ZIELONA MOC - BY YERBADOR SMOOTHIE & BOWLE

Tak .b%d% wygladaly

Twoje sniadania.

Twéj zielony receptownik.
Spirulina, chlorella, mtody jeczmien i agai.
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ZIELONA MOC - BY YERBADOR SMOOTHIE & BOWLE

Najpierw Prz jemnos'c’.
Potem Twoj wiasmny rytm.

Raz soczyste smoothie. Raz kremowy bowl. Wybierz jeden zielony sktadnik lub agai i potgcz go z owocami,

ktore lubisz. Nie musisz dodawac wszystkich proszkéw naraz.

SPIRULINA CHLORELLA MLODY JECZMIEN AQAi

Odmierz dokladnie. Wybierz konsystencie.

Waga z doktadnoscig O,1 g pozwala odmierzy¢é mate ilosci. W Smoothie: ptyn jako pierwszy, potem owoce i proszek. Bowl:
przepisach: 2 g spiruliny lub chlorelli, 3 g mtodego jeczmienia gesty jogurt, owoce, minimalny dodatek ptynu. Shaker miesza
lub acal. To iloé¢ do jednej porcji potrawy, nie dodatkowa proszek z ptynem; do catych owocoéw uzyj blendera.

zalecana porcja dzienna. Sprawdz etykiete swojego
opakowania.

Komponuj positek. Swiezo, nie stodziej.

Jogurt lub skyr, ptatki i pestki uzupetniajg owocowa baze. llo§¢ Siegaj po dojrzate owoce i niestodzone napoje. Granolg,
dopasuj do apetytu i pory dnia. Sama woda, owoc i proszek to orzechy i masta orzechowe odmierzaj. To pyszne dodatki, ktére
lekki napdj, a nie petny obiad. zwiekszajg kalorycznos¢ porcji.

Przepisy sg inspiracja kulinarng, nie dietg leczniczg ani ,detoksem”. Nie sumuj maksymalnych porcji kilku proszkéw. Przy lekach, ciagzy,
karmieniu lub chorobie skonsultuj stosowanie ze specjalista. Sprawdz alergeny na etykietach: m.in. mleko, orzechy, soja i zboza. Produkty z
jeczmienia wybieraj zgodnie ze swoja tolerancja. Fotografie pokazujg aranzacje podania; kolor zalezy od owocow i proporcji.
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ZIELONA MOC - BY YERBADOR SMOOTHIE & BOWLE

/naj dz SWO]
ulubiony smak.

O Limonkowy poranek 0?2 Mango w zieleni

()3 Gruszkowa chmurka ()4 Jabtko, kiwi i Swiezos¢
OS Brzoskwiniowe storice ()6 Pistacjowa przyjemnos¢
07 Jagodowy wir 08 Kiwi z migta

09 Zielone trio smakow 1O Bananidelikatna wanilia
11 Acainalekko 12,  Fioletowy aksamit

13 Tak smakuje zielony poranek 14 Acai bowl, ktéry zachwyca
IS Kiwi garden bowl 16 Fioletowe $niadanie

17 Le$na miska agai 18  Zielona miska na lunch
19 Malinowy wieczér z agai D() Pistacjowa zielona miska

12 koktajli + 8 bowli. Kazdy przepis przygotowuje jedng porcje. Masa owocédw dotyczy czesci jadalnej, po usunieciu skérek lub pestek, gdy
wymaga tego przepis. Waga bananéw zawsze bez skorki.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA



ZIELONA MOC - BY YERBADOR

01/ SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT

Limonkowy poranek

-

ol NATURALNY SKLADNIK ROSLINNY
— 100%PROSZEK, BEZ DODATKOW

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

Umyj owoce i przygotuj jadalne czesci. Odwaz proszek na wadze kuchennej.

