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bio&bio = uvijek eko, uvijek logidan

Misija i vizija bio&bio trgovina podrazumijevaju (eko)logiéna
rjedenja za svaku ukljudenu kariku u lancu. Zdrav pojedinac

temel]j je globalnog zdravlja Planeta, a odabir prirodnih i
ekolosdkih proizvoda moZe direktno utjecati na osobnu dobrobit,

ali i indirektno na oduvanje bioraznolikosti biljnog i Zivotinjskog
svijeta te na &i%éi okolis. Za ekolodke odabire uvijek ima mnogo
dobrih razloga, no ovdje izdvajamo samo nekoliko: ®

1. Istrazivanja dokazuju da ekolodki uzgojene namirnice prosje¢no
sadrze 21% vise Zeljeza, 29% viSe magnezija i 27% vise vitamina C
te da su opdenito punijeg i boljeg okusa od konvencionalno
uzgojene hrane

2. Koristenjem ekologkih proizvoda smanjujete kolidinu toksina koji
se tijekom godina koristenja taloZe u organizmu te tako pozitivno
utjedete na zdravlje

3. Biranjem organskog utjedete na smanjenje zagadenja toksiénim
kemikalijama kojima konvencionalna proizvodnja zagaduje tlo,
vodu i zrak

4, Ekoloska poljoprivredna gospodarstva u prosjeku koriste 30%
manje energije od konvencionalnih te pozitivno utjedu na
bioraznolikost i oduvanje autentiéne kvalitete hrane- bez
koristenja GMO tehnologije

5 Biranjem organskog podrzavate lokalna obiteljska
eko=-poljoprivredna gospodarstva

S istom smo motivacijom nasu kuharicu otisnuli na
100% recikliranom papiru.

1. 1000 kg recikliranog papira sStedi oko 420 litara nafte i 4200
kWh struje

2. 20.000.000 hektara $ume moZe biti saduvano recz.kllrangem 50%
iskoristenog papira

3. Tvornice papira ustede do 40% energije ako papir proizvode iz
recikliranog papira umjesto od stabala

Zelena rjeSenja: 100% zdravije, 100% pametnije
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www.fsc.org
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www.ecolabel.eu
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The mark of
responsible forestry



Napici zdravlja i
vitalnosti na
bio&bio nadin

S veseljem vam predstavljamo izbor najboljih shake & blend recepata
koji su rezultat desetogodisnjeg bio&bio iskustva. Autori su sami
djelatnici bio&bio trgovina koji nisu samo prodavadéi ved i iskusni
educirani savjetnici, svi redom poznati kao strastveni istrazivadi
svijeta zdrave prehrane. Za vas smo odabrali njihove najpopularnije
recepture koje predlazu svojim kupcima kada traze "neSto za
energiju, detoksikaciju, opustanje, bolju probavu, libido i1i 1jepsi
ten", ali i kao pomoé¢ u uZurbanom stilu Zivota urbanog éovjieka

koji trazi Jednostavna i uéinkovita rjeSenja.

Svi recepti se sastoje od ekoloskih biljnih sastojaka koji svi

redom podrzavaju vase zdravlje i ljepotu. U svrhu lakseg snalazenja
medu blagotvormm uéincima na zdravlje, svaki smo recept oznadili
rije¢ima i bojama koje ih najbolje opisuju:

energija — crvena, libido — ruzi¢asta, anti age — zlatna, ==
detoksikacija — zelena, relaksacija — 1jubicasta, t;_ﬂ _m.%l_:—zf—_—ﬁ.’ “-Ai
imunitet = plava i probava — svjetlo plava. e 4

Da nada kuharica bude i vjerodostojno &tivo, pobrinula se doc. dr.
sc. Darija Vranesié Bender, klinidka nutricionistkinja, koja je u
svojim osvrtima na recepte istaknula zdravstvene =

prednosti koristenja odredene kombinacije sastojaka. i ((

U %elji da ostanemo maksimalno autentiéni, zadrzali smo i
originalne naslove recepata, s obzirom na to da u svakodnevnom
zivotu desto Zargonski koristimo engleski jezik.

Pomislili smo kako biste sigurno zeljeli da vasa kuharica bude
i praktiéna pa smo joj pomodu sklopivog postolja omoguéili da
samostalno stoji dok vi muékate i blendate. Vierujemo da dete se
usput naglas nasmijati i oduseviti originalnim ilustracijama.
Naravno, bio&bio ne bi bio bio&bio da nas ne pokrede ekologija,
pa smo za tisak nase prve samostojede eko-kuharice odabrali
certificirani 100% reciklirani papir.

