowy budyn ze
zmiksowanymi nasionami chia. Gwarantuje, ze zawsze wychodzi i zawsze
smakuje. Zdecydowanie dla fanéw czekolady i wyjgtkowych kulinarnych
doznan.

P“‘Q‘in\3 PUDDING CZEKOLADOWY A



CZY WIESZ, ZE

e
Supermix Antyoks - to suplement diety stworzony, aby dostarczy¢ do
Twojego organizmu moc naturalnych przeciwutleniaczy zawartych o 3
w borowce. Ponadto w mieszance znajduje sie witamina C zawarta
w jagodach camu camu, ktéra pomaga w ochronie komodrek

przed stresem oksydacyjnym. Poza nimi w mieszance znajdziesz
rowniez nasiona chia, owoce lucumy, .
sproszkowany sok z jagod
acai oraz jagody
maqui.

Ten przepis to prawdziwe uderzenie superfoods.
Nafaszerowatam nimi deser i dzigki temu jest zdrowy
i pyszny. Przygotujesz go ekspresowo, bez pieczenia.
Rezultat zachwyci Cie kolorem i smakiem, ktéry jest
lekko pikantny, jagodowy i idealnie komponuje sie

z kokosowym spodem

praqaotovsonie:

Orzechy nerkowca zala¢ wrzgtkiem i odstawi¢ na 30 minut lub najlepiej zostawic¢ na catqg noc.
Blaszke o wymiarach 20x20 cm wytozyc papierem do pieczenia. W rozdrabniaczu potqgczy¢ ze sobg
magke kokosowq, migdatowq, daktyle bez pestek, olej kokosowy i sél. Powstatg mase wytozy¢ na dno
przygotowanej foremki mocno dociskajqgc.

Do misy mocnego blendera wtozy¢ wszystkie sktadniki wypetnienia (orzechy nalezy uprzednio
odsqczyc) poza agarem i wodq. Miksowac catosc przez 2-3 minuty lub do momentu uzyskania
jedwabiscie gtadkiej i kremowej konsystencji. Agar zagotowac¢ z wodq i dodac¢ do masy. Ponownie
cato$¢ zmiksowac.

Mase przelac¢ na przygotowany spéd. Wtozyc¢ do lodoéwki na co najmniej 1 godzine. Przed podaniem
udekorowac $wiezymi owocami.

Sl bodnilii wa 9 feawsotieiro:

Spéd:

1/2 szklanki mgki kokosowej

1/4 szklanki magki migdatowej

4 daktyle medjool

2 tyiki oleju kokosowego

szczypta soli himalajskiej Purella Superfoods
Wypetnienie:

2 szklanki orzechéw nerkowca

1 szklanka owocéw lesnych mrozonych

1 szklanka mleka kokosowego

serniczele

1/4 szklanki oleju kokosowego

1/3 szklanki syropu klonowego

1/2 cytryny

3 tyzki Supermix Antyoks Purella Superfoods
2 g agaru

100 ml wody

Do dekoracji:

swieze jagody oraz jagody Acai Purella
Superfoods

WEGANSKI JAGODOWY SERNICZEK 43



Babka plesznik powstaje z suszonych
tupin nasion babki jajowatej. Ma
zdolnos$¢ zwiekszania swojej objetosci

CZY WIESZ, ZE

slebodnili no 19 s2tinle:

do 50 razy po zmieszaniu z ptynem. Jej 1/2 szklanki migdatéw 1 tyzka babki ptesznik Purella Superfoods
przyjmowanie pomaga w utrzymaniv
prawidtowej wagi. Tak jak siemie lub 1/2 szklanki orzechéw wioskich 1 tyzka biatka konopnego Purella Superfoods
1/4 szklanki mgki kokosowej Purella Do obtoczenia kuleczek:
Superfoods

kurkuma BIO Purella Superfoods

7-8 sztuk suszonych moreli
biatko konopne Purella Superfoods

1/4 szklanki rodzynek
surowe kakao Purella Superfoods

1/4 szklanki suszonych sliwek

praqaotorsonie:

W robocie kuchennym zmiksowac razem migdaty i orzechy wtoskie. Dodac suszone owoce i mgke
kokosowq. Ponownie catos¢ zmiksowac. Doda¢ reszte sktadnikow, tj.: babke ptesznik oraz biatko
konopne - zmiksowad. Z powstatej masy formowac kuleczki wielko$ci orzecha wtoskiego. Kazdqg
kuleczke obtoczy¢ w dowolnych suprerfoodsach.

z6tty = kurkuma

zielony = biatko konopne
fioletowy = jagody acai
kremowe = lucuma
brgzowy = kakao

przechowywaé bardzo dtugo w lodéwce i co najwazniejsze mozna zabieraé ze sobg

' ’ Uwielbiam te mate, ale konkretne kuleczki. Majg w sobie tyle dobroci. Mozna je
gdziekolwiek jako stodkg przekgske.

lnclenna
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No ..Smper"z&rawie

Koktajle, smoothie, napoje regenerujgce to wspaniata, a jednoczesnie najprostsza i najszybsza forma
przemycania kluczowych sktadnikow odzywczych. Witaminy, mineraty, przeciwutleniacze, btonnik, zrédta
biatka, itd. - wszystko w jednej szklance.

Chyba nie ma w kuchni nic bardziej ekscytujgcego jak szybki efekt zmiksowania kilku sktadnikow.

W tym rozdziale pokaze Ci jak fantastycznie potqczy¢ superfoods z warzywami i owocami. Obiecuje Ci,
ze bedzie kreatywnie, pysznie i skuteczniel Tak! Skutecznie dla Twojego organizmul!

Moje propozycje mozesz stosowac jako urozmaicenie diety lub po prostu zastgpi¢ nimi positek.

To co tutaj pokaze bedzie sycqce i doskonate. Bedzie po prostu SUPER!
Nie zapomnij o tym, ze taki koktajl zrobisz szybko i zawsze mozesz go zabra¢ ze sobg do pracy, szkoty, na
wycieczke czy do kina.

Musisz tez wiedzie¢, ze forma wyciskania lub miksowania dostarcza ogromne ilosci btonnika i witamin,
jednak co najwazniejsze - wszystkie sktadniki sq szybko wchtaniane przez organizm!

Uwielbiam przygotowywac koktajle, smoothie, wyciska¢ soki czy robi¢ regenerujgce napoje.

W tym rozdziale przedstawiam Ci moje ulubione, sprawdzone, zupetnie nowe przepisy.

Przedstawie Ci prawdziwych bohateréw w walce o pigkng skére, doskonatg odpornosé, niezwyktq
energie czy doskonate samopoczucie.

Zapraszam Cie na szklaneczke! Wypijmy w koncu za ,super”zdrowie.



CZY WIESZ, ZE

Kilka lat temu w USA gto$no byto o Oprah Winfrey
(stynnej prowadzacej programy rozrywkowe y
w Stanach), ktéra w wieku 50 lat niesamowicie g ——
schudta. Prowadzqca podzielita sie swoim o
sekretem z odbiorcami i gosémi jej
programu talk-show. To aktywnos¢
fizyczna oraz urozmaicenie jej zdrowej
diety jagodami Acai. Informacja /
ta sprawita, ze staly sie one ; ;
niesamowicie popularne, ich 4 4
sprzedaz gwattownie wzrosta ,'/
i okreslana byta szalenstwem /
Acai. Oprah okreslita Jagody
Acai numerem jeden
superfood na sSwiecie.
A jej gosé - stynny lekarz
- Nicholas Perricone
podsumowat catosé
takimi stowami:
~Badania wykazaty, ze
ta mata jagoda jest
jednym z najbgrdziej
odzywczych i silnych
pokarmow na $

ciel
.. Wjej purp:&ym
pigmencie ukryta jest

magia, ktéra sprawia, ze
jest to doskonaty ¢ Oy
energetyczny. Acai jest
peten przeciwutleniaezy,
aminokwasoéw i niezbednych
kwasoéw ttuszczowyc

=2

U

sktadnili na 9 poveje:

150 g jogurtu roslinnego lub naturalnego

1/2 szklanki owocéw lesnych mrozonych

1 plaster czerwonej kapusty o szerokosci 1 cm
1 banan

1 tyzka syropu klonowego lub cukru
kokosowego BIO Purella

1 tyzeczka jagéd acai Bio Purella

2-3 kostki lodu

praggotiorvanie:

Wszystko zmiksowacd na gtadki koktajl.