Przygotuj

Dojrzaty banan
Sok z limonki
Woda

Mieta

Spirulina Yerbador

SMOOTHIE & BOWLE

80g

15 ml

180 ml

3 listki

2g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

proszki majg inng gestose.

oI

02 Wilej ptyn do blendera, dodaj owoce i pozostate sktadniki. Zblenduj przez 30-60 sekund, do
uzyskania jednolitej konsystencji.

03 Sprawdz gestos¢. W razie potrzeby dolej 1-2 tyzki wody, krétko zmiksuj i przelej do szklanki. Podawaj
od razu.

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Wiecej $wiezosci, mniej dodatkéw: bez soku owocowego i bez dostadzania.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

SPIRULINA
YERBADOR
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ZIELONA MOC - BY YERBADOR

02 / SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT

Mango w zieleni

Tk
P S ——
il ‘

IOU% PROSZEK BEZ DODATKOW

Yerbador

LAAVENTURA DE SABOR

ALGI CHLORELLI w
NATURALNIE ZAWie
WIAMINA @) | WITAMINA
#6420 @ |cHiororL @

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

Umyj owoce i przygotuj jadalne czesci. Odwaz proszek na wadze kuchennej.

Przygotuj

Migzsz mango
Banan

Jogurt naturalny
Woda

Chlorella Yerbador

SMOOTHIE & BOWLE

100 g

60g

120 g

70 mi

2g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

proszki majg inng gestosc.

oI

02 Wilej ptyn do blendera, dodaj owoce i pozostate sktadniki. Zblenduj przez 30-60 sekund, do
uzyskania jednolitej konsystencji.

03 Sprawdz gestos¢. W razie potrzeby dolej 1-2 tyzki wody, krétko zmiksuj i przelej do szklanki. Podawaj
od razu.

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Bardzo dojrzate mango najlepiej rownowazy roslinny smak chlorelli.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

CHLORELLA
YERBADOR
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ZIELONA MOC - BY YERBADOR

03 / SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT

Gruszkowa chmurka

SKLADNIK ROSLINNY
100% PROSZEK, BEZ DODATKOW.

MLODY ZIELONY JECZMIEN
_ NATURALNE E

IR0 @ [winvia @

Polz%cz 1 rozsmakuj sie.

Umyj owoce i przygotuj jadalne czesci. Odwaz proszek na wadze kuchennej.

oI

02 Wilej ptyn do blendera, dodaj owoce i pozostate sktadniki. Zblenduj przez 30-60 sekund, do
uzyskania jednolitej konsystencji.

03 Sprawdz gesto$¢. W razie potrzeby dolej 1-2 tyzki wody, krétko zmiksuj i przelej do szklanki. Podawaj
od razu.

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Zostaw umyta skorke gruszki. Wybierz miekki, soczysty owoc.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

Przygotuj

Gruszka bez gniazda nasiennego
Ogobrek

Jogurt naturalny

Woda

Mtody jeczmien Yerbador

SMOOTHIE & BOWLE

150 g

60g

100 g

80 ml

3g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

proszki majg inng gestosc.

MtODY JECZMIEN
YERBADOR

06



04 / SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT
b}k ko e o , ° ° , ,
Jabtko, kiwi 1 swiezosc

Przygotuj

NATURALNY SKEADNIK ROSLINNY —————
R EROSIERES CODTRN Zielone jabtko bez gniazda 100g

% & Obrane kiwi 70¢g
Yue*['"tv)*ﬂg"gr Ogorek 50¢g
Woda 150 ml

Chlorella Yerbador 2g

ALGI CHLORELLI w PROSZKU
! NATURALNIE ZAWIERAJA;

i _WITAMINA & [ WiTAMINA [~}
ZELAZ0 @ |cHLOROFILG)

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne
proszki majg inng gestosc.

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

Umyj owoce i przygotuj jadalne czesci. Odwaz proszek na wadze kuchennej.

oI

02 Wilej ptyn do blendera, dodaj owoce i pozostate sktadniki. Zblenduj przez 30-60 sekund, do

uzyskania jednolitej konsystencji.

