Oto Probka 6/24
Przepisow “Koktajle na

Odchudzanie”



Oto Dlaczego 1 Koktdijl

Dziennie, Pomoze Ci

%palié Ttuszcz z Brzucha i
adbaé¢ o Zdrowie:

e Szybkos¢ Przygotowania i Wygoda - Koktajle sg
cenione za tatwosc i szybkos¢ przygotowania, co jest
szczegoblnie wazne dla os6b zapracowanych i
zabieganych. tatwe do zabrania ze sobg, co
umozliwia spozywanie wartosciowych positkow w
roznych sytuacjach, np. w pracy czy podczas spaceru.

o Zastepowanie Positkow - Mozesz zastgpic
koktajlem jeden positek dziennie, na przyktad
sniadanie lub kolacje. To efektywny sposob na
utrzymanie deficytu kalorycznego.

e Wartosci Odzywcze - Wiele osob podkresla, ze
koktajle to bomba cennych sktadnikéw odzywczych,
takich jak biatko, witaminy i mineraty, sg
niskokaloryczne, a jednoczesnie sycgce, co jest
wazne w kontekscie odchudzania.

e Sytosc i Kontrola Gtodu - Koktajle sg sycace i
pomogg w kontrolowaniu gtodu, co wspiera
utrzymanie deficytu kalorycznego.

KAROL
PIECZKA



To 24 Turbo Syte i

Obtednie Pyszne
Koktajle, Ktére Pomogq
Ci w Odchudzaniu!

Oto Spis Przepisow:

° Tropika|na Plaza o Eliksir Mtodosci

e Truskawkowe e Zielona Sita
Orzezwienie o Buraczany Power

e Borowkowy Raj e Truskawkowy Sen

e Kiwi Boost e Kurkumowa Moc

« Ananasowe Orzezwienie * Imbirowo-Jarmuzowy

e Swieza Szarlotka e Buraczana Regeneracja

« Zielony Mango Eliksir o Imbirowy Energetyk

« Jagodowa Moc e Zielone Odzywienie

« Zielona Wyspa Smakéw * Detoksykacja z Kiwi

o Orzechowa Rozkosz » Mango-Migtowe

e Prosty Banan Orzezwienie

Buraczany Detox

e Pomarancza z Imbirem




0099

“Zastrzyk Energii
“Regeneracja”
“Oczyszczenie”
“Szybkie w
Przygotowaniu”
“Zdrowe”
“Mato Kalorii”
“Sycace”
“Zamiennik Positku”

“Pyszny”
“Bomba witamin”

Tak w skrocie mozna nazwac te
przepisy Koktajle na Odchudzanie.
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Co potrzebujesz, aby
korzystac z przepisow,
oprocz checi?

1. Waga kuchenna

2.0dzywka biatkowa WPC/WPI
(nie jest konieczna)

3. Blender

“Karol, a jaka odzywke polecasz?”
Suplementy marki VitalLady.pl

*CIEKAWOSTKA:

Przepisy na Koktajle,
moga by¢ Swietnym
uzupetnieniem diety z
serii “Luzna Szama”.
Mogg byc stosowane
zamiast sniadan lub
kolacji, dlatego, ze 85%
Koktaijli, to 450 kcal.
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https://karolpieczka.pl/sklep/
https://karolpieczka.pl/sklep/
https://vitallady.pl/
https://vitallady.pl/

Oto lista wszystkich sktadnikéw, ktére
pojawity sie w podanych przepisach:

Banan

Mango

Mleko migdatowe/owsiane
Odzywka biatkowa waniliowa
Nasiona chia

Truskawki

Awokado

Kefir

Bordwki

Masto orzechowe

Jarmuz

Ogdrek Swiezy

Kiwi

Ptatki owsiane btyskawiczne
Erytrytol (zamiennik cukru)

Kurkuma

Imbir

Jabtko

Cynamon
Szpinak
Pomarancza
Orzechy nerkowca
Orzechy wtoskie
Gruszka

Burak

Sok z cytryny
Mieta

Midd

Selera naciowy
Ananas

Maliny

Zamiast 30 g odzywki biatkowej:
100 g twarogu pot-ttustego lub Skyr naturalny 150 g

Zamiast 75 g Awokado:

1 tyzka masta orzechowego 16 g lub 15 g orzechow.,
Zamiast 240 ml napoju migdatowego:

1:1 mleko 2% lub inny napoj roslinny wedle uznania.
Zamiast 15 orzechéw wioskich:

1:1 orzechy nerkowca lub 1 tyzka nasion chia 12 g.

