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Hello!

Zapraszamy Was do lektury kolejnego wydania naszego e-booka
kulinarnego, ktéry w catosci zostat poswiecony superfoodom. Z tego
wydania dowiecie sig, jak wykorzystaé¢ superzywnosé w prostych przepisach
na kazda okazje: $niadania, lunche, desery czy koktajle.

Pod okiem naszej ambasadorki, Ani Starmach, pokazemy, ze mozna
gotowac smacznie, kolorowo i prosto, a jednoczesnie z korzyscig dla zdrowia.

Do tego wydania zaprosilismy takze:

e Pawta Ochmana - @weganon

e Weronike Mlynczyk - @werka.dietetyk
¢ Olge Janiczek - @yanny_the_yanny

Mamy nadzieje, ze to wydanie zainspiruje Was do kulinarnych eksperymentéw
z SUPERFOODS. Niech z nasza pomoca w twojej kuchni zagoszcza: komosa
ryzowa, surowe kakao, czarnuszka czy acai!
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Have Fun!




ANIA STARMACH

Autorka ksigzek kucharskich i portalu kulinarnego, jurorka polskich
edycji MasterChef oraz MasterChef Junior. Kucharka, mtoda mama,
a przedewszystkim SUPER Ambasadorka Purella Superfoods. Ukoriczyta
roczny kurs w prestizowej szkole kulinarnej Le Cordon Bleu w Paryzu.
Odbyta staze w restauracjach krakowskich oraz nagrodzonej gwiazdkami
w przewodniku Michelin francuskiej Lameloise.

.Chce dzieli¢ sie z innymi moja pasja do gotowania oraz sprawic,
Ze kazdy bedzie mogt odnalezé w sobie pierwiastek kulinarnej fascynacji.”
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ZYCIODAJNY CHLEB
Z SAMYCH ZIAREN

BABKA PLESZNIK, BABKA JAJOWATA, NASIONA CHIA,
CUKIER KOKOSOWY, SOL HIMALAJSKA

I

SUPER FOOD 30 MIN WEGANISKIE BEZ JAJEK BEZzBOZ

1,5 szklanki ptatkéw owsianych

% szklanki siemienia Inianego

po 1 szklance nasion stonecznika i mieszanych orzechdéw
5 tyzek BABKI PLESZNIK PURELLA

po 2 tyzki pestek dyni i nasion CHIA PURELLA

Y2 tyzki CUKRU KOKOSOWEGO PURELLA

Y2 tyzeczki SOLI HIMALAJSKIEJ PURELLA

2 tyzki oleju roslinnego lub masta klarowanego

400 ml wody

—

Orzechy grubo posieka;j.

2. Wszystkie sktadniki umie$¢ w misce, zalej woda, odstaw na 30 minut.

3. Forme ,kekséwke” wyt6z papierem do pieczenia, przetéz do niej namoczone
ziarna, odstaw na dwie godziny.

4. Po tym czasie mase chlebowag umies¢ w piekarniku rozgrzanym do temperatury

180 stopni. Piecz 25 minut.

Po tym czasie wyciagnij z foremki i piecz dalej okoto 35-40 minut.

6. Po upieczeniu catkowicie ostudz. Chleb smakuje najlepiej nastepnego dnia

(wtedy tez najmniej sie kruszy). Zachowuje swiezo$¢ nawet do tygodnial!
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BROWNIE

KRUSZONE KAKAO, KAKAO W PROSZKU,
MAKA KOKOSOWA, CUKIER KOKOSOWY

¥ ¥

SUPER FOOD 15 MIN WEGANSKIE BEZ ZBOZ BEZ GLUTENU

50 g MAKI KOKOSOWEJ PURELLA 60 g ptynnego oleju kokosowego
80 g CUKRU KOKOSOWEGO PURELLA 100 ml ulubionego mleka
40 g SUROWE KAKAO W PROSZKU PURELLA 3 jajka ekologiczne ,0”

+

150 ml powidet sliwkowych
1 tyzka surowego KRUSZONEGO
KAKAO PURELLA

1. W jednej misce wymieszaj wszystkie sktadniki ,suche”, w drugiej misce wszystkie

sktadniki ,,mokre”

Pofacz zawarto$é obu misek, wymieszaj uzywajac rézgi

Mase przelej do niewielkiej formy

Forme wtéz do piekarnika nagrzanego do 170 stopni. Piecz okoto 30 minut

Po upieczeniu catkowicie ostudz .

