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/ ;Pentru a profita LA MAXIM de viata...
_trebuie sa profiti LA MAXIM de mancare







nutribullet

GHIDUL DE BUZUNAR AL NUTRITIONISTULUI












Noi iti recomandam sa cumperi alimente ecologice atunci cand ai
optiunea. Este adevarat ca alimentele ecologice sunt mai scumpe, asa ci ia
acest lucru'in considerare atunci cand esti la raionul cu produse proaspete.
Fructele si legumele cu coaja care trebuie indepértata protejeaza pulpa
de pesticide. Atunci cand indepartezi coaja unei portocale, banane sau
avocado, pesticidele utilizate in procesul de crestere sunt eliminate odata
cu coaja. Noi iti sugeram sd prioritizezi fructele si legumele care nu au
coaja care trebuie indepartata atunci cand te decizi ce produse ecologice
sa alegi.



Adauga lichid pana la linia MAX

Adauga gheata
MAX - augd gheata

(optional - pana la 25% din totalul ingredientelor)

Adauga un Supliment (oleaginoase)

(optional)
50% fructe

(cat mai variate posibil!)

Adauga Frunze verzi

(2 céni =1 portie)

1 Adauga lichid inainte de a amesteca o bautura NUTRIBLAST.

2 Nuumple in exces cana! Asiguré-te cé ingredientele nu

depasesc linia MAX.
3 NU ADAUGA MAI MULT DE 25% GHEATA.

NUTRIBLAST




PREPARA NUTRIBLAST

SAVUREAZA

4 Pasi Simpli!
@ Umple recipientul cu 50% Frunze verzi + 50% @ Optional adaugd intre % si 7 dintr-o cand cu nuci sau
fructe. seminte.

Rasuceste lama Nutribullet si amesteca pand la

@ Adaug lichid pana la linia Max (optional adauga

o . . . omogenizare.
gheatd pana la 25% din totalul ingredientelor). g

OLEAGINOASE
Urmatoarele ingrediene reprezinta o parte
importanta din NUTRIBLAST-ul NU-
TRIBULLET, pentru ca ofera mai multe fibre

sinutrienti. Adauga de la Js la % dintr-o cana

FRUNZE VERZI - 50% FRUCTE - 50%
Alege din aceasta lista de Frunze Alege cat mai multe fructe, astfel incat sa
verzi sau combina-le! Umple cana reprezinte 50% din NUTRIBLAST.

pand la 50% cu frunze verzi. Creste

Mere
Avocado*
Banane*
Mure

Afine

Pepene galben
Merisoare
Smochine

Mango

proportional cantitatea pana la 2 )
Nectarine

cani (2 maini) de frunze verzi per in fiecare smoothie.

smoothie. Portocale

Papaya

Piersici

Nuci Seminte

0 Migdale Seminte de chia

o Caju Seminte de in

0 Alune Seminte de canepa
Seminte de
dovleac

0 Varza furajera
0 Kale
0 Salata Romaine

Pere
Ananas

° T Prune
0 Salata de primavara

0 Mangold

Suplimente
0 Fructe Goji
0 Fructe Acai

Struguri verzi Zmeura

Guava Struguri rosii
Capsune
Pepene rosu

Seminte de susan
Nectarine

Kiwi

(o]
(o]
(o]
(o]
(o]
(o]
(o]
(o]
(o]
(o]
0 Semim;:e de floarea
(o]
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soarelui

*Adaugd aceste ingrediente pentru un NutriBlast mai cremos.
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Fructe - 50%

Fructele sunt o sursa excelenta de vitamine si fibre. Variaza zilnic fructele
.. . ’ .. -~
pentru a beneficia la maxim de valoarea lor nutrlponala. Alege cat de

multe fructe preferi pentru a compune 50% din NUTRIBLAST.




Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

14 Fructe

Considerate importante in lupta cu mai
multe tipuri de cancer, merele bogate in
antioxidanti pot cu usurinta sa “tina doctorul
la distantd”. Sunt utile in combaterea bolilor
de inima, obezitatii si colesterolului crescut
(fibrele sunt vitale in prevenirea reabsorbtiei

colesterolului).

