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este mecanismul de apdrare al
organismului impotriva infectiilor. Atacd germenii si
ne ajutd sd ramanem sanatosi.

Sistemul imunitar refine fiecare microb pe care
|-a infrant, formand celule albe conoscute si sub
denumirea de celule de memorie, iInsemndnd ca
poate recunoaste si distruge cu usurinfd microbii,
dacd acestia ajung din nou in organism, inainte de a
se multiplica si de a ne imbolndvi.

PARTI ALE SISTEMULUI IMUNITAR 45

Pdartile principale ale sistemului imunitar:

- circuld prin sGnge

cdutédnd invadatori

(microbi) precum

bacterii,  virusuri,

etc. In momentul

in care ii identificg, @O
declanseaza atacul

imunitar.

- ajutd organismul sd lupte impotriva
microbilor sau toxinelor pe care acesta le produce.

- esteformatdin Proteinee
care actioneazd impreund cu anticorpii.
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- esteoreteadetuburidelicate din
corp. Principalele roluri al sistemului limfatic sunt:
dirijeaza nivelurile fluidelor corpului, reactioneazd
la bacterii, la celulele canceroase si alte celule care
in caz contrar ar determina boli sau tulburdri.
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- este un organ pentru filtrarea séngelui
care elimind microbii si distruge celulele rosii
imbdatranite sau vatdmate. De asemeneaq, produce
componente ale sistemului imunitar (inclusiv
anticorpi si limfocite) proiectate pentru a lupta
impotriva bolilor.

- este fesutul moale din interiorul
oaselor care produce celulele rosii ale sGngelui de
care are nevoie corpul nostru pentru a transporta
oxigen.

- filireazd si monitorizeazd confinutul
sangelui. Produce celulele albe ale sGngelui numite
Limfocitele-T.

In cazul in care
sistemul tau imunitar
functioneazd fara
probleme, nu 1 vei
remarca prezenta.
Odatd ce intGdmpind
probleme - pentru
ca este sldbit sau nu
poate lupta impotriva
germenilor agresivi -
te vei imbolnavi.
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Fard un sistem imunitar, nu avem o strategie pentru
lupta impotriva lucrurilor ddundtoare care ajung din
exterior in organismul nostru.

OBIECTIVELE PRINCIPALE ALE SISTEMULUI
IMUNITAR SUNT:

(patogenilor) substantele declansatoare de
declansatori ai ddundtoare boli din organism,
bolilor precum din mediul cum ar fi celulele

bacterii, virusuri, inconjurator; canceroase.

paraziti, ciuperci si
ii elimind din corp;

Sistemul imunitar poate fi activat de o varietate de
lucruri pe care corpul nu le recunoaste ca fiind parte
din propriul organism. Acestea se numesc antigene
si atunci cdnd aceste antigene atacd un receptor al
celulei sistemului imunitar se declanseazd o serie
de procese in organism. In momentul in care corpul
nostru intrd in contact pentru prima datd cu un
germen cauzator de boli, stocheaza informatii despre
germen si modul de a lupta impotriva lui. Daca pe
viitor corpul intrd din nou in contact cu germenul
respectiv, procesul va incepe mai devreme.
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SISTEMUL IMUNITAR AL

OAMENILOR ESTE DE TREI TIPURI:

Toti oamenii se nasc cu imunitate
nespecificd sau naturald care este
un tip de protectie generald.

Imunitatea dobdanditd sau activd se

\ dezvoltd pe tot parcursul vietii. Oamenii
isi extind sistemul imunitar atunci cdnd
sunt expusi la boli sau in procesul
de imunizare impotriva bolilor prin
vaccinare.

Imunitatea pasivd este
«imprumutatay din alte surse si
are o duratd scurtd de protectie,
de exemplu, anticorpii din laptele

matern  conferd  bebelusului

imunitate temporard la bolile la
care mama a fost expusa.
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CURIOZITATI DESPRE

SISTEMUL IMUNITAR

Bolile autoimune apar
atunci cadnd sistemul
imunitar distruge propriile
fesuturi sanatoase. In
aceste cazuri, celulele
albe ale sdangelui nu
pot face diferenta intre
patogenisi celule normale
ale corpului, provocdnd
o reactie care distruge
tesuturile sGndatoase.

portretizeaza o
persoand cu un sistem
imunitar deficitar care
trebuie sa trdiasca
intr-un mediu steril din

cauza incapacitatii
organismului de a lupta
imdaptriva infectiilor.

Cu toate ca povestea
este fictiva, afectiunea
sistemului imunitar este
reald, prezentd in 1 din
100 000 de nasteri.

XVIll-lea, dar oamenii au constientizat importanfa
Imunizarii cu mult timp inainfe.

la sfarsitul secolului al
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nu toti ddundtori. Desi nu este un génd placut,
nenumdrati microbi trdiesc pe suprafata corpului
nostru si sunt chiar necesari pentru sdndtate.
Bacteriile benefice din corpul nostru ne oferd
nutrientii necesari si o barierd impotriva bacteriilor

rele si a infectiilor.

Grecii au
constientizat ca oamenii
careausupravietuitvariolei
nu au contractat boala a
doua oard, de asemeneaq,
ei au fost solicitati pentru
a ii asista pe cei afectafi
de variold, conform unui
articol din anul 1998 din
Jurnalul International al
Bolilor Infectioase.

prin placentd inainte
de nastere si prin
laptele matern dupd
nastere. Aceasta
TealVlglife] (= pasiva
protejeaza copilul de
anumite infectii din
primii ani de viafa.
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Sistemul nostru
imunitar este
esential pentru
supravietuire,
fara acesta
corpul nostru
ar ramane
fara aparare
impotriva
bacteriilor,
virusurilor,
parazitilor
etc. Sistemul
nostru imunitar
ne pastreaza
sanatosi.