Przed podaniem wierzch ciasta posmaruj warstwa powidet "
P P j ap

i posyp kruszonym kakao

cabkwh
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LEKKI TWAROZEK
Z WARZYWAMI

CZARNUSZKA, SOL HIMALAJSKA

D v @

10 MIN WEGANSKIE BEZ GLUTENU

200 g biatego sera

30 ml jogurtu naturalnego

1/2 $wiezego ogorka

1 pomidor malinowy lub 8-10 koktajlowych

1 tyzka pestek dyni

1 tyzeczka CZARNUSZKI PURELLA

1 tyzka oleju Inianego

2 szczypty SOLI HIMALAJSKIEJ PURELLA
swiezo mielony pieprz

Ser rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z jogurtem

Warzywa umyj, ewentualnie obierz i pokréj w kostke. Dodaj do sera

Pestki dyni podpraz na rozgrzanej suchej patelni

Twarozek dopraw do smaku solg himalajska i pieprzem, polej olejem Inianym,
posyp prazonymi pestkami dyni i czarnuszka

swn =
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BUDYN RYZOWY

Z CHRUPIACYMI ZIARENKAMI KAKAO

KAKAO KRUSZONE Z LUCUMA, SUROWE KAKAO W PROSZKU,
CUKIER KOKOSOWY

)

SUPER FOOD 10 MIN BEZ JAJEK

¥ szklanki ugotowanego ryzu

1 szklanka ulubionego mleka

2 tyzki SUROWEGO KAKAO W PROSZKU PURELLA
2 tyzki CUKRU KOKOSOWEGO PURELLA

wanilia do smaku

1 banan

2 tyzki ptatkéw migdatow

2 tyzki KRUSZONEGO KAKAO Z LUCUMA PURELLA

1. Mleko podgrzej, dodaj do niego ziarna wanilii, cukier i ryz. Podgrzewaj wszystko
przez kilka minut
2. Mleko z ryzem przetdz do blendera, dodaj kakao i kawatki banana. Miksuj 2-3 N
minuty
Ptatki migdatowe upraz na patelni
4. Budyn podawaj na ciepto, posypany uprazonymi ptatkami migdatow i kruszonym
kakao&lucuma

w
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SHAKE BIAEKOWY DLA AKTYWNYCH
| ZAPRACOWANYCH

BIALKO KONOPNE

OIS

SUPER FOOD 5 MIN WEGANSKIE BEZ GLUTENU

Ya Swiezego ananasa

1 banan

1 dojrzate awokado

2 tyzki BIALKA KONOPNEGO PURELLA
1 tyzeczka soku z cytryny

1 tyzka swiezej miety

200 ml ulubionego mleka

1. Owoce obierz ze skorki i pokréj na mniejsze kawatki
2. Wszystkie sktadniki umie$é w dzbanie blendera, miksuj 2 minuty

ﬂ purella




PROTEINOWA SAEATKA
L PIECZONYMI WARZYWAMI

CZARNUSZKA, KOMOSA RYZOWA, SOL HIMALAJSKA

b © @

SUPER FOOD 30 MIN PROTEINY BEZ JAJEK
1 duzy pieczony burak Dressing:
2 marchewki 2 tyzki oliwy z oliwek
2 korzenie pietruszki 1 tyzeczka miodu
100 g sera koziego 1 tyzeczka soku z cytryny
1 fyzka orzeszkéw piniowych 1 szczypta SOLI HIMALAJSKIEJ ~
2 tyzeczki CZARNUSZKI PURELLA PURELLA
40 g KOMOSY RYZOWEJ PURELLA swiezo mielony pieprz

1 fyzka oliwy do pieczenia warzyw

ocabkwh

Marchewke i pietruszke obierz, pokréj w grubsze paski, polej oliwa,

wit6z na 45 minut do piekarnika rozgrzanego do temperatury 180 stopni

Komose gotuj w proporcjach 2:1 okoto 15-20 minut |
Buraka obierz i pokréj w potplasterki h
Wszystkie sktadniki dressingu wymieszaj