Niech Cie nie zdziwi kapusta w koktaijlu.

W potqgczeniv z jagodami acai ten koktaijl
jest superbohaterem w walce z kg. Smakuje
obtednie i dziata skutecznie!

KROLOWA POLA 9



e ' Niesamowicie odzywczy
H
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'CZY WIESZ, ZE

_praggotioveanie:

Biatko konopne przyspiesza metabolizm, poprawia trawienie i wspiera utrzymywanie
beztluszczowej masy ciata.

biatka. Biatko ma kluczowe znaczenie dla rozwoju, wzrostu i utrzymania miesni, tkanek

i waznych narzadow. Pomaga takze przyspieszy¢é metabolizm oraz spalanie tluszczu.
Podobnie jak komosa ryzowa, konopie sq kompletnym biatkiem, co oznacza, ze zawierajq
wszystkie 9 niezbhednych aminokwasow, ktore mozna vzyskaé tylko z pozywienia. Jest to
rzadkie w przypadku biatek roslinnych, poniewaz wiekszo$¢ z nich nie zawiera aminokwasu
lizyny.

Biatko konopne to wysokiej jakosci biatko roslinne, ktore zawiera 20 aminokwasow - budulcow ’

sktodnili no 1 poveje:  * B

1 szklanka mleka migdatowego
1 tyzka biatka konopnego
1 tyzeczka surowego kakao
1 tyzeczka korzenia maca
2-3 suszone Ssliwki

1 tyzka cukru kokosowego

Dodac¢ wszystkie sktadniki do blendera
i miksowac przez 1 minute.

koktaijl. Idealny po treningu.
Dostarcza tatwo przyswajalne
biatko oraz ttuszcze.

S0 SLIWKA W CZEKOLADZIE



CZY WIESZ, ZE

Kurkuma zawiera
kurkuminy, ktére sq jej
najcenniejszym sktadnikiem
odpowiedzialnym za
dziatanie przeciwbodlowe,
przeciwzapalnie

i przeciwutleniajgce. Aby
w petni nasz organizm je
przyswoit nalezy potgczyé
je z piperyng (zawiera jg
pieprz) lub ttuszczem. Ja
vzytlam masta orzechowego,
ale z powodzeniem mozna
zastgpic¢ je oliwqg lub
awokado.

5

sltodnili na 1 povcje:

2 marchewki

1 maty batat

1 ecm imbiru

1/2 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki cynamonu

1 tyzka masta orzechowego

1/2 szklanki mleka migdatowego

praggotovoanie:

Wszystkie sktadniki zmiksowac ze sobag.

Tak! Batata mozna jesé na surowo! Jego sok
jest przepyszny, a w potgczaniu z innymi
owocami i warzywami oraz kurkumqg stanowi
prawdziwy odzywczy skarb!

KUR. KUMA 53



Chlorella moze poméc

W oczyszczeniu organizmu

z toksyn, wiqgzqc sie z metalami
ciezkimi i innymi toksynami. Jak
wynika z badan opublikowanych
w Nutrition Journal w 2012 roku,
regularne przyjmowanie chlorelli
wzmacnia vktad odpornosciowy.
Ponadto pomaga zredukowaé
dodatkowy ttuszcz, co sprzyja
utracie wagi.

CZY WIESZ, ZE

sktodnili na 1 povee:

2 garscie szpinaku
1/2 awokado

1 tyzeczka chlorelli
1/2 mango

1/3 szklanki wody

przqqotowsanie:

Wszystkie sktadniki zmiksowac ze sobaq.

Zta dieta sprawia, ze nasz organizm sie
zakwasza i sam w naturalny sposéb nie jest

w stanie pozby¢ si¢ nadmiaru niebezpiecznych
kwaséw dietetycznych i metabolicznych.
Produkty alkaliczne (zasadowe) takie jak
chlorella neutralizujg wptyw kwasowej
Zywnosci i pomagajq przesungé poziom pH

w strone zasadowq. To oznacza, ze organizm
jest oczyszczany, a co za tym idzie znacznie
poprawia si¢ metabolizm. Spozywanie
wigkszej ilosci zywnosci zasadowej jest
dodatkowo silnie zwigzane z poprawq systemu
immunologicznego, dziatania mézgu, nerek
oraz podniesieniem poziomu energii.