03 Sprawdz gestos¢. W razie potrzeby dolej 1-2 tyzki wody, krétko zmiksuj i przelej do szklanki. Podawaj
od razu.

CHLORELLA
YERBADOR

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU
Cytrynowy smak lubisz bardziej? Dodaj tyzeczke soku z cytryny.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA o7



ZIELONA MOC - BY YERBADOR

05 / SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT

Brzoskwiniowe stonce

™

mmlknﬁmf ———
100% PROSZEK. BEZ DODAT)

_ Yerbador

LAAVENTURA DF SABOR

WITAMINA @ [ wiTanina
WITAMiNA @ | cioromt @

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

Umyj owoce i przygotuj jadalne czesci. Odwaz proszek na wadze kuchennej.

Przygotuj

Brzoskwinia bez pestki
Obrana pomarafncza
Banan

Woda

Spirulina Yerbador

SMOOTHIE & BOWLE

150 g

80g

60 g

80 ml

2g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

proszki majg inng gestose.

oI

02 Wilej ptyn do blendera, dodaj owoce i pozostate sktadniki. Zblenduj przez 30-60 sekund, do
uzyskania jednolitej konsystencji.

03 Sprawdz gestos¢. W razie potrzeby dolej 1-2 tyzki wody, krétko zmiksuj i przelej do szklanki. Podawaj
od razu.

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Wybierz dojrzatg brzoskwinig; poza sezonem sprawdzi si¢ mrozona, bez cukru.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

SPIRULINA
YERBADOR
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ZIELONA MOC - BY YERBADOR

06 / SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT

Pistacj owa przyj emnose

r"-‘““~

————————— NATURALNY SKEADNIK ROSLINNY ————————
100% PROSZEK, BEZ DODATKOW ————————

er)

i -
super

v X

e

__foods
SNIECZ

MIEN

MEODY ZIELONY
__ NATURALNE m‘&%&"“‘
21025 @ [wimia @
POMAGA T el

Growé
KOMORKI BRZED @

Polz%cz 1 rozsmakuj sie.

Umyj owoce i przygotuj jadalne czesci. Odwaz proszek na wadze kuchennej.

Przygotuj

Banan
Mleko lub napdj sojowy
Pistacje bez soli i tupin

Mtody jeczmien Yerbador

SMOOTHIE & BOWLE

100 g

180 ml

12g

3g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

proszki majg inng gestosé.

oI

02 Wilej ptyn do blendera, dodaj owoce i pozostate sktadniki. Zblenduj przez 30-60 sekund, do
uzyskania jednolitej konsystencji.

03 Sprawdz gesto$¢. W razie potrzeby dolej 1-2 tyzki wody, krétko zmiksuj i przelej do szklanki. Podawaj
od razu.

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Pistacje dajg smak i kremowo§¢. To bogatsza wersja, nie napdj ,zero kalorii”.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

MtODY JECZMIEN
YERBADOR
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ZIELONA MOC - BY YERBADOR

07 /| SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT

Jagodowy wir

NATURALNY SKEADNIK ROSLINNY
100% PROSZEK, BEZ DODATKOW

Yerbador

LA AVENTURA DE SABOR

CHLORELLI W PROSZKU
NATURALNIE ZAWIERATA:

WITAMINA @ [witamina €
2ELA20 @ | chiororL @

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

Umyj boréwki. Zblenduj banana, jogurt i wode.

oI

02

Przektadaj warstwy do szklanki i przeciggnij tyzka raz od dna do gory.

03

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Nie mieszaj do konca warstw — fioletowo-zielona smuga wyglada pieknie.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

Przygotuj

Borowki

Banan

Jogurt naturalny
Woda

Chlorella Yerbador

SMOOTHIE & BOWLE

80g

80g

150 g

50 ml

2g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

proszki majg inng gestose.

Podziel baze na pét. Jedng czes¢ zmiksuj z boréwkami, druga z odmierzong chlorella.