Uzivajte u zdravim recepturama i nastavite eksperimentirati s
kombinacijama prirodnih ekologkih sastojaka poput modernih
alkemidara u potrazi za eliksirom vitalnosti. I uvijek imajte
na umu da su najmoéniji izvor zdravlja vedrina i smijeh, te
dragocjena blaga iz riznice prirode.

’._,_‘_,.- Vas bio&bio tim
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Moderni eliksiri za
bolje zdravlje

( Iijedenje hranom i ljekovitim pripravcima na bazi
1jekovitog bilja stoljeéima je ¢inilo okosnicu medicine.
Osvit moderne farmacije i farmakologije te je drevne principe
pomalo zasjenio, medutim, sve se vedi broj 1judi ponovno okrede
drevnim namirnicama, zaboravljenim narodnim 1ljekovitim
pripravecima i hranjivim napicima kao protutezi modernom nacéinu
zivota. Potraga za vrijednim nutrijentima i 1jekovitim biljnim
tvarima u moderno] prehrani sve je tezi zadatak s obzirom na to
da je nas$ planet sve siromasniji i mora prehraniti sve vedi broj
1judi.
Stoga ne ¢udi sto se posljednjih godina razvio sasvim novi
pravac medicine koji nazivamo integrativna medicina, a nastao Je
kao odgovor na ogranic¢enja konvencionalne, ali i alternativne
medicine, Kao sinergija medicinske znanosti i prirodne zdravstvene
skrbi, integrativna medicina promatra zdravlje svih organskih
sustava koristedi najmanje invazivni i najekonomiéniji pristup:
holisti¢ki pristup zdravlju. U tom pristupu vazan dio ¢ine razni
prirodni dodaci prehrani, namirnice prirodno bogate tvarima sa
zastitnim djelovanjem poput antioksidansa, dragocjenih ulja,
vitamina, minerala i brojnih drugih bioloski aktivnih spojeva.

Posljednjih se godina izdvojila 1 posebna kategorija namirnica
koju nazivamo superhrana, a u tu skupinu mozemo ubrojiti neke
nama dobro poznate tradicionalne namirnice poput nara,
bobicastog i orasastog vola, algi, ali i neke nove zvijezde poput
acai bobica, goji bobica, chia sjemenki, ulja konoplje, kokosa i
lana, prazitarica kvinoje i amaranta ili zrna kakaovca koja smo
ranije mogli zamisliti jedino preradena u ¢okoladu. Pretotene u
moderne eliksire, otopine i koncentrate vrijednih nutrijenata i
1jekovitih tvari, te namirnice obogaduju prehranu modernog
¢ovieka i pruzaju mu razne blagodati. Na stranicama koje slijede
upoznajte moderne eliksire, hranjive i korisne napitke za razne
male tegobe i bolje zdravlje!

doc. dr. sc. Darija Vranesié Bender, kliniéka nutricionistkinja
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.2 dl riZzinog napitka
.1 #1i¢ica maca praha
. 1/2 #lidice praha kurkume

.1 Zlica goji bobica
.1 31i¢ica praha spiruline

Sve sastojke
izmiksati
u blenderu.

pub feuck =\
* olofhim ‘:":r

doriess, B0, /3
A d
Corecima domga.

(( Goji 111 vuéje bobice pripadaju isto) porodici
biljaka kao i rajéica, a radi se o plodovima
naranéasto crvene boje porijeklom iz Kine. Kineska
tradicionalna medicina ih smatra 1ljekovitima i
vjeruje da se u njima krije tajna dugovje¢nosti.

Tako je mikroskopski malena, zbog bogatog
nutritivnog sastava spirulina ima veliki potencijal.
Spirulina daje snagu u obliku proteina, vitamina B
skupine i Zeljeza. Zivost ovom napitku osigurava maca
koju Peruanci koriste kao izvor snage i seksualne
energije.



https://www.biobio.hr/maca-prah-raw-proizvod-23459/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/kurkuma-u-prahu-proizvod-21283/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/goji-bobice-proizvod-20858/
https://www.biobio.hr/spirulina-u-prahu-proizvod-23208/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir

. 1 Zlica prethodno namoéenih
i ocijedenih goji bobica

. 1 #lica peruanskih jagoda

. 1 Zlica oljustenih sjemenki
konoplje

. 3 d1 soka svjeZe narandce

Sve sastojke izmiksati u blenderu.