Strategii pentru o viata sanatoasa precum: Exercitii
fizice regulate, o dieta sanatoasa si echilibratq,
un somn de calitate, reducerea nivelului de stres,
consumul bauturilor alcoolice in moderatie
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O nutrifie bund este un factor cheie in mentinerea
unui sitem imunitar sandtos.

Un mod usor prin care te poti asigura cd primesti o
cantitate suficientd de antioxidanti, vitamine si minerale
care stimuleazd imunitatea este sa

Acest lucru include fructele si legumele de culori
diferite: rosu (mere, car’roﬁ, cirese), portocaliu
(dovleac, mango), verde (kiwi, broccoli, masline, lime,
struguri, varzd, kale), galben (mere, pere, banang,
ananas), albastru (afine), alb (conopidd, nucd de
cocos) si maro (nuci).

Cu cat este mai mare varietatea de fructe si legume
consumate zilnic, cu atat este mai mare spectrul de nutrienti
pe care corpul ii foloseste pentru a intdri sistemul imunitar.

ASIGURA-TE
CA MANANCI

DESTULE
PROTEINEE

Potrivit expertilor,
ar trebui sd ai
parte de minim 0.8
gramedeProteinee
per kg de masd
corporald pentru a
evita contractarea
bolilor.

M
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O cantitate insuficientd de Proteinee in corp poate avea
efecte negative pentru celulele T care sunt parti esentiale
ale sistemului imunitar.

NU TRECE
CU VEDEREA

ALIMENTELE
PROBIOTICE

Proteineele  contin
de asemenea o
cantitate mare de
zinc, un supliment _
mineral care aqjutd ¥4
productia celulelor J58
albe ale séngelui =%
care luptd impotriva %:\
bolilor.

Probioticele funcfioneazd prin inmulfirea asa numitelor
,obacterii benefice” din stomac, care la randul lor genereqzq
productia de cytokine antiinflamatorii, Proteinee mici care
sprijind functionarea sistemului imunitar.

Mdanancd Aceste refete confin ingrediente

bine si bogate in beta-caroten, vitamina

o e C, vitamina E si alti nutrienti care

fo'rf‘c" sprijind  functionarea sistemului
sanatos! imunitar.
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CUPRINS

14 SMOOTHIE PENTRU O ZI PLINA DE ENERGIE

16 IMUNITATEA FRUCTELOR DE PADURE

18 SMOOTHIE PORTOCALA CREMOASA

20 CPENTRU UN C LUMINOS

22 DIGESTDIVA

24 SMOOTHIE LUPTATOR IMPOTRIVA RADICALILOR
LIBER]

26  RIDICA-TE S| GOJI

28  LAPTE DE AUR ENERGIZANT

30  MILK-SHAKE DE AUR

32 SMOOTHIE CU GRAPEFRUIT, BUSUIOC SI GHIMBIR

34  SMOOTHIE RODIE VERDE

36 SMOOTHIE GUSTARE SANATOASA

38  SMOOTHIE PENTRU IMUNITATE CU MIERE, LAMAIE S
GHIMBIR

40 SMOOTHIE CU UN PLUS DE IMUNITATE

42 KIWI PUNCH

44  SMOOTHIE PENTRU UN SUPLIMENT DE ENERGIE

46 APA CU ESENTA DE LIME SI MENTA

48  TONIC PENTRU COLON SI FICAT

50 ADIO CONCEDIU MEDICAL

52 SMOOTHIE COCOS TURMERIC SI ANANAS

54 PUTEREA PATRUNJELULUI

56  SMOOTHIE DETOXIFIANT SF. PATRICK

58  LUPTATOR IN TIMPUL IERNI]
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TAIEPENTRU O
ZI PLINA DE ENERGIE
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Cafeaua si bdauturile energizom’re incarcate de zahdr
pot sa ffi ofere stdri de agitatie si aditivii lor ifi fac mai
mult rdu decét bine. inlocuieste- le cu un smoothie plin
de energie naturald pentru a te revigora instant si a te
umple de energie pe tot parcursul zilei. Obtine-ti nutrientii
esentiali din varza kale si portocale, pline de antioxidanti.
Bananele, mierea si semintele de chia confer un supliment
instant de energie, in timp ce ovazul este satios. Daca ai
nevoie de un supliment de energie fard a suferi de pe
urma efectelor negative ale zahdrului, Smoothie pentru
o Zi Plina de Energie este cel mai potrivit pentru tine!

e 1cand kale Addugati ingredientele
e Tbanand in ordinea din lista de

e Y2 portocald mai sus si amestecati

e 1% cand apd de cocos pénd obtineti o

e 1linguritd seminte de chia  consistentd moale.

e VY4cand ovaz
e 1linguritd miere

Informatii nutritionale

Bucurati-val

Calorii: 322.6 Vitamina A: 3.3%

Total grasimi: 3.1g 4.8%  Calciu: 13.2%

Grasimi saturate: 0.5 g 2.6%  Vitamina C:160.9%

Colesterol: 0 mg 0% Fier: 10.5%

Sodiu: 107.3 mg 4.5% * Valorile  Zilnice

Total carbohidrati: 71.9 g 24% Procgnfraclje ;ngobafafe
. S .,  peodietdde calorii

Fibre dietetice: 8.6 g 34.2% Valorile tale z:Inlce pot fi

Zahar: 411g mai mari sau mai mici in

Protfeine: 6.4 g 12.99,  funcfie de necesarul de

calorii.

15 nutribullet




MU

FRUC

|

\

@

|\ PADURE

I TATEA

R i



Rectangle


Clementinele din acest amestec sunt bogate in
Vitamina C, un nutrient care mentine corpul puternic
si sandtos. Dacd schimbdrile meteorologice, alergiile,
sau stranuturile zilnice te opresc din a te simfi bine,
incearcd acest smoothie pentru un supliment de

putere antioxidantd!