ALKALICZNE BANG BANG S5



CZY WIESZ, ZE

Osoby spozywajgce guarane
twierdzqg, ze zastrzyk energii

i koncentracja, jakg uzyskujg
dzieki jej ekstraktowi, sq nie
tylko bardziej ukierunkowane
niz dziatanie kawy i innych
alternatyw kofeiny, ale
efekty utrzymujq sie dtuzej.
Guarana pomaga walczy¢
Z uczuciem zmeczeniaq,
wspomaga odchudzanie
i wyostrza funkcjonowanie
moézgu.

slbadniki no 1 poveje:

1 szklanka jagod lub owocow lesnych 1 tyzeczka guarany
(mrozonych lub swiezych)

2-3 orzechy brazylijskie

1 mrozony banan
: 1/2 szklanki wody

1 gars¢ szpinaku ) :
syrop klonowy do smaku (opcjonalnie)

praggotiorvanie:

Wszystkie sktadniki zmiksowac ze sobaq.

Ochroniarz energii, straznik pobudzenia. Nic
tak nie kopie jak tyk orzezwienia!
Troche ,poleciatam” z rymowaniem, ale na

pewno nie z tym przepisem. Jest genialny,
fenomenalny i bardzo witalny.

BODYGUAR.. ANA S?
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L Dzieki chlorelli dodatkowo wspieramy usuwanie z organizmu c‘b& c‘ .
‘N toksycznych produktéw przemiany materii, regenerujemy organizm 5 V\i i.
(7]

~ i wspomagamy prace watroby.
1 peczek natki pietruszki

N
w
> wiecej pietruszki)

1 czerwona cebula

3 zgbki czosnku

1/3 tyzeczki ptatkow chili

1/2 szklanki oliwy z oliwek

3 tyzki soku z cytryny

1 peczek kolendry (opcjonalni h

1/4 szklanki octu z czerwonego wina

1 tyzeczka soli himalajskiej Purella Superfoods

pragqotiorvanie:

Wszystkie sktadniki sosu zmiksowac.

Chimichurri to potudniowoamerykanski sos
sporzgdzony z réznych ziét i czosnku. Nazwa i kolor
zmieniajq sie w zaleznosci od uzytych przypraw czy
ziét. Ja dzis zaszalatam i dodatam do mieszanki
chlorelli - ta kompozycja smakuje obtednie i ma
super moce.

Do cze dawaé Chimichurri? Idealnie smakuje
jako dodatek do grillowanych mies. Moim zdaniem
fenomenalny jest w potgczeniu z pieczonymi
warzywami czy jako dodatek do pizzy.

SOS CHIMICHURRI - 61



ki uzyciu w przepisie babki ptesznik te bajgle
sq niesamowicie sycace, gdyz bogata jest ona
w btonnik, ktory zwieksza kontrole apetytu

i wspomaga odchudzanie. Jedno z badan wykazato,
ze przyjmowanie do 10 g babki ptesznik do
$niadania lub obiadu prowadzito do znacznego
zmniejszenia gtodu i checi “podjaduniu.

| i
)

15y 3 T

.
CZY WIESZ, ZE

slebodnili no U 2t lei:

1 szklanka mqgki pszennej razowej lub orkiszowej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

2 tyzeczki babki ptesznik i babki jajowatej Purella Superfoods
1/2 tyzeczki soli himalajskiej Purella Superfoods

3/4 szklanki jogurtu naturalnego

1 tyzeczka oliwy z oliwek

2 tyzki mleka roslinnego

1 tyzeczka czarnuszki Purella Superfoods

1 tyzeczka ztotego siemienia Inianego Purella Superfoods

praggotiorvanie:

W misce wymieszac ze sobq make, proszek do pieczenia, babki ptesznik
i jajowatq, jogurt naturalny, sdl i oliwe. Odstawi¢ miske na 10 minut, aby sktadniki
napeczniaty.

Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 200°C z funkcjg grzania gora - dot. Blaszke
wytozy¢ papierem do pieczenia. Z przygotowanego ciasta zagnies¢ kule
(ewentualnie podsypujgc magkq jesli ciasto jest bardzo klejgce, pamietajgc o tym,
ze zbyt duza ilos¢ magki powoduje, ze wypieki sg twarde).

Ciasto podzieli¢ na 4 réwne czesci i z kazdej formowac kuleczke. W srodek kazdej
wiozyc palec i zrobi¢ duzq dziurke (ok. 2 cm) - nadac ksztatt bajgla. Przetozyc

na blaszke, a nastepnie kazdy posmarowac oliwg i oproszyc czarnuszkg oraz
siemieniem Inianym. Catos¢ wtozy¢ do piekarnika i piec 25 minut. Wyjqgc

i ostudzic.

Ten przepis skradnie Twoje serce i podniebienie, bo jest prosty, szybki

w przygotowaniu, zdrowy i ekstremalnie pyszny! Bajgle naszpikowatam
Superfoodsami, bo tylko dzigki nim wychodzq tak fantastyczne i maja takie
Supermoce! Od tej chwili Twdj swiat sie zmienia - odkrywam przed Tobg
przepis doskonaty!

SUPER BAJGLE EKSPRESOWE 63



slebodnilei:

1/2 szklanki orzechéw laskowych
1/4 szklanki blanszowanych migdatéw
1/4 szklanki pistacji

1 tyzka nasion siemienia Inianego Purella
Superfoods

1 tyzka nasion kolendry
1 tyzeczka kuminu

1 tyzeczka soli himalajskiej Purella
Superfoods

1 tyzeczka pieprzu

2 tyzki biatka konopnego Purella Superfoods

praqaotoranie:

Orzechy, migdaty, pistacje, kolendre
oraz kumin podprazy¢ na patelni.
Wszystkie sktadniki najlepiej

utrze¢ w mozdzierzu lub

zmiksowac niezbyt drobno.

Przechowywac
w stoiczku.
0 /'W X
b4 SUPER DUKKA E BIC{KA
\":.’I;ﬂﬁ' =5

Niesamowite potgczenie orzechéw,
nasion, przypraw i superfoods, to
tatwa do przygotowania mieszanka,
ktéora moze catkowicie ozywic¢
i zrewolucjonizowa¢ zdecydowang

wiekszos¢ przepisow.

Dukkah to aromatyczna mieszanka,
ktéra swoje korzenie ma w kuchni
Bliskiego Wschodu. Zwykle sypie sie
niqg chlebek pita zanurzony w oliwie
z oliwek. Sprébuj koniecznie dukkah
na warzywach, makaronie, komosie
lub jako przyprawa do owocow

morza i mies.

"l

CZY WIESZ, ZE Sl

Siemie Iniane - niektdrzy nazywajg je jednym _
z najpoteiniejszych pokarméw roslinnych na naszej
planecie. Istniejg dowody ha to, zZe moze pomoc
zmniejszy¢ ryzyko chordb ser_t_:*_ql,duduru mozgu

i cukrzycy. o

A

Chociaz siemie Iniane zawiera réznego rodzaju zdrowe
sktadniki, swojqg podstawowa, zdrowq reputacje
zawdziecza trzem z nich: \

*Niezbedne nienasycone kwasy ttluszczowe omega-3,
~dobre” tluszcze, ktore, jak wykazano, majqg
korzystny wplyw na serce. Kazda tyzka mielonego
siemienia Inianego zawiera okoto 1,8 grama roslinnych
“‘kwaséw omega-3.

. I;-ignany Iniane (naturalne zwigzki roslinne, ktdre
bardzo przypominajq ludzkie estrogeny), ktore &
majg zarowno wtas€iwosci estrogenne (regulujace
.gospodarke hormohulnq), jak i przeciwutleniajdce.
Siemie Iniane zawiera od 75 do 800 razy wiecej
lignanow niz inne pokarmy roslinne.

e Blonnik - nasiona te posiadajg od 20-40% btonnika
rozpuszczalnego, jak tez 60-80% bionnika
nierozpuszczalnego.
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3 Rézowa sél himalajska to rodzaj soli, ktéra ma naturalnie rézowy . A
CZY WIESZ, ZE slebodnilei:

kolor i jest wydobywana w poblizu Himalajow. Jest petna
o mineratéw i zapewnia niesamowite korzysci zdrowotne.