(( Space shuttle je osvjezavajuéi napitak koji sadr?i naranéin sok
bogat vitaminom C, ali i slasne egzoti¢ne bobice iz ekoloskog uzgoja
prepune korisnih fitokemikalija.
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https://www.biobio.hr/goji-bobice-proizvod-20858/
https://www.biobio.hr/peruanska-jagoda-proizvod-20879/
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. 2,6 d1 vode

. 2 $ake indijskih oraséida \:‘F})
. 1 #li¢ica praha spiruline %\?
. 1 z1lidica maca praha L)

. 1 #lica praha konoplje ?

. 1 kapsula praha

cordyceps gljive

e Sve sastojke izmiksati
n u blenderu,
po Zelji
zasladiti
agava
sirupom
ili stevijom.

|| zogent Y\ ¢ i
' HAP!.T!'M = ok
FBADEM
'mem
ﬁﬁﬁﬂﬁ (( Mijesanjem praha spiruline, mace i

cordycepsa dobiva se stimulirajuéi tonik, koji
nadoknaduje potrebe organizma za vitaminima B skupine,
proteinima i zeljezom. Cordyceps je gljiva koja se
tradicionalno koristi za podizanje energije i kod oslabljenog imniteta.
Ovom napitku puni kremasti okus daje indijski oraséié koji obiluje
kvalitetnim masnodama. Vige od polovine sadraja masnoda u indijskom
oras¢idu éini oleinska masna kiselina po kojoj je poznato maslinovo ulje.

-6 -


https://www.biobio.hr/spirulina-u-prahu-proizvod-23208/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir

https://www.biobio.hr/maca-prah-raw-proizvod-23459/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/sjemenke-konoplje-u-prahu-proizvod-19925/
https://www.biobio.hr/cordyceps-proizvod-14489/
https://www.biobio.hr/cordyceps-proizvod-14489/

. 2,5 d1 vode

. 7 brazilskih oraséida

. 1 #lid¢ica sirovog kakaa
u_prahu

. 1 kapsula praha reishi
gliive

. 1/4 %liéice burbon

vanilije u prahu Sve sastojke
. 1/2 3lidice mesquite praha izmiksati u
. 1 #1idica p¥eniénih klica blenderu.

ZRELE MAFHINE
MESEUITE DRI O

/ = [

. e

e /"II'|""'-.
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.‘*.‘ M MusttL

(( Aromati¢na vanilija stvara osjedaj
ugode, dok bogatstvo flavanola iz sirovog
kakaa popravlja raspoloZenje. Ovom napitku
pravu duhovnu dimenziju daju reishi gljive
za koje kineska medicina vjeruje da
osvjezavaju duh. PSeni¢ne klice jedan su od . )
najbogatijih izvora vitamina Bl, koji pridonosi > e am ) _.-"'fgriwff
optimalnoj psiholosko] funkciji pa i ne cudi :
da je prvotno nazivan anti-neuroti¢ni vitamin,
upravo zbog njegove vazne uloge u radu mozga
i zivéanog sustava. Meksi¢ki mesquite prah
dobiva se iz zrelih mahuna susSenjem i
mljevenjem, a Jjelima daje slatkast i blago . b
orasast okus, koji ide ruku pod ruku s gty WS g i ik
napitkom od brazilskih orascida. Brazilski 3) Hysyaaanye
orastié je jedan od najbogatijih izvora selena, — i
minerala koji je potreban za dobar imunitet, “""ﬂal‘-it# e

ali i za l1ijepu kosu i nokte.
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https://www.biobio.hr/kakao-u-prahu-raw-proizvod-19921/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/kakao-u-prahu-raw-proizvod-19921/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/reishi-proizvod-14488/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/reishi-proizvod-14488/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
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--...___, » .« 3 dl zobenog napitka
. 1 #1iéica kakaa u prahu
. 1 #1i¢ica maca praha
1 2lica javorovog ili

o)l
agavinog sirupa
prstohvat himalajske soli

| 2 mu_{ , - prstohvat cejlonskog cimeta
“1ufL. . prstohvat kajenskog papra
SV ol
j . prstohvat dumbira u prahu