Bogat Tn vitamine si minerale, avocado este
adesea considerat un aliment perfect. Fiecare
avocado contine 4 grame de proteine, mai
mult decét orice alt fruct. Contine cele mai
mari concentratii de grasimi mononesaturate
dintre toate fructele, compusi esentiali pentru
dezvoltarea sanatoasa a creierului.

Bananele sunt usor de digerat si contin
potasiu, fibre, mangan si vitamina C, ceea ce le
face un aliment excelent pentru copii si pentru
cei aflati n recuperare. Sporesc imunitatea,
ajutd somnul si absorbtia si conservarea
calciului in organism.

Cautd mereu mere fara parti moi sau lovituri.
Pentru merele verzi care au o nuantd galbend
cel mai probabil perioada de varf a trecut.

Alege un avocado ferm, dar fraged, fara pete
moi, cu un exterior consistent, usor moale.
Evitd avocado cu pete, coaja rupta sau lovituri.

Alege banane care nu au vanatai, se consuma
cel mai bine atunci cand incep sa prezinte
cateva pete intunecate mici. Bananele coapte
pot fi pastrate la temperatura camerei timp
de 3-4 zile sau n frigider timp de pana la 2
saptamani (coaja va deveni maro, dar fructul
va fi bun de consumat). Pentru a congela
bananele, decojiti si puneti intr-o punga
sigilata.



Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

Aceastd magica boabd purpurie este plind de
antioxidanti si contine fibre, folat si vitamina
Csi K. Semintele murelor sunt si ele bogate in
acizi grasi Omega-3 si 6, eliberati prin lamele
de extractie Nutribullet.

Afinele contin o gama larga de micronutrienti,
inclusiv mangan, vitamina C si K. Aceste super
fructe sunt bogate n fibre, fiind renumite
antiinflamatoare si cu proprietdti anti-cancer.

0 sursa excelentd de vitamina A, vitamina C,
potasiu si folat, pepenele galben este minunat
pentru sanatatea plamanilor si cea a vederii.

Alege mure ceva mai grele si ferme la atingere.
Evita boabele incretite, inghesuite sau uscate.
Ar trebui s fie putin sau deloc suc pe fundul
recipientului.

Cdutati doar afine de culoare albastru inchis
si nu va ingrijorati de miros. Fructele ar trebui
sa se simta grele in mana si sa existe foarte
putine fructe verzui sau mov in ambalaj.

Alegeti pepenele galben fard vanatdi sau pete
moi. Ar trebui sa fie greu pentru dimensiunea
lui si sd aibd un sunet goln interior.

Fructe 15



Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

16 Fructe

Bogate in elemente antiinflamatoare si avand
nivelul ridicat de vitamina C, merisoarele
fac minuni pentru sistemul cardiovascular,
digestiv, urinar siimunitar.

Smochinele dulci si delicioase sunt o
surprinzdtoare sursa de calciu care sustin
cresterea  densitdtii  osoase. Smochinele
sunt o sursa de fibre dietetice care combate
obezitatea si este utila in lupta cu cancerul la
san.

Strugurii sunt minunati pentru inima.
Polifenolii din Tnvelisul lor scad riscul bolilor
cardiovasculare si mentine colesterolul bun
din corp.

Afinele proaspete sunt pline, rosii si destul de
ferme, cele cu o nuanta mai inchisa contin
concentratii mai mari de compusi antocianici
benefici. Afinele se pot pastrata la frigider
pana la 20 de zile, se pot simti putin umede,
dar este normal daca nu sunt decolorate,
lipicioase sau dure.

Smochinele proaspete sunt perisabile, asa
ca se recomanda consumul imediat. Cautd
smochine cu o culoare bogatd, ar trebui sa fie
plinesi fragede, dar nu moisisa aiba un miros
dulceag, dar niciodatd acru.

Alege struguri care sunt fermi si fara incretituri,
intacti si fard suc care se scurge, prinsi ferm de
ciorchine si cu un aspect sanatos. Strugurii
verzi ar trebui sd aiba o nuanta usor galbuie,
iar cei rosii ar trebui sa fie majoritar rosii.



Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

Adesea listatd ca super fruct, guava este
bogatd in fibre, acid folic,potasiu, cupru,
mangan si vitaminele A si C. Un singur fruct
guava are de 4 ori cantitatea de vitamina C
fata de o portocala!