1 cand varza furajera
e Y2 cand afine

Y2 cand strawberries

e /2 cand zmeurd

e 1 clementind

e 1lingurd migdale

e 1% cand apd de cocos
e 1lingurd NutriBullet®

Addugati
ingredientele in
ordinea din lista de
mai sus si amestecati
pAnd obfineti o
consisten{d moale.

Bucurati-val!

Superfood Essential Greens

Informatii nutritionale

Calorii: 269.5

Total grasimi: 4.8 g
Grasimi saturate: 0.3 g
Colesterol: 0 mg

Sodiu: 176.2 mg

Total carbohidrati: 56 g
Fibre dietetice: 12 g
Zahar: 36.4 g

Proteine: 5.4 g

7.4%
1.5%
(0)/3
7.3%
18.7%
48.1%

12.9%

Vitamina A: 8.9%
Calciu: 11.9%
Vitamina C: 397.1%
Fier: 11.8%

« Valorile Zilnice

Procentuale sunt bazate
pe odietd de 2,000 calorii.
Valorile tale zilnice pot fi
mai mari sau mai mici in
functie de necesarul de
calorii.

17
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Oferd corpului tdu energie si suplimentul de imunitate

cu acest Smoothie Portocala

citrice sunt bogate in fibre si Vitamina C pentru a
sprijini simptomele de rdceald si gripd. Bananele sunt
de asemenea cunoscute pentru ridicarea moralului,

deci adaugd-le impreund cu

proteicd pentru energie si este gata de o noua zi!

e T morcov Addugati

e 1 banand inghetfata ingredientele in

« 1 portocald ordinea din lista de

e 1cand lapte de migdale mai sus si amestecati
neindulcit pdnd obfineti o

« V2 lingurita extract de consisten{d moale.
vanilie

Bucurati-val!

Informatii nutritionale

Cremoasd! Fructele

o lingurd de pudrd

Calorii: 240.5 Vitamina A: 35.1%
Total grasimi: 3.7 g 5.7% Calciu: 52.5%
Grasimi saturate: 0.3 g 1.7% Vitamina C: 135.9%
Colesterol: 0 mg 0% Fier: 13.3%
Sodiu: 262.6 mg 10.9% * Valorile Zilnice
Total carbohidrati: 47.7 g 15.9% Procgnf;lgée %gobaiafg

: S > pe odietd de 2,000 calorii.
Fibre dietetice: 8.2 g 32.8% Valorile tale zilnice pot fi
Zahar:29 g mai mari sau mai mici in
Proteine: 7.7 g 15.4% functie de necesarul de

calorii.
ibull
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Citric si acidulat, acest smoothie este plin de fructe de
iarnd, condimente aromate si cantitatea perfectd de
dulce. Bogat in Vitamina C pentru a oferi un supliment
sistemului imunitar, bautura C Pentru Un C Luminos
este de asemenea perfectd pentru a contracara bolile
in perioada racelilor si gripelor, deciinainte sd te simtfi
rdu incearcd acest smoothie si porneste-ti imunitatea
pentru o dozd de relaxare sezonierd!

e 1 cand verdeturi de Addugati
primdvard ingredientele in
e 1 portocald ordinea din lista de
e V2 ldmaie mai sus si amestecati
e ¥2lime pdnd obfineti o
e 1% cand apd consistentd moale.

e V2 linguritd ghimbir proaspat
e 1lingurd miere

« % lingurit& sare de mare Bucurati-va!
Informatii nutritionale

Calorii: 153.4 Vitamina A: 7.5%

Total grasimi: 0.4 g 0.5% Calciu: 13%

Grasimi saturate: 0 g 0.2% Vitamina C: 176.3%

Colesterol: 0 mg 0% Fier:10.5%

Sodiu: 329.5 mg 13.7% = Valorile Zilnice

Total carbohidrati: 41.3 g 13.8% Procentuale sunt bazate

Fibre dietetice: 5.7 g 23%  Ppeodietdde2,000 calori,
. Valorile tale zilnice pot fi

Zahar:30.9 g mai mari sau mai mici in

Proteine: 2.6 g 5.3% functie de necesarul de

calorii.
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Digestia lenesd are nevoie de o dozd sdndtoasd de
alimente pline de fibre! Vei gdsi amestecul perfect
de ingrediente complete, bogate in fibre solubile si
insolubile pentru a ajuta sistemul s& functioneze ca
la carte. Am combinat gustul radacinos al sfeclei cu
ovazul sdtios, perele dulci, afinele apetisante si apa
de cocos rdcoritoare pentru un echilibru perfect de
gusturi tomnatice, peste care addugdm un amestec
bogatin Omega din seminte de chia siin care conferd
beneficii antiinflamatorii si ajutd sistemul digestiv si
imunitar.

Addugati

* Tcandspanac « Tcanaapa — ,qredientele
o Yasfecla e 1lingurd ovaz ' ordineq din
e Y2pard e 1lingurd lista d :
e Y cand seminte de in 1519 d€ MAlSUs
o afine e 1lingurd sl amestecatl
e Y2 cand apd seminte de pana obtineti o
de cocos chia consistentd moale.
Bucurati-val
Informatii nutritionale
Calorii: 254.8 Vitamina A: 9.6%
Total grasimi: 8.4 g 12.9% Calciu: 17.3%
Grasimi saturate: 0.8 g 4.2% Vitamina C: 54.3%
Colesterol: 0 mg 0% Fier: 16.6%
Sodiu: 83 mg 35% % Valorile Zilnice
Total carbohidrati: 43.1 14.4%  Procentuale sunt bazate
. - . 9 - pe o dietd de 2,000 calorii.
Fibre dietetice: 12.7 g 50.6% Valorile tale zilnice pot fi
Zahar:22.4 g ?ﬁal margl sau mai mllad:‘n
o 5 unctie de necesarul de
Proteine: 6.6 g 5.3% aailern
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Radicalii liberi sunt moleculele din corpul nostru care
au abilitatea de a vatdma celulele si au un rol in
dezvoltarea bolilor cronice si imbdtranirii premature.
Alimentele pline de antioxidanfi combat activitatea
radicalilor liberi. Aceastd refetd include alimente
puternice si bogate in antioxidanti precum spanacul,
portocala si nucile braziliene, care contin doza zinicda
de seleniu.