(( Prepustite se uzicima ovog
okusno slojevitog ¢okoladnog napitka
uz dumbir koji budi okusne pupoljke

i kajenski papar koji "pali unutarnju
vatru". No, osim $to de izazvati okusnu
lavinu, zahvaljujuéi cimetu, kajenskom
papru i dumbiru, ovaj napitak ubrzat
de metabolizam, a zbog sadrzaja mace
dodatno de razbuditi i duh.


https://www.biobio.hr/napitak-od-zobi-s-kalcijem-proizvod-22666/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/kakao-u-prahu-raw-proizvod-19921/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/maca-prah-raw-proizvod-23459/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir

https://www.biobio.hr/cejlonski-cimet-proizvod-21281/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir

PRI KGED 'DETORSIKACIIE)

/ . 3 d1 zobenog napitka
. 1 31idica lanenog ulja
. 1 $1iéica MSM praha

. 1 #lica praha kurkume
« 1 kapsula praha reishi gljive

\ Sve
sastojke

-’Iir_,."'.-'l'u ':4.;-'-‘ el '?"

" dyetivan g izmiksati
u blenderu,
me .
I,_Eilif _“L_J ) f\ po Zelji
ﬂ-a"ﬁ'-::?ﬂ ﬁ mﬂ ﬁﬁ b 9 ﬂ\\r‘-* zasladiti
N agava

i

ﬁm’i{’wﬂ <
i sirupom ili
stevijom.

¥
(( Avena Harmonica je napitak Sirokog spektra povoljnih uéinaka, od
kojih valja izdvojiti protuupalna svojstva koja mu osigurava kurkumin iz
kurkume, reishi gljive te MSM prah koji se Cesto koristi za ublazavanje
upalnih stanja. MSM je ujedno i bogat izvor sumpora koji ¢ini sastavni dio
nekih aminokiselina i kolagena. Avena Harmonica je prakti¢an izvor
esencijalnih omega-3 masnih kiselina zahvaljujuéi lanenom ulju, a manje
je poznato da i kurkuma sadr?i omega-? masne kiseline u malim koli¢inama.
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https://www.biobio.hr/napitak-od-zobi-s-kalcijem-proizvod-22666/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/hladno-presano-laneno-ulje-proizvod-21497/
https://www.biobio.hr/msm-u-prahu-proizvod-22522/
https://www.biobio.hr/kurkuma-u-prahu-proizvod-21283/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/reishi-proizvod-14488/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir

A ENERGUIA, ,LIBIDO n

. 3 d1 sojinog napitka

. 1 Zli¢ica maca praha

. 1 21i¢ica acai praha

. 1 21i¢ica praha spiruline
. 1 #lid¢ica praha kurkume
. prstohvat kajenskog papra
. 1 #lica agavinog sirupa

. 1/4 #1idice praha guarane

. 1 %lica kakaa u prahu

Sve sastojke izmiksati u blenderu.

(( Ovo Je ukusan napitak i vrijedan
izvor vitamina B skupine, osobito
vitamina Bl, B2, B3 1 B6 i to zahvaljujuéi
maca prahu i prahu spiruline.

Vitamini B skupine, medu ostalim,
pridonose optimalnom metabolizmu
proizvodnje energije kao i smanjenju
umora. Napitak ¢e organizmu osigurati
Siroki spektar vitamina i minerala te
dati polet zahvaljujuéi guarani, koja
se tradicionalno koristi za stimulaciju
tijekom izlozenosti psihofizidkim
naporima.



https://www.biobio.hr/maca-prah-raw-proizvod-23459/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/acai-prah-raw-proizvod-19926/
https://www.biobio.hr/spirulina-u-prahu-proizvod-23208/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/kurkuma-u-prahu-proizvod-21283/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/guarana-u-prahu-raw-proizvod-19919/
https://www.biobio.hr/kakao-u-prahu-raw-proizvod-19921/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
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. 1 d1 soka aronije

+ 2 d1 zobenog vrhnja

. 1 #lica lanenog ulja

. 2 %lice agavinog sirupa

Sve sastojke izmiksati
u blenderu.

(( Aronija je vrsta bobi¢astog voda iz porodice ruza koja Je
uvelike zaintrigirala znanstvenike. Intenzivno se istrazuje zbog
svog potencijalno blagotvornog djelovanja na zdravlje, a poznato

je da Jje bogata mnogim fitokemikalijama poput flavonoida, polifenola
i antocijana.
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https://www.biobio.hr/maticni-sok-aronije-proizvod-21403/
https://www.biobio.hr/hladno-presano-laneno-ulje-proizvod-21497/
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dl zobenog napitka s
¢okoladom

#li¢ica rastopljenog ekstra
djevi¢anskog kokosovog ulja P
banana f
#lica pdeniénih klica [~ [\
%$lica amaranta u prahu e
#lica rogad¢a u prahu

Sve sastojke
= izmiksati
u blenderu.

