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* DLA LENIUSZKOW

ORZECHOWY MIKS

Zrob szybkg przekgske. Do matego lunchboxu
spakuj garsc réznych orzechéw. Mozesz je chrupad
nawet stojgc w korku. Pamietaj jednak by nie
przesadzac€ z iloScig i nie kupowac€ orzechéw
solonych lub gotowych mieszanek z posypka.

KANAPKI

Kanapka z szynkg/twarogiem.

W przypadku kanapek pokrojone warzywa lepiej
jest umiesci¢ w oddzielnym pojemniku i zjes¢ je
razem z pieczywem.

CO JESZCZE MOZESZ WZIAC W PODRO1Z?

Jogurt naturalny + ulubiony owoc

Koktajl owocowo-warzywny

Batonik typu RAW np. Dobra Kaloria, Bakalland

Gotowe smoothie warzywno-owocowe

Sok warzywny/owocowy/warzywno - OwWocowy

opakowanie chipséw owocowych/warzywnych

for good health

www.fgh.com.pl

Wafle ryzowe naturalne z gotowg pastg warzywng
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KULKI MOCY DAKTYLOWO-ORZECHOWE

Wystarczy zmiesza¢ namoczone daktyle z
orzechami i np. wiérkami koksowymi,
mastem orzechowym, amarantusem
ekspandowanym.

TORLILLA Z SALATA | FETA

Dla urozmaicenia zwyktych kanapek przygotuj
tortille z ulubionym wktadem, np. satatg i fetga.

KOKTAIL OWOCOWO-WARZYWNY Z
KASZA JAGLANA

Do owocowego smoothie dodac ugotowang kasze
jaglang, positek bedzie bardziej pozywny.

AtATKA Z MIKS
IPARAGAMI | S
RESSINGIEM MI
USZTARDOWYM
Woystarczy podpiec halloumi, doda¢ do gotowego
miksu satat i zala¢ musztardg z miodem.
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PLACUSZKI OWSIANE Z TWAROGIEM
PODAWANE Z OWOCAMI

Smakujg réwniez na zimno przez co s3
Swietng, pozywng przekaska.

DOMOWE BATONIKI OWSIANE

Duzo zdrowsze od kupowanych i mozesz je zrobic
z ulubionych sktadnikéw!

tel. 530 610 070

biuro@fgh.com.pl



Ziola na pamied i
kRoncentracje

ZEN-SZEN
poprawia pamiec i zdolnos¢
zapamietywania, silnie pobudza

MELISA LEKARSKA

zalecana jest w pracy umystowej,
ma dziatanie pobudajace; wypiera
nikotyne z neuronow

IMBIR
Wptywa pozytywnie na ukrwienie mozgu,
dlatego poprawia jego wydajnosc

MILORZAB JAPONSKI
wzmacnia mozg i naczynia
krwionosne
BAKOPA DROBNOLISTNA
poprawia prace umystu i szybkosc
zapamietywania
KOZIERADKA POSPOLITA

: Trygonelina (gtowny alkaliod) zawarta
L
SWIETLIK LEKARSKI

poprawia pamigc i koncentracje

w kozieradce wspomaga regeneracje
komorek nerwowych; jest stosowana w

celu poprawy pamieci.



PRZEPIS NA
MUSLI "KONCENTRACJA'

30 g (ok. 3tyzki) ptatkow jaglanych

10 g (2 ptaskie tyzeezki) orzechow wioskich
180 g (lsszt) jabtka

10 g (1 tyzka) nasion chia
1g(ok..0.514yzeczki) cynamonu

120 ml(0.5 szklanki) mleko (lub napoju
roslinnego)

Wartosc energetyczna: 373 kcal

Sktadniki' zawarte w ptfatkach jaglanych pomagaja
wzmachiaé koncentracje @ i. eliminujg uczucie
zmeczenian 'Orzechy wioskie bezposrednio wptywaja
na prace mozgu poprzez zawartosc wielu skiadnikow
bioaktywnych oraz kwasow ttuszezowych: Cennym
zrodtem kwasow omega 3 sg rowniez nasiona chia.
Jabtkowe przeciwutleniacze wspomagaja
koncentracje. Cynamom pomaga chroni¢ neurony, a
wiec wspiera caty uktad nerwowy.
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