1i 1/2 szklanki tuskanego stonecznika 2 tyzki babki ptesznik Purella Superfoods
4 Jest czesto-uwazana za znacznie zdrowszq i smaczniejszq niz zwykta 1/3 szklanki siemienia Inianego Purella 1/2 tyzeczki soli himalajskiej Purella
s6l kuchenna. < Superfoods : Superfoods
v 1/2 szklanki pestek dyni 1 tyzeczka stodkiej papryki mielonej i.
1/2 szklanki czarnego sezamu I 1 tyzka czarnuszki Purella Superfoods
1/4 szklanki nasion chia Purella Superfoods 2 i 1/3 szklanki wody

pr2qgotoreonie:

Wszystkie sktadniki wymieszac¢ w misce i odstawi¢ na okoto 30 minut, az catos¢ zgestnieje.

Piekarnik nastawic¢ na temperature 160°C, a blache wytozy¢ papierem do pieczenia. Mase przetozyc
na przygotowanqg blache i rozprowadzi¢ jg rownomiernie. Piec w piekarniku przez 1 godzine - im
ciensze krakersy tym krotszy czas pieczenia - moje majg grubosc okoto 0,4 cm.

"" - Idealny dodatek do satatek,
..._ {_g pgst, humusu czy klasycznie
o y .’ :5. ‘ jako przekaska. Tak proste
4 ¥ ,f_ﬁl; , ':q X w przygotowaniv i tak

3 ~ & : spektakularne w wyglgdzie
War™ PR i smaku. Zréb i chrup!

lectérs‘j KRAKERSY PEENE ZIAREN 61
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Jagody Acai bio 21 g
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Jagody Goji 45 g
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Maca bio 28 g
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https://purella.pl/shop/product/jagody-acai-bio
https://purella.pl/shop/product/miechunka-bio
https://purella.pl/shop/product/morwa-biala-suszona-bio
https://purella.pl/shop/product/czarnuszka
https://purella.pl/shop/product/guarana-bio
https://purella.pl/shop/product/chlorella-21g
https://purella.pl/shop/product/bialko-konopne-bio
https://purella.pl/shop/product/maca-bio
https://purella.pl/shop/product/jagody-goji
https://purella.pl/shop/product/kurkuma-bio

/purella_superfoods /kingaparuzel

Na moim instagramowym profilu cyklicznie organizujg wyzwania,
ktorych celem jest zaszczepienie w nas zdrowych nawykow
zywieniowych. Ponizej w kilku podpunktach wyttumacze Ci ich
zasady.

* Aby dobrze przygotowa¢ Cie do wyznania tydzien przed jego
rozpoczeciem otrzymujesz liste niezbednych sktadnikow.

* Przez caty tydzien, codziennie otrzymujesz ode mnie
najnowsze, proste i szybkie w przygotowaniu przypisy
faworyzujgce warzywa i owoce.

* Kazdy przepis otrzymujesz dzieri wczesniej, aby
kolejnego dnia po prostu gotowac.

* Wyzwanie trwa 7 dni.

* Podczas wyzwania opowiadam
o ciekawostkach kulinarnych, zdradzam
triki oraz ttumacze jok prawidtowo
uzywac¢ danego produktu.

Dla marki Purella Superfoods
réwniez przygotowatam
wyzwaniel Aby by¢

na biezqco sledz

nasze profilel



https://www.instagram.com/purella_superfoods/
https://www.instagram.com/kingaparuzel/

KINGA PARUZEL

MasterChef | edycja - od tego wszystko sie zaczeto! A raczej od mojego bloga Ale Babka i robi to co lubi
- to wiasnie na jego skrzynke trafita wiadomos¢ z zaproszeniem do castingu | edycji MasterChef Polska.
Gdyby ktos kilka lat temu powiedziat mi, ze bede w finale tego popularnego show, gtosno bym go
wysmiata. Myslatam, ze takie rzeczy si¢ nie zdarzajg, ze one mnie nie dotyczq i fajnie jedynie o nich
czyta¢, oglgdag, itd. Po latach moge $miato powiedzied, ze ten program zmienit moje zycie. Nie
wygratam go (zajetam Il miejsce) ale gotowanie stato sie mojq najwigkszg pasjql Najpiekniejszq i
najsmaczniejszg pracq na swieciel Obecnie jestem znana z tworzenia zdrowych przepiséw oraz fotografii
kulinarne;j.