Pepenele galben contine potasiu, care ajuta la
scaderea tensiunii arteriale, si vitamina C cu
un continut ridicat de antioxidanti.

Fructul Kiwi este o altd sursd bogatd de
vitamina C si fibre dietetice. in plus, vitamina
E si acizii grasi Omega-3 din semintele sale
au un efect de subtiere a sangelui, reducand
riscul cheagurilor.

Mirosul este cel mai bun indicator al
prospetimii unul fruct guava. Alege- pe cel cu
0 aroma usor dulce. Unele decolordri ale cojii
sunt normale, dar evita fructele deteriorate
sau putrezite. Este copt atunci cand cedeaza
sub o presiune usoara.

Alege un pepene cu o coaja galbend putin
cerata. Ar trebui sa fie ferm, dar nu foarte
dur. Evita pepenii cu coaja patata sau verde.
Ar trebui sa fie destul de mare, cu o usoara
moliciune la cotor.

Alege fructele kiwi care cedeaza la presiunea
usoard a degetelor tale. Evita fructele care
sunt prea moi sau prea ferme, inghesuite
sau lovite. Depoziteaza-le fie la temperatura
camerei, fie la frigider.

Fructe 17



Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

NECTARINE®

18 Fructe

Nivelurile ridicate de fibre dietetice prebiotice
pe care le contine fructul mango, dar si
vitamina C, polifenolii diversi si carotenoizii
din provitamina A fac minuni pentru sistemul
imunitar.

Nectarinele suculente sunt incdrcate cu
antioxidanti eficienti Tmpotriva radicalilor
liberi din mediu, procesului de Tmbatranire
si ajutd la mentinerea pielii si a greutatii
sandtoase.

Renumite pentru concentratia lor de vitamina
C, portocalele suculente si dulci contin
proprietati curative, compusi fitonutrienti
care oferd cea mai semnificativa protectie
Tmpotriva cancerelor de esofag, orofaringelui/
laringelui  (gura, laringele si faringele) si
cancerelor de stomac.

Alege mango exact cum ai alege un avocado:
cautd sd fie mai ferm, mai greu, fard pete si sa
cedeze usor si uniform la presiune.

Alege nectarinele farad vanatdi, cu o nuanta
rosie uniforma. Cele mai bune fructe au o
aroma dulce si cedeazd sub o presiune usoara.
Sezonul lor este de la sfarsitul primaverii pana
laTnceputul toamnei.

Alege fructele complet coapte pentru cea mai
puternica forta antioxidantd. Alege portocale
ecologice atunci cand ai optiunea si evita-le
pe cele cu pete moi sau mucegai. in general,
portocalele mai mici cu coaja mai subtire sunt
cele mai suculente. Alege portocalele cu coaja
netedd care par grele pentru dimensiunea lor.



Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

:
B PIERSICI

Papaya coloratd si neteda este renumita
pentru beneficiile digestive, fiind o sursd
bogatd de antioxidanti, folat, potasiu, fibre,
vitamina E si vitamina K, care protejeazd
sandtatea cardiovasculara si luptd impotriva
cancerului de colon

Piersicile zemoase si suculente sunt bogate in
vitamina C, beta-caroten si antioxidanti, care
se alatura super fructelor purpurii, pline de
antioxidanti!

Perele sunt hipoalergenice - mai putin
probabil s& cauzeze reactii alergice si au un
continut ridicat de fibre dietetice care curata
colonul. Fructul proaspat si untos contine
cupru si vitamina C care luptd Tmpotriva
radicalilor liberi.

Papaya cu coaja portocaliu-rosiatica sunt
coapte, cele cu pete galbene au nevoie de
cteva zile pentru a se coace. Evitd orice
papaya prea moale sau cu vanatai simananca-
le complet coapte pentru cea mai mare putere
antioxidanta!

Procesul de alegere al piersicilor si
nectarinelor este aproape identic. Alege fructe
proaspete si nu congelate sau conservate, mai
ales dacd sunt in sirop. Cele mai bune piersici
sunt parfumate, moi si fara vanatdi si trebuie
consumate cat mai repede.