Orzeszki pinione upraz na suchej patelni

Do miski wt6z pokrojone upieczone warzywa, pofplasterki buraka, komose

ryzowa i dodaj dressing. Catos¢é posyp kruszonym kozim serem, czarnuszka

i prazonymi orzeszkami piniowymi
purella &
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100% NATURAL

FOR DIABETICS

©

VEGAN

Pochodzenie:
I [ndie

@ GMO FREE
@ SUGAR FREE
M GLUTEN FREE

CZARNUSZKA ODPORNOSC
+POTAS | WITAMINA A

GLUTEN FREE

I@I Pochodzenie:

* x

oreANIC @®100% NATURAL
@ FOR DIABETICS
@ VEGAN

KOMOSA RYZOWA BIO TRAWIENIE
+ BEONNIK, BIALKO

Q purella

I@) Pochodzenie:

Peru

ORGANIC

@ VEGAN
@ NATURAL SWEET
@ GLUTEN FREE

KRUSZONE ZIARNO KAKAO
+ LUCUMA BIO -
ZELAZO POTAS
L ARCL,
B
Ne/:
PORS

@

2
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O

VEGAN

GMO FREE

Pochodzenie:
Polska

@ FOR DIABETICS
@ GLUTEN FREE
@ 100% NATURAL

BABKA PLESZNIK BABKA

JAJOWATA TRAWIENIE
+ BLEONNIK, OMEGA 31 6

GLUTEN FREE

e ™= Pochodzenie:
- t’ l;q ;
. PR, Sri Lanka
‘ORGANIC
@ FOR DIABETICS

©®100% NATURAL
@ VEGAN

MAKA KOKOSOWA BIO PREBIOTYK
+ BIALKO BEONNIK
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VEGAN
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ORGANIC

Pochodzenie:
I@I Peru

@ 100% NATURAL
@ ORGANIC
@ NATURALLY SWEET

MIECHUNKA BIO REGENERACJA
+ WITAMINA C, WITAMINA A




PAWEE OCHMAN

@weganon

Weganin. Autor bloga Weganon.pl oraz ksigzki ,Pysznosci z roslin”.
Pasjonat gotowania, dziko rosngcych roslin oraz weganskich stodkosci
kuchni regionalnej. Prowadzi pokazy i warsztaty kulinarne z kuchni
roslinnej dla dzieci i dorostych. Od dwéch lat Ambasador Purelli.
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HUMUS Z CWIKEA

BIALKO KONOPNE, BAOBAB, BABKA PLtESZNIK, CZARNUSZKA

ORI

SUPER FOOD 30 MIN WEGANISKIE BEZ JAJEK

Sud

is -\‘i
3

- 2 szklanki gotowanej ciecierzycy - 1 tyzeczka BAOBABU PURELLA
- 3 tyzki pasty tahini - 1 tyzeczka CZARNUSZKI PURELLA

- 2 zabki czosnku - 1 tyzeczka BABKI PLESZNIK PURELLA
- s6l himalajska i sok z cytryny do smaku - kilka listkow natki pietruszki

- 1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego lub kolendry
- 2-3 tyzki ¢wikty

- 1/3 szklanki zimnej wody ~
- 1 tyzeczka BIALKA KONOPNEGO PURELLA

- 2 tyzki nasion granatu

- ciecierzyce doktadnie zmiksowac na paste. Dodac tahini, ¢wikte, starty czosnek
i ponownie zmiksowac¢. Dodaé wode i zmiksowac¢ na gtadko

- sprawdzi¢ smak i dodac sél i sok z cytryny

- dodac biatko i baobab. Wymiesza¢

- hummus wytozy¢ na talerz. Posypac drobno pokrojonymi listkami natki, czarnuszka,
babka i nasionami granatu. Pola¢ oliwa

\ ' -‘_ s i 2 - i y -,. : . : :
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RISOTTO Z KALAREPKA | GROSZKIEM