Od tego czasu zaczeta sie moja kulinarna kariera.

* Prowadzitam dwa sezony programu ZUPA na kanale Kuchnia+.
G

T

* MJj blog Www.kingdf)‘oruzel.pl codziennie odwiedzajq setki oséb w poszukiwaniu inspiracji na zdrowe,
lekkie przepisy, a na instagramowym koncie notuje ponad 10 000 000 wyswietlen miesiecznie moich
kulinarnych poczynan.

* Wydatam liczne darmowe ebooki do pobrania na mojej stronie oraz ksigz

=)

| kulinarne..

* Od 2016 jestem ambasadorem marki Lidl, gdzie na kanale YT Kuch " moje

przepisy oraz wystepuje goscinnie rowniez w ksigzkach marki.

Morka Carells Snpecfoods

Hmmm... Uktadajgc ten ebook chyba powinnam zaczg¢ wiasnie od tego! Czyli jok ja widze, czuje

i postrzegam marke Purella Superfoods. Na poczagtku planowania tego ebooka chciatam, aby to oni
dostarczyli mi tzw. ,biznesowej notki” na ich temat, jednak od razu pomyslatam, ze przeciez to takie
,suche” i na pewno to ominiesz!

Zawsze powtarzam, ze za kazdq markg stoi cztowiek i my - konsumenci - lepiej reagujemy, kiedy widzimy
ludzkq twarz firmy, a nie tylko logotyp czy ambasadoréow! Wiec po prostu poprositam o ich zdjecie,
abyscie mogli pozna¢ ten SUPER zespdt. Abyscie mogli spojrze¢ im w oczy i pomysle¢ ,robicie SUPER
robote”!

No dobra! Dla mnie Purella Superfoods to co$ na co czekatam. Czujg, ze nasze DNA jest doktadnie takie
samo. Innowacyjnosc¢ to co$ co sprawia, ze kazdy z nas chce tworzy¢. Jakos¢ to nieodzowna czes¢ naszej
pracy i produktow. Profesjonalizm i rzetelnos¢ - bez tego nie ma wiarygodnoscil

Ja zawsze wierze w swoje pomysty, wiedze i prace. Mojg misjq jest to, aby jak najwiecej oséb jadto
dobrzel Purella Superfoods wierzy w swoje produkty (PS Ja tez w nie ogromnie wierzel), jest markg

totalnie transparentng, szczerq i uczciwg!

Wszystko co robig, robig doskonale - koniecznie zobacz ich kulinarny serial ,Purella - SUPERFOODY na co
dzien” - bedziesz wiedziat o czym pisze! Produkcja na najwyzszym poziomie!

Koniecznie wyprobuj ich produkty - to tak jak ja poczujesz DNA markilll

Nie pozostato mi nic innego jak podsumowac ten rozdziat: Super, ze jestescie na rynku, bo JESTESCIE
SUPER!!!

as

Aleksandra

Grazyna Magda
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Wierze w swiadome podejscie do jedzenia i wszystkich korzysci jakie
za sobq niesie.

Mojq filozofig jest gotowac prosto i odkrywac przed Tobg
petnowartosciowe produkty, dania petne smaku, ktére Cie zachwycq
i zostang z Tobg. Mam nadziejg, ze ten ebook zachecit Cie do
odkrycia swiata Superfoods i pokazat, ze dobre jedzenie nie tylko jest
pigkne, ale i wartosciowel

Musisz wiedzie¢, ze najpiekniejszym prezentem jaki mogtas/es mi dac
- jest CZAS, ktory poswiecitas/es na przeczytanie tych stron. Licze, ze
te przepisy rozgoszczqg sie w Twojej kuchni, a superfoods zostang

z Tobg na co dzien!

Dziekuje Ci za uwage!
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