CHLORELLA
YERBADOR



ZIELONA MOC - BY YERBADOR SMOOTHIE & BOWLE

08 / SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT

Kiwi z mieta

Przygotuj

Obrane kiwi 140g
Banan 50g
Woda 150 ml
Mieta 4 listki
Mtody jeczmien Yerbador 3g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne
proszki majg inng gestose.

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

Umyj owoce i przygotuj jadalne czesci. Odwaz proszek na wadze kuchennej.

oI

02 Wilej ptyn do blendera, dodaj owoce i pozostate sktadniki. Zblenduj przez 30-60 sekund, do

uzyskania jednolitej konsystencji.

03 Sprawdz gestos¢. W razie potrzeby dolej 1-2 tyzki wody, krétko zmiksuj i przelej do szklanki. Podawaj
od razu.

MLODY JECZMIEN
YERBADOR

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Jezeli kiwi jest bardzo kwasne, uzyj bardziej dojrzatego banana, zamiast dostadzac.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA n



ZIELONA MOC - BY YERBADOR

09 / SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT

Zielone trio smakow
i

19

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

Umyj owoce i przygotuj jadalne czesci. Odwaz proszek na wadze kuchennej.

Przygotuj

Zielone jabtko bez gniazda
Banan

Obrane kiwi

Woda

Spirulina Yerbador

SMOOTHIE & BOWLE

80g

70¢g

70¢g

150 ml

2g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

proszki majg inng gestose.

oI

02 Wilej ptyn do blendera, dodaj owoce i pozostate sktadniki. Zblenduj przez 30-60 sekund, do
uzyskania jednolitej konsystencji.

03 Sprawdz gestos¢. W razie potrzeby dolej 1-2 tyzki wody, krétko zmiksuj i przelej do szklanki. Podawaj
od razu.

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Trio w tym przepisie to trzy owoce. Zielony proszek wybieramy jeden.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

SPIRULINA
YERBADOR



ZIELONA MOC - BY YERBADOR SMOOTHIE & BOWLE

10 / SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT

Banan i delikatma wanilia

Przygotuj

Banan 100 g
Jogurt naturalny 100 g
Mleko lub napdj sojowy 130 ml
Ekstrakt waniliowy 2 krople
Mtody jeczmien Yerbador 3g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne
proszki majg inng gestose.

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

Umyj owoce i przygotuj jadalne czesci. Odwaz proszek na wadze kuchennej.

Ol

02 Wiej ptyn do blendera, dodaj owoce i pozostate sktadniki. Zblenduj przez 30-60 sekund, do

uzyskania jednolitej konsystencji.

03 Sprawdz gestos¢. W razie potrzeby dolej 1-2 tyzki wody, krétko zmiksuj i przelej do szklanki. Podawaj
od razu.

MLODY JECZMIEN
YERBADOR

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Uzyj niestodzonego napoju i naturalnego jogurtu. Zmiksuj do aksamitnej konsystenciji.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA 13



ZIELONA MOC - BY YERBADOR

11/ SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT

A(;a{ na lekko

| Przygotyj

Owoce jagodowe

NATURALNY SKLADNIK ROSLINNY ———————— Banan
100% PROSZEK. BEZ DODATKOW, ———————

\_7 : Woda

- I ‘erbador Sok z cytryny

Acai Yerbador

JAGODY ACAI W PROSZKU
NATURALNIE ZAWIERAJA:

L i @ [ witamiNA @

MNA@ | warn @

Polacz i rozsmakuyj sie.

Umyj owoce i przygotuj jadalne czesci. Odwaz proszek na wadze kuchennej.

Ol

02 Wiej ptyn do blendera, dodaj owoce i pozostate sktadniki. Zblenduj przez 30-60 sekund, do

uzyskania jednolitej konsystencji.