e 1cand spanac Addugati

e 1banand ingredientele in

« Y2 porfocald ordinea din lista de

« 1nucd braziliand mai sus si amestecati

» 1% cand lapte de pénd obfineti o
mlgdovle nelndthIch : consisten{d moale.

e Y2cand orez sdlbatic o
gatit si racit Bucurati-va!

Informatii nutritionale

Calorii: 338.9 Vitamina A: 10.1%
Total grasimi: 8.2 g 12.6% Calciu: 74.2%
Grasimi saturate: 1.4 g 7% Vitamina C: 89.3%
Colesterol: 0 mg 0% Fier: 15.7%

Sodiu: 285.2 mg 11.9%

“ Valorile Zilnice

Total carbohidrati: 64 g 21.3% Procentuale sunt bazate

Fibre dietetice: 8.2 g 32.6% pe o dietd de 2,000 calorii,

Zahar:23.7 g Valorile tale zilnice pot fi

o 5 mai mari sau mai mici in

Proteine:7.2g 14.4%  functie de necesarul de
calorii.
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Incarcd-te cu energie cu ajutorul acestei bduturi
extravagante plind de antioxidanti. Avand putine
calorii si plin de vitamina C, acest smoothie plin de
fructe i va oferi sistemului tdu imunitar un supliment
de energie. Fructele goji sunt bogate in antioxidanti
si vitamina A pentru a incuraja s@ndtatea ochilor si a
luptaimpotriva afectiunilorinimii si nu uita de licopenul
din pepenele rosu - un alt antioxidant puternic care
previne distrugerea celulelor.

e 1cand frunze de
salatd

e Y2 cand nectarine

e Y2 cand pepene
galben

e Y2 cand pepene rosu

e 1banand

e 2 linguri fructe goji

e 1% cand apd

Addugati
ingredientele in
ordinea din lista de
mai sus si amestecati
pand obtineti o
consistentd moale.

Bucurati-val!

Informatii nutritionale

Calorii: 232.1

Total grasimi: 0.9 g
Grasimi saturate: 0.2 g
Colesterol: 0 mg

Sodiu: 77.5 mg

Total carbohidrati: 56.4 g
Fibre dietetice: 6.2 g
Zahar:39.1g

Proteine: 4.8 g

12.6%
YAVA
0%
11.9%
21.3%
32.6%

14.4%

Vitamina A: 16.7%
Calciu: 8.6%
Vitamina C: 105.1%
Fier: 13.9%

“ Valorile Zilnice

Procentuale sunt bazate
pe odietd de 2,000 calorii.
Valorile tale zilnice pot fi
mai mari sau mai mici in
functie de necesarul de
calorii.

27
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LAPTE DE AUR
ENERGIZAN
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Acest delicios amestec antiinflamator de condiment
este un inlocuitor energizant pentru cafea care te va
revigora si ifi va oferi suplimentul de energie pentru a
fi productiv si in forma intreaga zi!

e 1% cand lapte de cocos
neindulcit

e 1% linguritd pudra
turmeric

e Yalinguritd pudrda ghimbir

e Yalinguritd pudrd
scortisoard

e Yalinguritd piper cayenne
pulbere

e 1linguritd coconut oil

e 1linguritd miere

Addugati
ingredientele in
ordinea din lista de
mai sus si amestecati
pAnd obfineti o
consisten{d moale.

Bucurati-val

Informatii nutritionale

Calorii: 145

Total grasimi: 11.5 g
Grasimi saturate: 9.8 g
Colesterol: 0 mg

Sodiu: 77.1mg

Total carbohidrati: 12.1g
Fibre dietetice: 2.7 g
Zahar:5.9¢g

Proteine: 0.5 g

17.7%
49.2%
(0)/4 Fier: 11.2%
3.2% &
4%  Procentuale sunt bazate
10.9%

0.9%

Vitamina A: 0.6%
Calciu: 16.5%
Vitamina C: 0.7%

Valorile Zilnice
pe o dietd de 2,000 calorii.
Valorile tale zilnice pot fi
mai mari sau mai mici in
functie de necesarul de
calorii

29
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Laptele galben este o bduturd fard lactoza preparata
din turmeric (ingredientul care o face “de aur”) si piper
negru. Cateodatd se adaugd scorfisoard si ghimbir
pentru a imbunatdti gustul bduturii. In acest caz, se
foloseste un amestec de turmeric, ghimbir, scofisoard,
piper negru si un pic de ardei cayenne plus laptele
de migdale cremos si neindulcit sau indulcit cu stevia
pentru o varianta dulce fara zahar.

e 1% cand lapte de migdale Addugati
neindulcit ingredientele

o Vi linguritd stevia in ordinea din

 1linguritd pudrd turmeric lista de mai sus

o Y2 linguritd pudrd ghimbir si amestecati

o Y2 linguritd pudrd scortisoard pand obfineti o

e Yslinguritd pudrd piper negru consisten{d moale.

e Yslinguritd pudra piper
cayenne

e 1cand gheatd

Informatii nutritionale

Bucurati-val!