Perele sunt perisabile odata coapte, astfel ca
se vand cu cateva zile inainte de a fi potrivite
pentru consum. Alege pere netede, fara pete si
aseazd-le pe blat pentru a se coace. Consuma-
le cand coaja cedeaza unei presiuni usoare.
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Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?
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20 Fructe

LA

O singura ceasca de ananas dulce si
racoritor iti ofera 76,5% din cantitatea zilnica
recomandata de mangan (un mineral esential
pentru generarea de energie si antioxidanti)
Ananasul contine si vitamina C, sustine
imunitatea, calmeaza digestia si are efecte
antiinflamatorii. Mestecati asta!

Prunele suculente de vard oferd o protectie
antioxidantd semnificativa prin cantitatile
lor ridicate de fenoli si vitamina C, ajutand
organismul in absorbtia fierului.

Cine poate rezista zmeurei incantatoare,
moale si dulci? Aceste mici fructe luptd
impotriva cancerului si sunt pline de
fitonutrienti care blocheaza radicalii liberi si
contin elagitanini antioxidanti unici, specifici
pentru zmeura.

Ananasul copt va mirosi dulce parfumat la
baza. Alege fructele care par grele pentru
dimensiunea lor, desi nu este o diferentd de
calitate intre cele mici si cele mari, densitatea
indica suculenta. Asigura-te ca ananasul este
copt, acesta nu se coace dupd ce a fost cules.

Cele mai bune prune sunt colorate intens
si acoperite de o “ceard” albicioasd, nu au
vanatdi si gauri si coaja cedeaza la presiunea
usoara, fiind usor mai moi la varf. Poti tine la
frigider prunele coapte cateva zile pana vor fi
consumate.

Ca toate fructele de padure, zmeura este
extrem de perisabild, deci cumpara-le cu
putin timp Tnainte de a fi consumate. Alege
fructele ferme, pline, n culori intense si evita-
le pe cele care sunt ambalate prea inghesuit.
Zmeura se poate congela pand la un an
depozitata corect, intr-un strat pe o foaie de
copt transferata intr-o punga vidata cu putind
zeama de l[amaie.



Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

Acest dulce preferat este incarcat cu fenoli
anticarcinogeni si antiinflamatori protejand
inima. Capsunile au o aroma extrem de
versatild si completeaza o mare varietate
de alte arome si texturi, ficandu-le perfecte
pentru NUTRIBLAST.

Desi 92% din pepenele rosu este apd, 8% este
ncdrcat cu nutrienti, in special antioxidanti,
pe langa vitamina A, vitamina C si licopen,
care ajuta la neutralizarea radicalilor liberi.

Fructele mici si mijlocii au n general mai
multa aroma decat cele mari. Asigura-te ca
sunt pline, ferme, de un rosu stralucitor, iar
frunzele fara pete. Cdpsunile sunt perisabile
si mucegdiesc usor, asa ca ndepartati orice
fruct stricat din recipient si consumati-le Tn
maxim una sau doua zile. Pentru congelare,
urmatii pasii descrisi pentru zmeura.

Poti cumpara oricand pepene rosu taiat si
ambalat la supermarket, dar te vei bucura
de mai mult atunci cand alegi intregul fruct.
Alege pepenele cu coaja netedd, cu o parte
mai Tntunecatd decat cealaltd, acest lucru
indica nivelul de coacere, deoarece soarele
nchide culoarea partii expuse. Pepenele ar
trebui sd fie dens, greu pentru dimensiunea
lui.
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Frunze verzi - 50%

Verdeturile sunt o sursa excelenta de fibre si antioxidanti. Cu cat consumi mai
multe, cu atat vor creste beneficiile resimtite de corpul tau. Alege un ingredi-
ent din lista sau combina-le! Umple cana inaltd cu Frunze verzi pana la 50%

si creste proportional cantitatea pana la 2 cani (2 pumni) de frunze verzi per
smoothie.




FRUNZE VERZI



Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

24 Frunze verzi

Varza furajerd aminteste de mancarea soul food
din zona de sud a Americii, indbusitd in grasime si
unt. Desi nu se recomanda extractia acelei verze
cu NUTRIBULLET, varza furajerd proaspatd este
una dintre cele mai dense nutritional plante de
pe planeta. Aceste Frunze au putine calorii (doar
11 per cana) si sunt bogate in fibre, vitamine K, A
si C, mangan si antioxidanti.