BIALKO KONOPNE, BAOBAB, BABKA PLESZNIK,
MORINGA, SOL HIMALAJSKA

ORI

60 MIN WEGANSKIE BEZ JAJEK

- 3 $rednie kalarepki - 1 tyzeczka BIALKA KONOPNEGO PURELLA
- 4 spore liscie kalarepki - 1 tyzeczka MORINGI PURELLA
- % szklanki ryzu arborio - 1 tyzeczka BAOBABU PURELLA
- 1 litr aromatycznego bulionu - 2 tyzeczki BABKI PLESZNIK PURELLA

warzywnego - SOL HIMALAJSKA PURELLA do smaku
- 1 opakowanie mrozonego groszku 450 g - 1 tyzka nieaktywnych ptatkéw drozdzowych
- 2 szalotki (opcjonalnie)

- Y2 szklanki biatego wina

- szalotki pokroi¢ w drobna kostke. Kalarepki obra¢ i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach.
Liscie kalarepki drobno pokroié

- do garnka wlac¢ 3-4 tyzki oliwy, wtozy¢ szalotke i kalarepke. Chwile smazy¢,
a nastepnie dodac ryz i liscie kalarepki. Kilka razy wymieszac i smazy¢ okoto minuty

- doda¢ wino, smazy¢ okoto minuty

- do garnka wlewac¢ po szklance goracego bulionu, az catkowicie sie wchtonie. Mieszaé
od czasu do czasu. Gotowac na matym ogniu

- pod koniec gotowania doda¢ groszek. Gotowac jeszcze okoto 5 minut

- wytaczy¢ grzanie, dodac biatko, baobab, babke, ptatki i sél do smaku

- podawac polane oliwa

jz purella




@ SUGAR FREE
@ 100% NATURAL
@ GLUTEN FREE

BIALKO KONOPNE BIO

REGENERACJA
+ BIALKO, ZELAZO

SUPERFOODS UZYTE W PRZEPISACH PAWLA

Pochodzenie:
Rumunia

Q purella

UPERFOODS

Pochodzenie:
Pakistan

& FAT FREE
@ SUGAR FREE
& GLUTEN FREE

SOL HIMALAJSKA

+ CHROM WITAMINA K
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VEGAN

Pochodzenie:
Polska

& FOR DIABETICS

wores () GLUTEN FREE
@ 100% NATURAL

BABKA PLESZNIK

| BABKA JAJOWATA TRAWIENIE
+ BLEONNIK OMEGA 316
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@ VEGAN

MORINGABIO /1 o
+ CHROM WITAMINA K

Pochodzenie:
Senegal

@ GLUTEN FREE
@ 100% NATURAL
@ ORGANIC

BAOBAB RO
+WAPN WITAMINA C

FOR DIABETICS
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ORGANIC

? Pochodzenie:
I Indie

@ GLUTEN FREE
©@100% NATURAL

PAWEL OCHMAN



WERONIKA MEYNCZYK
@werka.dietetyk

Dietetyk z zawodu, tasuch z natury. Wilascicielka konta
@werka.dietetyk na Instagramie. Z mitosci do stodkosci wiekszos¢
czasu w kuchni spedza na tworzeniu zdrowych deseréw i ciast.
Przekonuje, ze zdrowe odzywianie moze by¢ proste, szybkie
i pysznel
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TARTA BRZOSKWINIOWA

LUCUMA, CUKIER KOKOSOWY, BIALKO KONOPNE

SUPER FOOD 40 MIN WEGETARIANSKIE BEZ CUKRU

SKEADNIKI 2 PORCIJE: N

NADZIENIE SPOD :
O

e 4 dojrzate brzoskwinie J 200g maki ‘2
* 1 opakowanie sera ricotta 250g . 100g masta :
¢ 50g CUKRU KOKOSOWEGO PURELLA J 1 jajko s
e 2 tyzki zelatyny J 2 tyzki zimnej wody <
e 1 tyzka LUCUMY PURELLA J 2 tyzki ksylitolu v
e 1 tyzeczka BIALKA KONOPNEGO -
PURELLA <
o

o

PRZYGOTOWANIE: >

1. Wszystkie sktadniki na spdd umiesci¢ w robocie kuchennym i zmiksowaé
do uzyskania konsystencji kruszonki lub posiekaé nozem i krétko zagniesé
. Ciastem wylepic¢ spdd formy do tarty
. Piec 25 min w 180*C
. Brzoskwinie zblendowac¢ na gtadkie puree.
. Zelatyne zalaé 4 tyzkami wody i odstawié na 5 min do napecznienia, a nastepnie
rozpusci¢ w kapieli wodnej
6. Wszystkie sktadniki na krem umiesci¢ w misie blendera i doktadnie zmiksowac
na gtadko
7. Wyla¢ mase na podpieczony i ostudzony spdd, catosé schtodzi¢ kilka godzin
w lodéwce
8. Udekorowaé owocami i ulubionymi superfoods