03 Sprawdz gestos¢. W razie potrzeby dolej 1-2 tyzki wody, krétko zmiksuj i przelej do szklanki. Podawaj
od razu.

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Lzejsza propozycja z woda: bez granoli, masta orzechowego i syropéw. Nie zastepuje petnego obiadu.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

proszki majg inng gestose.

SMOOTHIE & BOWLE

AGAI
YERBADOR

120 g

40g

180 ml

5ml

3g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne




ZIELONA MOC - BY YERBADOR

12 / SMOOTHIE - 1 PORCJA - 5 MINUT

Fioletowy aksamit
-

- .

SKEADNI
100 PROSZEN, BEZ DODATKOW

2

verbador

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

Umyj owoce i przygotuj jadalne czesci. Odwaz proszek na wadze kuchennej.

Przygotuj

Banan
Boréwki
Kefir naturalny

Acai Yerbador

SMOOTHIE & BOWLE

80g

80g

180 ml

3g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

proszki majg inng gestosc.

oI

02 Wilej ptyn do blendera, dodaj owoce i pozostate sktadniki. Zblenduj przez 30-60 sekund, do
uzyskania jednolitej konsystencji.

03 Sprawdz gestos¢. W razie potrzeby dolej 1-2 tyzki wody, krétko zmiksuj i przelej do szklanki. Podawaj
od razu.

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Kefir daje przyjemna kwaskowo$§¢. Wybierz porcje odpowiadajgca Twojej toleranciji.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

AGAI
YERBADOR



ZIELONA MOC - BY YERBADOR

13 / BOWL - 1 PORCJA - 5 MINUT

Tak smakuje zielony poranek

Przygotuj

Banan

Gesty jogurt naturalny
Spirulina Yerbador

Kiwi + truskawki, na wierzch
Ptatki owsiane

Pestki dyni

proszki majg inng gestos¢.

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

o1 Umyj i przygotuj owoce. Odwaz proszek oraz pozostate sktadniki. Owoce i dodatki ,na wierzch”

odtéz osobno.

02 Zblenduj baze owocowa z jogurtem i proszkiem przez 30-60 sekund. Jesli blender potrzebuje
ptynu, dodawaj wode po tyzce.

Przet6z gesty krem do miseczki. Utéz odtozone owoce oraz pozostate dodatki i podawaj od razu.

03

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Gestos¢ buduje jogurt i banan. Nie dolewaj wody od razu: bowl ma zosta¢ na tyzce.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

SMOOTHIE & BOWLE

100 g

150 g

2g

100 g

20g

5g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

SPIRULINA
YERBADOR



ZIELONA MOC - BY YERBADOR

Acat bowl, keory zachwyca
-

- .

SKEADNI
100 PROSZEN, BEZ DODATKOW

| Przygotuj

Banan

Boréwki do bazy

Gesty jogurt naturalny

Acai Yerbador

Truskawki i boréwki, na wierzch

Granola bez dodatku cukru

proszki majg inng gestose.

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

oI Umyj i przygotuj owoce. Odwaz proszek oraz pozostate sktadniki. Owoce i dodatki ,na wierzch”

odtéz osobno.

02 Zblenduj baze owocowa z jogurtem i proszkiem przez 30-60 sekund. Jesli blender potrzebuje
ptynu, dodawaj wode po tyzce.

Przet6z gesty krem do miseczki. Utéz odtozone owoce oraz pozostate dodatki i podawaj od razu.

03

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Owoce na wierzchu dodaj tuz przed jedzeniem. Granolge odmierz, zamiast sypac z opakowania.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

SMOOTHIE & BOWLE

AGAI
YERBADOR

100 g

70¢g

150 g

3g

80g

20g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne




ZIELONA MOC - BY YERBADOR SMOOTHIE & BOWLE

15 / BOWL - 1 PORCJA - 5 MINUT

Kiwi garden bowl

Przygotuj

Banan 100 g
Gesty jogurt naturalny 150 g
Mtody jeczmien Yerbador 3g
Kiwi, na wierzch 100 g
Boréwki 40¢g
Ptatki owsiane + wiérki kokosowe 15g+5¢g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne
proszki majg inng gestos¢.