Varza Kale contine concentrati mari de
antioxidanti: carotenoizi si flavonoizi - care
ajutd la prevenirea cancerului de vezicd, san,
colon, ovare si prostata si contine o varietate de
vitamine si minerale care stimuleaza sanatatea
cardiovasculara si detoxifierea organismului.

Aceasta salatd usoard, racoritoare si populara
sustine sandtatea inimii si este foarte bogata in
vitaminele A, Ksi C!

Cauta frunze ferme, de un verde intens, cele mai
mici vor fi mai gustoase si mai fragede. Pentru
depozitare, asaza varza intr-o punga de plastic
si indeparteaza cat mai mult aer. Se va pastra la
frigider de la 3 la 5zile.

Cauta frunze ferme, de un verde intens, fara
urme negre sau ingalbenite. Ca in cazul verzei
furajere, frunzele mai mici vor fi mai fragede.
Nu spalati frunzele inainte de a le depozita - se
vor strica mai repede. Depozitati asa cum este
prezentat mai sus si nu depasiti termenul de 5
zile.

Alegeti salata cu frunze ferme, de un verde intens,
niciodatd cu marginile maro sau galbene. Capatul
trebuie sa fie compact si frunzele sd se strangd in
jurul centrului. Spalati si uscati salata inainte de a
o pastra la frigider intre 5-7 zile, separat de fructe
care produc etilena - mere, banane si pere.



Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

y

Desi s-ar putea sa nu te transforme in Popeye,
spanacul iti va oferi o dozd mare de nutrienti,
stocati in frunzele sale delicate. Continutul
de peptide reduce tensiunea arteriala, iar
fitonutrientii si vitamina K luptad Tmpotriva
cancerului si intdresc densitatea osoasa.

Ofera fibre alimentare care ajuta la reglarea
nivelului de zahdr din sange in timpul procesului
digestiv. De asemenea, contin o varietate de
vitamine C,E, K si beta-caroten, mangan si
antioxidanti.

Ofera fibre alimentare care ajuta la reglarea
nivelului de zahdr din sange in timpul procesului
digestiv. De asemenea, contin o varietate
de vitamin C,E, K si beta-caroten, mangan si
antioxidanti.

Spanacul trebuie s fie de un verde intens. Nu
mancati spanac ingalbenit, ofilit sau mucegdit.
Nu spalati spanacul Tnainte de a-l depozita in
frigider - va putrezi foarte repede. Infasurati-|
ntr-un prosop de hartie si apoi intr-o punga de
plastic.

Cauta frunze ferme, de un verde intens fara
pete. Nu spalati frunzele inainte de depozitare,
umezeala accentueaza ofilirea si putrezirea.
Pentru depozitare, asaza frunzele intr-o pungd
de plastic si indeparteaza cat mai mult aer. Seva
pastra la frigider pand la 5 zile.

Cauta frunze ferme, de un verde intens fara
pete. Nu spalati frunzele inainte de depozitare,
umezeala accentueaza ofilirea si putrezirea.
Pentru depozitare, asaza frunzele intr-o punga
de plastic si indeparteaza cat mai mult aer. Seva
pastra la frigider pand la 5 zile.

Frunze verzi 25
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Oleaginoase — Y% cana (esem,:ial)

Urmatoarele ingrediente suplimenteaza CHIAR MAI MULT cantitatea de
fibre si nutrienti din NUTRIBLAST. Adauga de la Jla % dintr-o cand in

orice smoothie.




Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

28 Oleaginoase

Migdalele dense si florale sunt bogate in
grasimi mononesaturate care, addugate in
dietd pot ajuta reducerea riscului de boli
de inimd cu panad la 30%! Sunt bogate in
magneziu util pentru inimd si potasiu pentru
reglarea tensiunii arteriale.

Caju-ul dulce, aromat si delicat este
celebrat pentru continutul sau de grasimi
mononesaturate, care contin acelasi ulei oleic
sanatos pentru inima pe care il gasim si n
uleiul de masline (sanatos pentru diabetici).
De asemenea, adaugd spuma delicioasd si
consistenta smoothie-ului téu NUTRIBLAST!