jl urella

a b wN




WEGANSKIE LODY MOCHA

CUKIER KOKOSOWY, SUROWE KAKAO,

b M @

SUPER FOOD 30 MIN WEGANSKIE BEZ GLUTENU

SKEADNIKI

e 2 dojrzate banany

4

* 1 szot espresso lub 1 fyzka drobnej kawy rozpuszczalnej
¢ 1 tyzka KAKAO PURELLA
¢ 1 tyzka CUKRU KOKOSOWEGO PURELLA

PRZYGOTOWANIE:

WERONIKA MELYNCZYK

Banany pokroi¢ w plasterki, a nastepnie zamrozi¢

Zamrozone banany umiesci¢ w robocie kuchennym wraz z reszta sktadnikow
i zblendowac¢ na gtadko do uzyskania konsystencji lodow
Podawa¢ posypane ZIARNAMI KAKAO

purella &




SUPERFOODS UZYTE W PRZEPISACH WERONIKI
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FOR DIABETICS

O

VEGAN

O

@ I @. Pochodzenie: I Pochodzenie: N~
FOR DIABETICS Peru Rumunia

\V4

o >

s @NATURALLY SWEET @SUGAR FREE :*/”*:: ORGANIC N

Z @ VEGAN @100% NATURAL = (8)

ORGANIC & GLUTEN FREE @ GLUTEN FREE oReAmie Pochodzenie: 2

LUCUMA BIO BIALKO KONOPNE BIO el <

d

+ FOSFOR, CYNK REGENERACJA % éi%‘i ENNAT;[;ESL s
+ BIALKO, ZELAZO @

SUGAR FREE <

NV 4

7N SUROWE KAKAO ZIARNA BIO -

Ry\iect REDUKCJA STRESU o

=\ 3 + BEONNIK MANGAN o

=7 w

PR =

GLUTEN FREE

% Pochodzenie:
AL Sri Lanka

@ FOR DIABETICS

@ 100% NATURAL

@ VEGAN

**

*
* *
* %%

ORGANIC

Pochodzenie:

I@I I pery kod A,
I Sierra Leone kod B

@ VEGAN 100%

& 100% NATURAL
SUROWE KAKAO BIO @ SUGAR FREE

KONCENTRACJA
MANGAN, ZELAZO

jz purella purelia &L

UPERFOODS

MAKA KOKOSOWABIO - v
+ BIAEKO, BEONNIK




OLGA JANICZEK
@yanny the yanny

Blogerka, gtownie i po pierwsze, kulinarna... z zamitowania
do ciagtej checi kreowania nowych smakéw oraz kombinowania
w kuchni roslinnej! Weganka od prawie dwoch lat! Sama siebie zadziwia,
ze nieustannie ma tak mnéstwo pomystdw na nowe smaki i pofaczenia
kulinarne. Jej pasja jest jedzenie oraz dzielenie sie tym z ludzmi...
Jedno zjej najwiekszych marzen to stworzenie miejsca, gdzie bedzie mogta
karmic, a takze inspirowac innych swoimi kolorowymi kreacjami! W pogoni
za tg mitoscia powedrowata do Wtoch, aby kontynuowad te Sciezke

i siegnac¢ marzen.

e OLGA JANICZEK -

purella &L



ROSE - CHLORELLA
- ALMOND NICECREAM

CHLORELLA, CHIA

b & @

SUPER FOOD 30 MIN WEGANISKIE BEZ JAJEK

SKEADNIKI

JANICZEK

* 300g mrozonych bananéw

e 2 g wody rézanej

¢ 1 ptaska tyzeczka CHLORELLI PURELLA

e 25 g masta z biatych migdatéw + do dekoracji

OLGA

+ boréwki, truskawki, ekspandowane ziarna, nasiona CHIA PURELLA

PRZYGOTOWANIE:

1. Banany nalezy zamrozi¢ w catos$ci. Nastepnie pokréj je w mate kawatki i zblendu;j
na gtadko z reszta sktadnikéw.
2. Na koniec udekoruj i gotowe :)

purella &




TRUFLE

MORWA BIAtA, ZIARNA KAKAO, KAKAO W PROSZKU

o @

SUPER FOOD 70 MIN WEGANISKIE BEZ JAJEK BEZ GLUTENU

SKEADNIKI 2 PORCIJE:

e Puszka biate] fasoli (bez wody) CZEKOLADA: X
* 50 g masta z orzechéw nerkowca ::
* 50 g MORWY BIALEJ PURELLA 50 g oleju kokosowego %)
* 30 g ZIAREN KAKAO PURELLA 45 g syropu z tapioki E
* 1 tyzeczka wanilii Burbon 25 g SUROWE KAKAO PURELLA <
¢ 20 g oleju kokosowego + masto orzechowe zmiksowane -
nierafinowanego z odrobing oleju kokosowego
® 40 g syropu z tapioki (aby byto w miare ptynne, ale wcigz geste)

+ 15 g ZIAREN KAKAO PURELLA
(do dodania po blendowaniu)

¢
L)
-
o)

PRZYGOTOWANIE:

1. Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadka mase i wtéz jg do zamrazarki
na okoto godzine lub do chwili, kiedy bedzie dosy¢ gesta, aby formowac kulki
2. Po tym czasie uformu;j kulki — kazda 25 g i nastepnie wtéz do loddwki
na kolejng godzine
3. Przygotuj czekolade - rozpusé olej kokosowy i razem z pozostatymi sktadnikami
4. Wyciagnij trufle z zamrazarki; uzywajac cienkich i dtugich wykataczek nabij trufle
i zanurz je w czekoladzie; odczekaj kilka chwil i za pomoca widelca $ciagnij trufle
delikatnie z wykataczki
5. Po zakonczeniu zabawy z czekolada przechowuj trufle w zamrazarce

jz purella




SUPERFOODS UZYTE W PRZEPISACH OLGI
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FOR DIABETICS

Pochodzenie:
I®I Peru ( v ’:

VEGAN

@ 100% NATURAL
@ GLUTEN FREE P
@ SUGAR FREE

ORGANIC

SUROWE KAKAO ZIARNA BIO

REDUKCJA STRESU
+ BEONNIK MANGAN

EZ purella

SUROWE KAKAO BIO

KONCENTRACJA
MANGAN, ZELAZO
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GLUTEN FREE
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ORGANIC

) Pochodzenie:
I@I Peru

@ VEGAN
@ 100% NATURAL
@ NO SUGAR ADDED

CHIA BIO SIEA
+ BLONNIK OMEGA 3

N

_\.\\ MRCZs @
PR kD
R

,:;'.\\ Pochodzenie:

4  Korea Potudniowa
GLUTEN FREE

@ FOR DIABETICS
&@100% NATURAL
@ GMO FREE

*ﬁ‘kﬁai
* *
*oxx

ORGANIC

Pochodzenie:

IQI I peru kod A,
I Sierra Leone kod B

@ VEGAN 100%
@ 100% NATURAL
@ SUGAR FREE

CHLORELLA OCZYSZCZANIE
+ CHLOROFIL WITAMINA A

/\ @LNA

@]

50

s
Pochodzenie:
Turcja

FOR DIABETICS

@ VEGAN

@ 100% NATURAL
s @ GLUTEN FREE

ORGANIC

MORWA BIALA BIO
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O SUPERFOODS

Zastanawiasz sie, co to witasciwie sg SUPERFOODS i jakie
produkty zastuguja na ten termin? Nie istnieje Scista definicja méwiaca,
jakie produkty mozemy zaliczy¢ do superzywnosci. Jedno jest pewne
— SUPERFOODS to produkty o najwyzszych warto$ciach odzywczych.
Zawartos¢ witamin, mineratéw czy antyoksydantéw w tego typu
produktach jest zazwyczaj kilkukrotnie wyzsza niz w poréwnywalnych
z danej kategorii.

SUPERFOODS to produkty pochodzenia naturalnego, ktére sg boga-
te w substancje, ktére majg potencjat antynowtworowy, przeciwutle-
niajacy, wzmacniajacy naczynia krwionosne i odpornosc. Ich obecnosé
w jadtospisie ma na celu jego uzupetnienie w sktadniki, ktérych na co dzien
brakuje w ,normalnej diecie” lub jest ich w niej bardzo mato, chociaz
po produkty superfoods powinien siegaé kazdy z nas.