Calorii: 68.4 Vitamina A: 0.3%

Total grasimi: 3.6 g 5.6% Calciu: 68.5%

Grasimi saturate: 0.4 g 1.8% Vitamina C: 0.4%

Colesterol: 0 mg 0% Fier: 14.1%

Sodiu: 264 mg 1% . Valolrile bZiInice

; . 0 Procentuale sunt bazate

T?'ral c?rbor"dmt" %9 3°/° pe odietd de 2,000 calorii.

Fibre dietetice: 2.2 g 8.6% Valorile tale zilnice pot fi

Zahér: 3.4 g mai mari sau mai mici in
L . functie de necesarul de

Proteine: 1.8 g 3.7% calorii.
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Dacd nu ai incercat incd un smoothie cu busuioc
trebuie s-o faci! lerburile sunt printre cei mai potenti
antioxidanti pe care i poti obtine din fructe si legume
si adaugd un plus de savoare. Grapefruitul este de
asemenea un superstar al traiului sdndtos, cunoscut
pentru combinatia puternicd de potasiu, licopen
si vitamina C. In cazul in care esti sub medicatie
care poate fi afectatd de grapefruit, substituie-l cu
portocald.

e 2 cdnispanac

e 4 frunze busuioc
o Yagrapefruit

e %2lingurd suc lime

Addugati
ingredientele in
ordinea din lista de
mai sus si amestecati

e 1% cand apda de cocos
e Y2lingurd radacind ghimbir
e Yslinguritd sare de mare

pand obfineti o
consisten{d moale.

Bucurati-val!

Informatii nutritionale

Calorii: 106.9 Vitamina A: 21.1%

Total grasimi: 0.4 g 0.5% Calciu: 9.8%

Grasimi saturate: 0.1g 0.3% Vitamina C: 130.2%

Colesterol: 0 mg 0% Fier: 10.5%

Sodiu: 438.8 mg 18.3% # Valorile Zilnice

Total carbohidrati: 24.5 g 8.2%  Procentuale sunt bazate
: o 5 pe o dietd de 2,000 calorii.

Fibre dietetice: 2.2 g 8.8% Valorile tale zilnice pot fi

Zahar:19.3 g ;ncu mag sau mai mlla én

S N unctie de necesarul de
Proteine: 3.1g 6.2% ol
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Dulcisiluminoase, aromele acestei bauturi nutritive te vor purta
pe o insuld paradisiacd, unde soarele nu apune niciodatd si
dulciurile nu te vor ingrdsal Rodiile dispar subit de pe rafturi,
dar dacd le mai ai proaspete - sau le poti gdsi congelate - ai
noroc! Sunt o sursd de vitamine A, C si E, confin acid folic si
fibre si sunt cunoscute pentru beneficiile lor asupra sandtdtii
inimii si efectele antiinflamatorii. Nuca de cocos este un alt star
al acestei refete! Bogat in vitaminele C, E si multiple vitamine
B contine de asemenea fier, calciu si seleniu. Laptele de cocos
este o alternativd pentru laptele de origine animald si adaugd
0 savoare cremoasa oricarei refete.

« 1cand spanac o Y2candlaptede  Addugati
o 1banandinghetfatd  cocos neindulcit  ingredientele
o 6 cdpsuni o Yacandfulgide  inordineadin
o %2cand boabe de cocos neinduciti  lista de mai sus
rodie o Ylinguritd pudrd  si amestecati
« 1cand lapte de scortisoard pdnd obtineti o
migdale neindulcit consisten{d moale.
Bucurati-va!
Informatii nutritionale
Calorii: 423.4 Vitamina A: 9.6%
Total grasimi: 24.6 g 37.9% Calciu: 56.1%
Grasimi saturate: 19.1g 95.7% Vitamina C: 111%
Colesterol: 0 mg 0% Fier: 22.8%
Sodiu: 232.7 mg 97%  *  Valorile  Zilnice
Total carbohidrati: 54 g 18%  Procentuale sunt bazate
Fibre dietetice: 13 51.89 pe o dietd de 2,000 calori.
tore dietefice: 139 % Valorile tale zilnice pot fi
Zahar:28.6 g mai mari sau mai mici in
Proteine: 6.3 g 6.29,  funcfie de necesarul de
calorii.
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Acest smoothie usor este o alternativd excelentd la
bduturile din automate, din cauza carora poti lua in
greutate si iti furd energia. Smoothie-ul este bogat in
vitamina C, mentine sdndatos sistemul imunitar si este
plin de fibre sdtioase care iti mentfin energia de-a
lungul zilei. Asa c@, sari peste bauturile din automate
si alege aceastd retetd — corpul tau iti va mulfumi!

e 1cand spanac Addugati

e 2 morcovi ingredientele in

e %2banand ordinea din lista de

e % cand mix fructe mai sus si amestecati
de pdadure pdnd obfineti o

e 1lingurita fructe goji consistentd moale.

e 1lingura fulgi de
cocos neindulciti

e 1cand apad de cocos Bucurati-val
Informatii nutritionale

Calorii: 246.7 Vitamina A: 77.4%

Total grasimi: 5.5 g 8.5% Calciu: 10.3%

Grasimi saturate: 4.3 g AW Vitamina C: 101.5%

Colesterol: 0 mg 0% Fier: 13%

Sodiu: 180.1mg 7.5%  *  Valorile  Zilnice

Total carbohidrati: 48.4 g 16.1% Procgnf;laclf ;ngobafafe
: S o  peodietade calorii

Fibre dietetice: 9.3 g 37.2% Valorile tale ZIlnlce pot fi

Zahar:29 g mai mari sau mai mici in

Profeine: 4.4 g 8.8y functie de necesarul de

calorii.
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Dacd simti rdceala cd se apropie, atunci e timpul
pentru un Smoothie pentru Imunitate cu Miere,
Lamaéie si Ghimbir in arsenalul tdu! Nu este numai
foarte usor si rapid de preparat, dar contine in acelasi
timp tot ce are nevoie corpul tdu - probiotice din iaurt,
vitamina C din sucul de Idmaie, un ajutor in digestie, o
pauzd rdcoroasd cu ghimbir si antioxidanti din miere
proaspata si turmeric.

e 2linguri raddacind ghimbir  Addugati ingredientele

e 3linguri suc de ldmaie in ordinea din lista de
e Y2cand lapte de migdale cu mai sus si amestecati
vanilie neindulcit pdnd obtineti o

e Y linguritd pudrd turmeric ~ consistentd moale.
e 1candiarut grecesc simplu
e 3linguri miere
e 1cand gheatd

Bucurati-val!