Asigura-te cd le alegi crude! Nu le cumpara
dacd au un miros ranced sau sunt ambalate
prea inghesuit. Migdalele decojite au cea mai
lungd perioada de valabilitate, dar trebuie
depozitate intr-un recipient inchis etans intr-
un loc rdcoros si uscat. Pdstreaza migdalele
la frigider pentru cateva luni si la congelator
pandlaunan.

Asigura-te cd le alegi crude, ambalate sau
vrac. Asemanator cu migdalele, nucile caju
nu trebuie sa aiba un miros ranced si trebuie
depozitate Tntr-un recipient inchis etans intr-
un loc racoros si uscat. Pastreaza-le la frigider
pentru 6 luni si la congelator pana intr-un an.



Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

Aceaste seminte puternice Maiase contin un
amestec de proteine, carbohidrati, grasimi
si fibre, fiind un stimulant energetic ideal!
De asemenea, au un continut de acizi grasi
Omega-3 si 6, care ajutd organismul sa
stabilizeze zaharul din sdnge si sa incetineasca
digestia carbohidratilor. In plus, semintele de
chia sunt o sursa buna de fier, calciu si zinc.
Aceste seminte au totul!

Cu gust de nuca si crocante, semintele de in
sunt regii semintelor bogate in acizi Omega-3,
fiind o alternative excelenta la suplimentele
derivate chimic de Omega-3. De asemenea,
adaugd o doza de fibre dietetice si contin
compusi organici care ajuta la scdderea
colesterolului si laintarirea oaselor.

Semintele de chia sunt disponibile online
sau in majoritatea magazinelor cu produse
naturiste. O alternativa accesibila este zona
produselor vrac care diferd ca pozitionare in
functie de magazin, asa cd intreaba un angajat
pentru informatii. Atunci cand sunt pastrate
Tntregi, aceste mici minuni se depoziteazd in
cdmard pana la5ani!

Semintele de in Intregi sunt disponibile atat
la vrac, cat si ambalate. Cumpara-le uscate
pentru a te asigura de prospetimea lor. Ele
trebuie depozitate intr-un recipient inchis
etans Intr-un loc rdcoros si uscat. Semintele
de in macinate sunt disponibile, dar au o
valabilitate mai scurtd decét cele intregi si
trebuie pastrate la frigider sau congelator.

Oleaginoase 29



Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

FRUCTE GOJI
(USCATE)

30 Oleaginoase

Cunoscute si ca  Wolfberry, aceste
antioxidante puternice sunt renumite
pentru incetinirea procesului de imbatranire,
cresterea numarului de celule ale creierului
si protejarea organismul de boli. Continutul
de vitamina A al fructelor de goji stimuleaza
raspunsulimun si sandtatea ochilor si ajuta la
prevenirea bolilor cardiace.

Semintele de canepa sunt bogate in uleiuri
naturale incarcate de nutrienti, precum si
proteine usor digerabile. Doar doua linguri de
seminte oferd 11g de proteine de calitate, care
ncurajeaza cresterea si regenerarea celulelor.
Semintele de canepa sunt o sursa buna de
acizi grasi Omega-3 si 6, care ajuta sanatatea
inimii, sistemulimunitar si hormonal.

Fructele goji sunt disponibile la aproape
orice magazine de produse naturiste, o
veste minunata pentru noul tau stil de viatd.
Acestea sunt cel mai frecvent uscate Tnainte
de ambalare si le gasesti n sectiunea cu
produse vrac, langa nuci si fructe uscate.

Semintele de canepa sunt disponibile la
majoritatea magazinelor naturiste si se pot
cumpdra vrac sau ambalate. Odatd deschis
ambalajul, semintele de canepa trebuie
pastrate la frigider si raman proaspete pana
launan.



Alimente

Beneficii

Cum sa alegi?

Aceste seminte comestibile din dovleacul
nostru favorit de Halloween contin
fitosteroli care scad colesterolul, intaresc
oasele, sitemul imunitar si scad riscul unor
tipuri de cancer. Sunt remarcate in special
pentru continutul ridicat de zinc, care ajutd
la prevenirea cancerului de prostata, de
asemenea sunt o sursd excelenta de proteine
sifier!