Szczegdlnie powinny robié to jednak osoby, ktérym zalezy na zachowaniu
dobrego zdrowia i samopoczucia przez dtugi czas.

Regularne spozywanie superfoods wplywa na prace catego organizmu,
zapobiega chorobom cywilizacyjnym, a takze pozytywnie wptywa
na prace wszystkich uktadéw naszego organizmu, dlatego warto wprowa-
dzi¢ je do swojej kuchni i wyrobi¢ w sobie zdrowy nawyk ich stosowania.

Wystarczy tyzeczke pelng wartosci odzywczych dodaé codziennie
do swoich dan.




O PURELLA SUPERFOODS

Purella Superfoods zadebiutowata na rynku spozywczym w 2016
roku. Przez zaledwie dwa lata stafta sie jednym z lideréw w podejsciu
do zdrowej zywnosci impulsowej i SUPERFOODS. Celem firmy jest
kreowanie $wiadomosci Polakéw, nie tylko w sferze odzywiania, ale takze
zdrowego stylu zycia.

Jako  pierwsi na rynku stworzyliSmy holistyczny  koncept
wykorzystania SUPERFOODS w codziennym gotowaniu i diecie.
Wraz z ANIA STARMACH opracowalismy linie, ktéra bedzie kojarzona nie
tylko ze zdrowym odzywianiem, ale réwniez z pysznymi przepisami.
To wylacznie produkty nieprzetworzone, najwyzszej jakosci, pochodza-
ce ze starannie wyselekcjonowanych i certyfikowanych zrédet. W jednej
tyzeczce kazdego SUPERFOODS znajdziesz 100% natury.

Purella to takze linia produktéw BeRAW z Ewa Chodakowsks,
w ktérej znajdziecie zdrowe batony, kulki mocy oraz Smoothies.
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Produkty Purella mozna obecnie znalezé w sieciach: Rossmann,
Carrefour, Zabka, Shell, Lotos, Kaufland, Tesco, Lidl oraz w e-commerse,
m.in. na frisco.pl oraz na allegro.pl
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BIALKO KONOPNE

BIALKO KONOPNE to ponad 50%
tatwo przyswajalnego biatka. Zawie-
ra magnez, zelazo, cynk wspomaga
procesy regeneracji, wskazane dla
os6b aktywnych fizycznie oraz wege-
tarian i wegan.

Ciekawostky jest, ze jeden z pod-
gatunkéw konopi siewnej to kono-
pie indyjskie, z ktérych pozyskuje sie
marihuane. Jednak biatko konopne
pozbawione jest psychotropowych
wilasciwosci.

KRUSZONE KAKAO
Z LUCUMA

KAKAO to znakomity antydepresant,
zrédto tatwo przyswajalnego
magnezu, zelaza, wapnia i fosfo-
ru niweluje skutki stresu, poprawia
dziatanie uktadu nerwowego i dba
o utrzymanie prawidtowych funkgcji
psychologicznych.

Zawarte w lucuma substancje takie jak
katechiny i epikatechiny, maja wtasci-
wosci antyoksydacyjne. Spowalniajg
procesy starzenia sie komoérek.

CZY WIESZ, ZE...

MACA

MACA, czyli peruwianski zen-szen
znajduje sie w diecie przygotowy-
wanej przez NASA dla astronautéw,
a takze wykorzystywana jest przez
himalaistéw, aby zwigkszyé pojem-
nosc¢ tlenowa krwi.

Jest bogata w witaminy z grupy
B, witamine A i E, sole mineralne
i mineraty: zelazo, potas, magnez.

Dzieki duzej zawartosci petnowarto-
Sciowego biatka oraz fitosterolom,
Maca polecana jest sportowcom
wymagajacym duzej sprawnosci
fizycznej. Zwieksza mase miesniowa.

CHIA

CHIA zawiera 8 razy wiecej kwaséw
Omega niz tosos$, 3 razy wiecej zelaza
niz szpinak.

Chia to znakomite zrédto biatka - 16%
oraz btonnika 34% .

Zawiera wapn, cynk, potas i magnez.
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