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

oI Umyj i przygotuj owoce. Odwaz proszek oraz pozostate sktadniki. Owoce i dodatki ,na wierzch”

odtéz osobno.

02 Zblenduj baze owocowa z jogurtem i proszkiem przez 30-60 sekund. Jesli blender potrzebuje
ptynu, dodawaj wode po tyzce.

Przet6z gesty krem do miseczki. Utéz odtozone owoce oraz pozostate dodatki i podawaj od razu.

03

MLODY JECZMIEN
YERBADOR

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Plastry kiwi utéz od brzegu miseczki. Zostaw kilka boréwek dla kontrastu.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA 18



ZIELONA MOC - BY YERBADOR

16 / BOWL - 1 PORCJA - 5 MINUT

Fioletowe sniadanie

Przygotuj

Banan do bazy

Owoce jagodowe

Jogurt typu skyr

Acai Yerbador

Banan + truskawki, na wierzch

Ptatki owsiane

proszki majg inng gestose.

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

oI Umyj i przygotuj owoce. Odwaz proszek oraz pozostate sktadniki. Owoce i dodatki ,na wierzch”

odtéz osobno.

02 Zblenduj baze owocowa z jogurtem i proszkiem przez 30-60 sekund. Jesli blender potrzebuje
ptynu, dodawaj wode po tyzce.

Przet6z gesty krem do miseczki. Utéz odtozone owoce oraz pozostate dodatki i podawaj od razu.

03

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Skyr tworzy gesta baze. Dopasuj dodatki do apetytu i wielkosci positku.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

SMOOTHIE & BOWLE

80g

100 g

150 g

3g

80g

20g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

AGAI
YERBADOR
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17 /| BOWL - 1 PORCJA - 5 MINUT

Lesna miska a(;al'

Przygotuj

Banan 100 g
Maliny i boréwki do bazy 100 g
Jogurt naturalny 150 g
Acai Yerbador 3g
Owoce leéne, na wierzch 60g
Pestki stonecznika 10g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne
proszki majg inng gestose.

Polacz i rozsmakuyj sie.

Umyj i przygotuj owoce. Odwaz proszek oraz pozostate sktadniki. Owoce i dodatki ,na wierzch”

)] |
C odtéz osobno.
02 Zblenduj baze owocowa z jogurtem i proszkiem przez 30-60 sekund. Jesli blender potrzebuje
ptynu, dodawaj wode po tyzce.
B Przet6z gesty krem do miseczki. Utéz odtozone owoce oraz pozostate dodatki i podawaj od razu.
03 X
AGAI
YERBADOR

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Czes¢ owocodw odtéz przed blendowaniem. Wierzch powinien by¢ swiezy i soczysty.
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18 / BOWL - 1 PORCJA - 5 MINUT

Zielona miska na lunch

Przygotuj

Banan

Jogurt typu skyr

Chlorella Yerbador

Ptatki owsiane

Kiwi + truskawki, na wierzch

Pistacje bez soli

proszki majg inng gestos¢.

Polz}cz 1 rozsmakuj sie.

o1 Umyj i przygotuj owoce. Odwaz proszek oraz pozostate sktadniki. Owoce i dodatki ,na wierzch”

odtéz osobno.

o2 Zblenduj baze owocowa z jogurtem i proszkiem przez 30-60 sekund. Jesli blender potrzebuje
ptynu, dodawaj wode po tyzce.

Przet6z gesty krem do miseczki. Utéz odtozone owoce oraz pozostate dodatki i podawaj od razu.

03

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Jogurt, ptatki i owoce dajg bardziej treSciwa kompozycje. Porcje dopasuj do swoich potrzeb.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

SMOOTHIE & BOWLE

100g

170 g

2g

30g

120 g

10g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

CHLORELLA
YERBADOR
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Malinowy wieczor 7 aga{

Przygotuj

Banan 80g
Maliny 120 g
Gesty jogurt naturalny 150 g
Acai Yerbador 3g
Boréwki + banan, na wierzch 80g
Wiérki kokosowe 5g

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne
proszki majg inng gestose.