Informatii nutritionale

Calorii: 190.4 Vitamina A: 0.5%

Total grasimi: 1.4 g 2.1% Calciu: 15.9%

Grasimi saturate: 0.2 g 0.9% Vitamina C: 16.5%

Colesterol: 6.5 mg 2.2% Fier: 3.3%

Sodiu: 90.1 mg 3.8% * Valorile Zilnice

Total carbohidrati: 34.2 11.4%  Procentuale sunt bazate
. - =] J .,  peodietade 2,000 calorii.

Fibre dietetice: 0.5 g 2.2%  Valorile tale zilnice pot fi

Zahar: 29 g mai mari sau mai mici in

functie de necesarul de

Proteine: 13.7 g 27.5% e
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Acest smoothie portocaliu luminos oferd un supliment
de energie indiferent cd te simti prost dispus sau ai
o stare euforicd. Ghimbirul si turmericul proaspat
adaugd savoare si beneficii antiinflamatorii acestei
bduturi care protejazd sistemul imunitar.

e Y2 portocald e Addugati

e %2cand morcovi ingredientele

e %2 cand mango inghetat in ordinea din

e 1cand apd de cocos lista de mai sus

e 1lingurd seminte de cnepa si amestecati

e Y2 lingurd turmeric pdnd obtineti o

e Y2lingurd ghimbir consisten{d moale.

e Y linguritd pudrd cayenne

e 2 linguri NutriBullet®
Superfood Essentials Vanilla
Plant-Based Proteine -

e Dacad este necesar
addugati apd
pand la linia MAX.

opfional Bucurati-va!
Informatii nutritionale

Calorii: 261.8 Vitamina A: 36.4%
Total grasimi: 7 g 10.8%  Calciu: 9.4%
Grasimi saturate: 0.5 g 2.6%  Vitamina C: 145.6%
Colesterol: 0 mg 0%  Fier:19.5%
Sodiu: 202.3 mg 8.4%  * Valorile Zilnice
Total carbohidrati: 39.6 g 13.2% Procce!pfuaéle sunt bafafg

. . S A pe odieta de 2,000 calorii.
F'brf disislice s 22.8%  Valorile tale zilnice pot fi
Zahar:28.5g mai mari sau mai mici in
Proteine: 13.3 g 26.6% functie de necesarul de

calorii.
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Ai nevoie de un plus de energie? Incepe dimineata
in fortd cu doza zilnicad de verdeturi din bautura Kiwi
Punch! Sistemul tau imunitar i va mulfumi, pentru
cd smoothie-ul este bogat in vitamina C mulfumita
combinatiei de kale, kiwi, lime si afine. Grasimile
benefice pentru inimd din avocado adaugd o texturd
cremoasd, astfel Kiwi Punch este gustarea perfectd

cu care sa ifi incepi ziual!

Informatii nutritionale

Calorii: 270 Vitamina A: 4.3%

Total grasimi: 10.2 g 15.7%  Calciu: 75%

Grasimi saturate: 1.2 g 5.8%  Vitamina C: 322.3%

Colesterol: 0 mg 0%  Fier:11.8%

Sodiu: 273.2 mg 1.4% # Valorile Zilnice

Total carbohidrati: 46.6 g 15.5% Procgnf;:gée %gobaTaf?
: o 5  peodietade 2,000 caloril.

Fibre dietetice: 11.3 g 45.4%  \ilorile tale zilnice pot fi

Zahar: 25.4 g mai mari sau mai mici in

Protfeine: 4.8 g 9.6% funcfie de necesarul de

1cand kale

Ya avocado

1 kiwi

1 cand afine

1lingurd suc de lime

1%2 cand lapte de migdale
neindulcit

1lingurd NutriBullet®
Superfood Essential Greens

Addugati ingredientele
in ordinea din lista de
mai sus si amestecati
pdna obfineti o
consistentd moale.

Bucurati-val

calorii.

43

nutribullet



Portii: 1

SMOOTHIE PENTRU
UN SUPLIMENT DE
ENERGIE


Rectangle


Incepe-ti weekend-ul cu un smoothie plin de
alimente bogate in calciu si magneziu care te vor fine
sanatos si energizat! Semintele de in, fructele goji si
varza kale isi unesc fortele pentru a crea un centru
de putere antioxidanta care iti va proteja corpul de
efectul ddundtor al radicalilor liberi. Adaugd piersici
si un pumn de cdpsuni pentru un plus de vitamina C
si arome dulci pe care papilele tale gustative le vor
aprecial

e 1cand kale Addugati

e 1banand ingredientele in

o 1 piersica fara ordinea din lista de
sGmbure mai sus si amestecati

e 1cand cdpsuni pand obtineti o

e 1% cand apd consisten{d moale.

e 2 linguri fructe goji
e 2linguri seminte de in

Informatii nutritionale

Bucurati-val

Calorii: 367 Vitamina A: 4.5%

Total grasimi: 10.2 g 15.7% Calciu: 18.9%

Grasimi saturate: 1g 4.8% Vitamina C: 216.8%

Colesterol: 0 mg 0% Fier: 19.5%

Sodiu: 58 mg 2.4% & Valorile Zilnice

Total carbohidrati: 68.3 g 22.8% Procgnffgcl!e ;ngobafafg
: : S 5 pe o dieta de 2,000 calorii.

