


Cresi!

Jesli pobratas ten ebook, to prawdopodobnie
zdarzajg Ci sie dni, kiedy nie masz energii i juz od
rana chodzisz zmeczona i ospata. Taka sytucja moze
by¢ sygnatem z Twojego ciata, Zze czegos mu brakuje.
Jesli wiec tak sie czujesz koniecznie udaj sie do
lekarza i zbadaj swoj poziom ferrytyny (parametr
“magazynu” zelaza).

Jako dietetyczka kliniczna yA 8-letnim
doswiadczeniem musze w tym miejscu zaznaczyc:
najprosciej przyswajalne zZelazo (hemowe)
znajdziemy w miegsie i rybach. Doskonale jednak
rozumiem, ze nie kazda z nas chce lub moze jesc¢ je na
co dzien. Wtasnie dlatego stworzytam te przepisy. To
roslinne ,dotadowanie”, ktore dzieki odpowiedniemu
potqczeniu sktadnikdw skutecznie zboostuje Twoj
poziom zelaza.

Nawet jesli ktérys sktadnik wyda Ci sie dziwny lub
nieoczywisty — prosze, nie pomijaj go. Kazdy produkt
znalazt sie tutaj w konkretnym celu, aby stworzyc¢
idealne warunki do wchtaniania zelaza i dac
Twojemu organizmowi prawdziwe, 'zelazne'
dotadowanie

Miksuj i pij na zdrowie!

Kagia



SKLADNIKI

« Algi spirulina - 1tyzka (10g)
+ Ananas - 200g

- Bazylia, swieza - 30g

« Pietruszka, natka- 30g

« Kurkuma - 1/2 tyzeczki (29)
« Szpinak - 100g

« Mrozone mango - 2009

E: 343kcal, B o0.: 13.01g, T: 2.7549,
W o.: 64.439g

Zelazo: 9.89 mg / 55% dziennego
zapotrzebowania

Uwaga: Zapotrzebowanie wyliczone na podstawie
norm dla kobiet w wieku 19-30 lat.
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SKLADNIKI

« Burak -100g

« Dynia (gotowana lub pieczona) - 150g
« Cynamon, mielony - 1tyzeczka (4Q)

« Gozdzik, mielony - 2/3 tyzeczki (29)

« Imbir, mielony - 2/3 tyzeczki (29)

« Kurkuma, mielona - 1tyzeczka (4Q)

« Pieprz cayenne -1szczypta (19)

« Zakwas z buraka - 300ml

. Sok z cytryny - 50ml

E: 194kcal, B o.: 7.3g, T: 1.9649,
W o.: 45.129g

Zelazo: 7.69 mg / 43% dziennego
zapotrzebowania
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SKLADNIKI

+ Algi spirulina- 5g

« Midd pszczeli - 15g

. Ogorek - 200g

« Pietruszka, natka - 35g

« Tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (29)
. Seler naciowy - 100g

« Sok jabtkowy - 300ml

« Sok z cytryny - 50ml

E: 261kcal, B o.: 7.52g, T: 1.5g, W
0.: 60.419g

Zelazo: 6,94 mg / 39% dziennego
zapotrzebowania

Uwaga: Najlepiej uzy¢ soku jabtkowego ttoczonego
(np. z Braci Sadowskich).
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SKLADNIKI

« Szpinak -50g

+ Pietruszka, natka - 30 g

« Pomarancza - 1sztuka

« Dynia, nasiona -15g (namocz je przed
zmiksowaniem)

« Morelq, suszona - 2 szt.

« Woda + 50 ml soku z cytryny do uzyskania
odpowiedniej konsystenciji.

E: 195kcal, B o.: 6,59, T: 5.5g, W o.:
329

Zelazo: 5,4 mg / 30% dziennego
zapotrzebowania
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SKLADNIKI

« Len, nasiona - 15g *

- Banan - 1sztuka

« Jarmuz - 1009

- Pietruszka, liscie - 30g

« Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
« Sok pomaranczowy - 400ml

E: 414kcal, B o0.: 11.999g, T: 6.39,
W o.: 82.49g

Zelazo: 9.18 mg / 51% dziennego
zapotrzebowania

Namocz siemie Iniane w cieptej wodzie przez 30 minut
przed dodaniem do koktajlu (redukcja fitynianow).
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SKLADNIKI

- Banan - 1sztuka

- Buraki, gotowane -100 g

« Mleczko kokosowe light - 2009

. Owoce le$ne, mrozone - 100g

« Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)
« Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
« Tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
« Truskawki, mrozone - 100g

« Papryka - % sztuki

« Imbir - 1/2 tyzeczki (29)

E: 377kcal, B o0.: 14.469, T: 5.559,
W o.: 71.78g

Zelazo: 7.08 mg / 39% dziennego
zapotrzebowania
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SKLADNIKI

- Bazylia, swieza - 30g

« Mietq, swieza - 30g

. Ogorek - 200g

« Pietruszka, natka - 30g

. Seler naciowy - 100g

« Sok pomaranczowy - 300ml
« Sok z cytryny - 100ml

E: 228kcal, B o0.: 7.789g, T: 1.41g,
W o.: 50.52¢g

Zelazo: 6,1 mg / 34% dziennego
zapotrzebowania
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POTRZEBUIJESZ WYJATKOWEGO WSPARCIA?

Ciqggle jeste$ na diecie? Nie wiesz co jesc, by poprawic
sSwWoje samopoczucie? Zastugujesz na proces, ktory nie
jest kolejng walkq, ale spokojng drogg do odzyskania
sprawczosci i zdrowia.

Jak mozemy pracowacé razem?

« Indywidualnie (1:1): Bezpieczna przestrzen bez spiny
i oceniania.

« W pracy stawiam na mate kroki, a nie \\
wywracanie Twojego zycia do gory “\
nogami. Ze mng mozesz pracowac
nie tylko w oparciu o gotowy \
jadtospis, ale tez o narzedzia jakimi
sq dziennik jedzenia czy nawykownik. \MM — g
Metode pracy wyboeramy w oparciu  © .
o Twoje potrzeby i zasoby.

PREZENT DLA CIEBIE
Odbierz 10% znizki na mojq oferte
indywidualng
KOD: ZELAZO10

ZACZNIIJMY OD MALEGO KROKWU.

Czekam na Ciebie na:
psychodietetyk-kasia.pl AP O -
e-mail: kontakt@psychodietetyk-kasia.pl , etetgk



https://psychodietetyk-kasia.pl/