Polacz i rozsmakuyj sie.

Umyj i przygotuj owoce. Odwaz proszek oraz pozostate sktadniki. Owoce i dodatki ,na wierzch”

)] |
C odtéz osobno.
02 Zblenduj baze owocowa z jogurtem i proszkiem przez 30-60 sekund. Jesli blender potrzebuje
ptynu, dodawaj wode po tyzce.
B Przet6z gesty krem do miseczki. Utéz odtozone owoce oraz pozostate dodatki i podawaj od razu.
03 >
AGAI
YERBADOR

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Kwasne maliny i stodki banan to dobry duet. Jedz spokojnie, tyzka po tyzce.
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20 / BOWL - 1 PORCJA - 5 MINUT

Pistacj owa zielona miska

Przygotuj

Banan

Gesty jogurt naturalny
Mtody jeczmien Yerbador
Kiwi + truskawki, na wierzch
Pistacje bez soli

Ptatki owsiane

proszki majg inng gestos¢.

Pol%cz 1 rozsmakuj sie.

o1 Umyj i przygotuj owoce. Odwaz proszek oraz pozostate sktadniki. Owoce i dodatki ,na wierzch”

odtéz osobno.

02 Zblenduj baze owocowa z jogurtem i proszkiem przez 30-60 sekund. Jesli blender potrzebuje
ptynu, dodawaj wode po tyzce.

Przet6z gesty krem do miseczki. Utéz odtozone owoce oraz pozostate dodatki i podawaj od razu.

03

MALY SEKRET DOBREGO SMAKU

Orzechy posiekaj tuz przed podaniem. Ten wariant jest sycacy, nie ,minimalnie kaloryczny”.

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA

SMOOTHIE & BOWLE

100 g

170 g

3g

100 g

158

15¢

Proszek odmierz waga. tyzeczka jest orientacyjna — rézne

MtODY JECZMIEN
YERBADOR
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TWOJA KUCHNIA. TWOJE PROPORCJE.

Wiecej koloru.
Wiecej przyj eMNOSCi.

L\

-

NTURALNY SKLADHNIK
bl

e

\ Yerbador

INATURALNY SKEADNIK ROSLINNY
100% PROSZEK, BEZ DODATKOW

e

8 ) Yerbador

AVENTURA DE

ALGI CHLORELLI W PROSZKU
 NATURALNIE ZAWIERAJ

4 m&wmmmo
A0 @ cmomm@

Masz ochote na lekkosc? Masz ochote¢ na bowl?

Wybierz wode, cate owoce i niewielki dodatek proszku. Nie Dodaj gesty jogurt, ptatki i odmierzong porcje pestek. Porcje
potrzebujesz syropu ani soku. Taki koktajl traktuj jako dodatek dopasuj do siebie. Jeden przepis moze stac¢ sie baza dla wielu
do positku lub przekaske. sezonowych wariantéw.

Acai i antyoksydanty. Badania laboratoryjne wykazujg aktywno$¢ antyoksydacyjng zwigzkéw zawartych w agai. Nie ustalajg jednak
.Najzdrowszego owocu $wiata” i nie dowodzg efektu po konkretnym produkcie. Schauss i wsp., 2006; NCCIH: Acai.

Nie obiecujemy odchudzania, oczyszczania z toksyn ani rezultatéw kosmetycznych. Liczy sie cata dieta i codzienne nawyki. Ten
receptownik pokazuje, jak smacznie wykorzysta¢ produkty.

Odkryj kolekcje superfoods na yerbador.pl 2

YERBADOR - SMAK DOBREGO DNIA 24


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17061840/
https://www.nccih.nih.gov/health/acai
https://yerbador.pl/