Fibre dietetice: 16.1g 64.4% Valorile tale zilnice pot fi

Zahar: 40.1g mai mari sau mai mici in

Proteine: 9.5 g 19% functie de necesarul de

calorii.
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Lime-ul si menta sunt ingrediente super eroi atunci
cand e vorba de detoxifiere. Fructele lime oferd pielii si
sistemului imunitar un bine-meritat supliment, in timp

ce menta protejeaza si luptd

Acest duo puternic face minuni pentru sistemul
digestiv si tu te vei simti revigorat si curat din interior

n exterior!

e 5frunze de
menta

e Y2lime

e 1cand apad

e % cand gheatd

Informatii nutritionale

impotriva inflamatiei.

Addugati
ingredientele in
ordinea din lista de
mai sus si amestecati
pdnd obfineti o
consistentd moale.

Bucurati-val!

Calorii: 10.2 Vitamina A: 0.1%
Total grasimi: 0.1g 0.1% Calciu: 3.7%
Grasimi saturate: 0 g 0% Vitamina C: 16.4%
Colesterol: 0 mg 0% Fier: 1.2%
Sodiu: 7.4 mg 0.3% . . o
Total carbohidrati: 3.6 g 1.2% Valorile  ~ Zilnice
- — - . Procentuale sunt bazate
Fibre dietetice:1g 3.8% pe o dietd de 2,000 calorii.
Zahar: 0.6 g Valorile tale zilnice pot fi
. 5 mai mari sau mai mici in
Proteine: 0.2 g 0.5% functie de necesarul de
calorii.
ibull
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Pregateste-te sa te simti revigorat si curat dupd o
detoxifiere ca la carte! Acest smoothie verde luminos
iti ajutd corpul sa elimine toate toxinele ddundtoare si
radicalii liberi din colon sificat. Salatele cu frunze verde
inchis contin antioxidanti puternici precum si vitamina
E si mangan. Considerate in medicina chineza stimuli
pentru chi-ul ficatului, aceste verdetfuri sunt si buni
detoxifianti.

e 1cand varza furajera Addugati

e 1cand struguri ingredientele in

e Tcand ananas ordinea din lista de

e Tbanand mai sus si amestecati

e 1% cand apd pand obtineti o

e Yacand seminte de consisten{d moale.
canepd Bucurati-val!

Informatii nutritionale

Calorii: 262.2 Vitamina A: 3.5%

Total grasimi: 10.3 g 15.8% Calciu: 9.5%

Grasimi saturate: 1g 5.2% Vitamina C: 89.1%

Colesterol: 0 mg 0% Fier: 13%

Sodiu: 10.5 mg 0.4%  * Valorile Zilnice

Total carbohidrati: 40.7 13.6%  Procentuale sunt bazate
? = C?r °, icrap 9 - pe o dietd de 2,000 calorii.

Fibre dietetice: 4.9 g 19.6%  Valorile tale ZIInlce pot fi

Zahar: 274 g mai mari sau mai mici in

functie de necesarul de

Proteine: 8.5 g 17% e
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Sdndtatea puternicd a angajatilor este fundatia
echilibrului la locul de muncd, insemndnd reducerea
concediilor medicale pentru a nu afecta productivitatea
companiei. Aceastd retetd care stimuleazd imunitatea
este bogatd in vitamina C antioxidantd, turmericul care
luptd impotriva inflamatiei si semintele de cdnepd bogate
in omega-3 - un trio perfect pentru lupta impotriva
stranutului si germenilor care plutesc prin birou.

e 1cand spanac Addugati

e % cand morcovi baby ingredientele

e % cand mango inghetat in ordinea din
e 1portocald lista de mai sus
e %2 lingurd ghimbir proaspdt si amestecati

e % lingurd turmeric proaspat pAanad obtinefi

e 1% cand apda de cocos o consistentd

e 1lingurd seminte de canepd moale.

e ¥ linguritd pudrd cayenne
Ys lingurifd sare de mare L
° 78 ingury Bucurati-va!

Informatii nutritionale

Calorii: 262.3 Vitamina A: 38.7%

Total grasimi: 5.6 g 8.6% Calciu: 14.5%

Grasimi saturate: 0.5 g 2.7% Vitamina C: 234.3%

Colesterol: 0 mg 0% Fier: 13.6%

Sodiu: 463 mg 19.3%  * Valorile Zilnice

Total carbohidrati: 49.7 g 16.6%  Procentuale sunt bazate
. T 5 pe o dietd de 2,000 calorii.

Fibre dietetice: 7.1g BB Wshars el e pot fi

Zahar: 39.4 g mai mari sau mai mici in

S 9 functie de necesarul de
Proteine: 7.1g 14.2% calorii
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Cel mai bun mod de a descrie acest smoothie este

de a-l compara cu o limonadd

Amestecdnd puterea vitaminei C din ananas sildmaie,
aceastd bduturd oferd un supliment de nutrienti si
arome date de turmericul antiinflamator.

1 cand ananas
inghetat

Ya ldmaie

1% linguritd turmeric
proaspat

2 linguritd extract de
vanilie

1 canad lapte de cocos
neindulcit

1lingurita miere

1 cand gheatd

Informatii nutritionale

Calorii: 85.5
Total grasimi: 2.3 g 3.5%
10%
0%
1.1%
5.6%

8.1%

Grasimi saturate: 2 g
Colesterol: 0 mg

Sodiu: 27.3 mg

Total carbohidrati: 16.8 g
Fibre dietetice: 2 g
Zahar:5¢g

Proteine: 0.8 g 1.5%

cremoasa si tropicald!