Aceste pietre pretioase sunt pline de
substante nutritive! Semintele de susan
contin compusul vegetal sesamin, care
s-a dovedit ca reduce colesterolul, previne
tensiunea arteriala crescutd si protejeaza
organismul de bolile ficatului. Doar o
patrime de cand contine, de asemenea,
35% din cantitatea zilnica recomandatd de
calciu si 73,5% din cea de cupru, un mineral
antiinflamator si cu rol protector impotriva
artritei. Ce spui de asta!

Semintele de dovleac se gdsesc cu usurintd
n magazinele universale, fiind disponibile
vrac sau ambalate, dar intotdeauna verifica
prezenta umezelii. Alege-le crude si asigurd-
te ¢d@ nu au un miros ranced. Ele trebuie
depozitate intr-un recipient inchis etans in
frigider timp de cateva luni, dar in primele 2
luni au gustul cel mai bun.

Semintele de susan sunt disponibile la scara
larga si le gasesti de obicei la sectiunea
condimentelor.  Alege-le corticate sau
decorticate, insd cele corticate contin cu 60%
mai putin calciu decét cele decorticate. n
unele magazine le poti gasi vrac, dar verifica
ntotdeauna mirosul si prezenta umezelii.
Semintele de susan corticate trebuie
depozitate intr-un recipient inchis etans
ntr-un loc uscat si racoros, in timp ce cele
decorticate trebuie pastrate la frigider sau
congelator.
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Beneficii

Cum sa alegi?
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Cinearfistiut ca gustarea preferata dintimpul
jocurilor de fotbal are cel mai bogat continut
de fitosteroli dintre toate semintele? Aceste
substante chimice naturale incurajeaza
reducerea colesterolului LDL. Semintele
de floarea-soarelui contin si vitamina E
care previne bolile inimii si amelioreazd
simptomele artritei si astmului si seleniu,
care activeaza repararea ADN-ului in celulele
deteriorate, ucide celulele canceroase si
detoxificd ficatul.

Nucile contin gama-tocoferol, o forma foarte
sanatoasd pentru inima de vitamina E. Nucile
au cel mai ridicat continut de antioxidanti si
compusi antiinflamatori, precum acizii grasi
Omega-3, instrumente puternice universale,
de la combaterea inflamatiei péana la
Tncetinirea procesului de imbatranire.

Semintele  de floarea-soarelui  sunt
disponibile pe scara largd, vrac sau ambalate,
Tn magazinele universale. Alege varianta
neprdjitd si verificd mirosul. Continutul lor
ridicat de grasime le predispune la putrezire,
asa ca trebuie depozitate intr-un recipient
nchis etans in frigider sau congelator. Nu le
consuma dacd sunt gdlbui, cel mai probabil
au rancezit.

Urmeazd aceeasi procedurd descrisa pentru
celelalte nuci, dar retine ca acestea sunt
foarte perisabile! Pastreaza toate nucile, cu
coaja sau decojite, la frigider timp de pana
la 6 luni.
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GHID DE NUTRITIE

Pentru a profita LA MAXIM de via’gé... trebuie sa profi’gi
LA MAXIM de mancare

NUTRIBULLET are puterea de a extrage valoarea nutritionala ascunsd in mancarea noastra! Multe dintre
elementele esentiale din alimentele noastre nu pot fi accesate doar prin stoarcere, amestecare sau mestecare.
Pentru a accesa super nutritia - fitonutrientii - din interiorul semintelor, cojii si tulpinilor alimentelor pe care
le consumam, peretii celulari trebuie rupti - si atunci cand sunt, obtinem de 3 ori mai multe elemente nutritive
din consumul acelorasi alimente pe care le consumam acum!

NUTRIBULLET pune la dispozitie toata aceasta super nutritie pentru absorbtia fara efort de catre organism!
Cu NUTRIBULLET, poti debloca depozitele pretioase de zinc si magneziu din semintele de pepene verde,
bogatia de Omega 3, proteine si antioxidanti din semintele murelor si compusii din broccoli, varza si kale
care sunt eficiente impotriva cancerului - toate acestea ti-ar lipsi fara actiunea de spargere a peretilor celulari

asiguratd de NUTRIBULLET.