Zamiast 330 ml kefiru: 1;:1 Maslanka.
Zamiast 30 g jarmuzu: 1:1 inne liscie.
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e . KAROL
.r' . PIECZKA
« KOKTAJL MENU
_____________________ . 1
TROPIKALNA PLAZA |
o 1 banan 120 g I
« 1/2 mango 100g |
» 1 szklanka mleka 240 ml I
migdatowego I
o 1 miarka odzywki 30g |
biatkowej waniliowej I
« 1tyzka nasion chia 12g {
___________________________ _

TRUSKAWKOWE ORZEZWIENIE
e 1 szklanka truskawek 150 g

o 1/2 awokado 758
o Kefir 330 mi
o 1 miarka odzywki 30g

|
|
|
|
|
|
|
|
I
= biatkowej waniliowej

BOROWKOWY RAJ

o 1 szklanka boréwek
e 1 banan

1 szklanka mleka
migdatowego

1 miarka odzywki
biatkowej waniliowej
1 tyzka masta
orzechowego

440 KCALB: 24 T: 12 W: 62
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Qﬂ JESLI KOKTAJL JEST ZBYT

/" GESTY, DODAJ WODY.

ORZECHOWA ROZKOSZ

e 1 banan 120g |
o 11yzka masta 6g |

orzechowego I
o Kefir 330 ml I
o Orzechy nerkowca 15g _I

I

| ZIELONA SItA

= o 1 szklanka jarmuzu 30g
= o 1/2 awokado 758

I o 1/2 szklanki malin 75g
| o Kefir 330 ml
I o 1todyga selera 40 g
} naciowego

|+ Sokzcytryny 1/2

; .
POMARANCZA Z IMBIREM I
« 1 pomarancza 180 g I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

o 1/2 szklanki ptatkéw 40 g
owsianych btysk.

o 1 szklanka mleka 240 ml
owsianego

o 2 tyzki Swiezego imbiru 30 g

o Orzechy wtoskie 15¢g

440 KCALB:10 T: 15 W: 63



Dziekuje!

Przepisy spetnity twoje oczekiwania?
Mozesz skorzystac z petnej wersji 24
przepiséw na karolpieczka.pl/sklep.pl

W4 kontakt@karolpieczka.pl


https://karolpieczka.pl/produkt/koktajle-na-odchudzanie/
https://karolpieczka.pl/produkt/koktajle-na-odchudzanie/
https://karolpieczka.pl/produkt/koktajle-na-odchudzanie/
http://karolpieczka.pl/darmowe-e-booki/
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	Zamienniki:
	KOKTAJL MENU
	TROPIKALNA PLAŻA
	1 banan 1/2 mango 1 szklanka mleka migdałowego 1 miarka odżywki białkowej waniliowej 1 łyżka nasion chia
	120 g 100 g 240 ml
	30 g
	12 g

	TRUSKAWKOWE ORZEŹWIENIE
	1 szklanka truskawek 1/2 awokado Kefir 1 miarka odżywki białkowej waniliowej
	150 g
	75 g 330 ml 30 g

	BORÓWKOWY RAJ
	1 szklanka borówek 1 banan 1 szklanka mleka migdałowego 1 miarka odżywki białkowej waniliowej 1 łyżka masła orzechowego
	150 g 120 g 240 ml
	30 g
	16 g
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	ORZECHOWA ROZKOSZ
	1 banan 1 łyżka masła orzechowego Kefir Orzechy nerkowca
	120 g
	16 g
	330 ml 15 g

	ZIELONA SIŁA
	1 szklanka jarmużu 1/2 awokado 1/2 szklanki malin Kefir 1 łodyga selera naciowego Sok z cytryny
	30 g 75 g 75 g 330 ml 40 g
	1/2

	POMARAŃCZA Z IMBIREM
	1 pomarańcza 1/2 szklanki płatków owsianych błysk. 1 szklanka mleka owsianego 2 łyżki świeżego imbiru Orzechy włoskie
	180 g
	40 g
	240 ml
	30 g 15 g

	karolpieczka.pl/darmowe-e-booki/

	Dziękuję!