Addugati
ingredientele in
ordinea din lista de
mai sus si amestecati
pdnd obtineti o
consisten{d moale.

Bucurati-va!

Vitamina A: 0%
Calciu: 5.5%
Vitamina C: 59.9%
Fier: 1.8%

“ Valorile Zilnice
Procentuale sunt bazate
pe odietd de 2,000 calorii.
Valorile tale z:lnlce pot fi
mai mari sau mai mici in
functie de necesarul de
calorii.
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Patrunjel? Intr-un smoothie?

inseamnd un centru de putere din antioxidanti verzi
care adaugd in NutriBullet-ul tdu o dozd sdndtoasd
de nutrienfi care suplimenteazd sistemul imunitar.
Fructele de padure dulci si untul cremos din semintele
de floarea soarelui echilibreazd gustul mediu amar
al patrunjelului pentru a obtine o bauturd usor dulce
care ifi va improspdta sdnatateal

e 1cand kale

e Y2 cand pdtrunjel

e 1cand mix fructe de
pddure inghetate

e 1% cand lapte de
migdale neindulcit

e 1linguritd seminfe de in

e 1lingurd unt nesarat
din seminte de floarea
soarelui

Informatii nutritionale

Da, e adevarat! Asta

Addugati ingredientele
in ordinea din lista de
mai sus si amestecati
pand obtineti o
consistentd moale.

Bucurati-val!

Calorii: 2671 Vitamina A: 11%
Total grasimi: 14.7 g 22.6% Calciu: 78.3%
Grasimi saturate: 1.2 g 6.1% Vitamina C: 142.1%
Colesterol: 0 mg 0% Fier: 26.1%
Sodiu: 286 mg 11.9% . - -
Total carbohidrati: 29 g 9.7% Valorile Zilnice
- — - . Procentuale sunt bazate
Fibre dietetice: 9.2 g 37% pe o dietd de 2,000 calorii.
Zahar: 151 g Valorile tale zilnice pot fi
o " mai mari sau mai mici in
Proteine: 7.2 g 14.4% functie de necesarul de
calorii.
ibull
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Aceastd bduturd verde te va ajuta sa te simti foarte
revigorat si hidratat! Ardeiul Cayenne adaugd o savoare
speciald acestui smoothie si in acelasi timp conferd
metabolismului suplimentul de care are nevoie La fel
ca ghimbirul, luptd impotriva inflamatiei pentru un corp
sanatos in interior si exterior— gustarea perfectd care
iti va da dispozitia potrivitd de ziua Sf. Patrick! In plus,
vei avea parte de o varietate de fibre si antioxidanti din
verdeturi. Cine ar fi crezut ca atata verde este asa bun
pentru tine?

e 1cand spanac Addugati

e % cana cilantro ingredientele in
e 1 persian cucumber ordinea din lista
e Yaavocado si amestecati

* 1cand pineapple, frozen pdnd obtineti

e Y2lingurad fresh ginger o consistentd

» 1lingurd lemon juice cremoasd.

e 1% cand apd de cocos

: e 0 : C
e s ||ngur|'!'q pudro de piper BUCUFGTI va.

cayenne
Informatii nutritionale

Calorii: 251.6 Vitamina A: 18.1%
Total grasimi: 5.8 g 8.9%  Calciu: 8.6%
Grasimi saturate: 0.8 g 4.2%  Vitamina C: 205.8%
Colesterol: 0 mg 0%  Fier:12%
Sodiu: 128.5 mg 5.4% Valorile Zilnice
Total carbohidrati: 50.2 g 16.7% Procgnfuacl!e ;%rgobafafe

: S o peodietdde calori
Fibre dietetice: 6.8 g 271% VGIOI’I/e fale lenlce pOf f
Zahar:21.3 g mai mari sau mai mici in
Proteine: 41g 829 functie de necesarul de

calorii.
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lernile pot fi foarte dure pentru pielea ta. Incearcd bautura
Luptdator in Timpul lernii pentru a lupta impotriva racelilor si
pentru a-ti mentine luminozitatea chiar si in perioada rece.
Avocado cremos este o sursd excelentd de vitamine A, C
si E si stocheazd hidratarea din pielea ta, facand-o sa fie
mai moale si cu un aspect mai tandr. Spanacul proaspdt si
fraged contine luteind care iti protejeaza pielea si organismul
de razele UV daundtoare. Include un smoothie Luptdtor in
Timpul lerniiin rutina ta zilnica si bucurd-te de o dozd bogatd
in nutrienti pentru sistemul tadu imunitar si pielea ta, care te
va face sa ardti si sd te simti tandr!

e 2 cdnispanac de cdnepd Addugati

o %2 cand cartofi e 2linguri ingredientele
dulci gatiti si raciti NutriBullet® n ordinea din

e Yaavocado Superfood lista de mai sus

e % mdrverde Essentials Vanilla

si amestecati

« Y2banand Plant-Based pand obtineti

e 1%cand lapte de Proteine U
migdale neindulcit « %2 linguritd pudrd O consistenid

 1lingurd seminte scortisoard moale.

Bucurati-va!

Calorii: 431.6 Vitamina A: 83.4%

Total grasimi: 16.1g 24.8% Calciu: 80.3%

Grasimi saturate: 1.7 g 8.5% Vitamina C: 75.7%

Colesterol: 0 mg 0% Fier: 39.1%

Sodiu: 440.5 mg 18.4%  * Valorile Zilnice

Total carbohidrati: 60.3 g 20.1% g;ogggi%dcll‘z g’tgg O‘ngg;"f

Fibre dietetice: 13.6 g 54.3% Valorile tale zilnice pot fi

Zahar: 25.3 e] mai marl sSau mai mici in

Proteine: 17.9 g 35.8% g’,’ocgf de necesarul de
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