(( Kokosovo ulje ovom napitku daje
dasak tropa te opskrbljuje organizam lako
probavljivim masnim kiselinama koje ne
optereduju probavu. PSenidne klice obiluju vitaminima B skupine, osobito
vitaminom B}, koji pridonosi optimalnom funkcioniranju zivéanog sustava te
vitaminom B6 koji pridonosi smanjenju osjedaja umora i iscrpljenosti.
U borbi protiv umora sudjeluje i banana koja sadrzi vitamin B6 i kalij, ali
i vitamin C. Cokolada i kakao u ovom okrepljujudem napitku uveselit de gotovo
svakoga i pruziti pravu dozu opustanja.

-1 -


https://www.biobio.hr/ekstra-djevicansko-kokosovo-ulje-proizvod-18585/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/ekstra-djevicansko-kokosovo-ulje-proizvod-18585/?utm_source=e-book&utm_medium=newsletter&utm_campaign=eliksir
https://www.biobio.hr/rogac-u-prahu-raw-proizvod-21398/

R ETOKSIKACIE, PROBEVIEA,

& 2 ; 3
4c  zefena infuzija

. 2 41 vode
. 1 2lica kvinoje u prahu
. 1 #lica praha zelene magme

. 1 2lica kuzua

/& . 1 #lica konopljinog ulja

Q}f: Sve sastojke snaZno promudkati u shakeru. el
7~ Umjesto vode mote se koristiti jabuéni sok. gl s

(( 0dliéna protuteza kiselim
Lo namirnicama je ova] alkalni
napitak zelene boje s kuzuom —
@ skrobom dobivenim od korijena
biljke kuzu, kojeg osim za
= @ zgusnjavanje jela, Japanci

koriste i za bolju probavu.

Ovo je napitak koji de opskrbiti
g b tijelo proteinima biljnog
y porijekla kao i vitaminima

- B skupine zahvaljujuéi prahu
'!J QFD kvinoje.
9
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. 1,5 d1 kokosove vode (ananas, acerola)
. 0,5 d1 zobenog napitka

. 1 kapsula praha cordyceps gliive

. 1 2li¢ica praha zelene magme

. 1/3 %lidice praha spiruline

Sve sastojke snazno promudékati u shakeru.

(( Ovaj napitak idealan

je za nadoknadu izgubljene

energije nakon sportske

aktivnosti ili napornog e
radnog dana. Kokosova voda : M
prirodni je izotonik bogat
kalcijem, magnezijem i
kalijem koJji uéinkovito
hidrira tijelo, dok 1lisde
mladog je¢ma odnosno
zelena magma osigurava
tijelu vitamine A, B, C i T,
¢ak 19 aminokiselina i
klorofil.
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. 2,5 d1 zobenog napitka
s &okoladom
. 1 #lidica maca praha
. 2 kapsule praha
cordyceps gljive
. 1 #li¢ica maslaca od

1ljesnjaka
. 1 #lidica ekoloskog meda

Sve sastojke izmiksati
u blenderu.

Tolben
Mok

\-\_\‘_/f' Eotolydom -
— o

(( Sudedi prema iskustvima drevnih medicina maca i cordyceps pobuduju
1ibido i Zenama i muskarcima te mogu pomodi kod erektilne disfunkecije.

Med se kroz povijest koristio za jadanje seksualnog apetita. U Srednjem se
vijeku pila medovina = fermentirani alkoholni napitak ili vino od meda
za koji se vjerovalo da povedava libido, dok je u Perziji postojala
tradicija konzumacije medovine mjesec dana nakon vjenéanja od déega

i potjete naziv medeni mjesec. -5 -
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. 35 dl vode
. dvije 8ake potodarke
Tfomapfe o 1 Jabuka
) « 1 %lica oljustenih sjemenki
konoplje
. 1 #li¢ica praha spiruline
. 1 #li¢ica acai praha
. 1 #Zli¢ica praha zelene magme

Oy tens

Sve sastojke izmiksati u blenderu.

(( Recept donosi sinergiju korisnih sastojaka, a
najveda vrijednost lezi u njegovo] antioksidativnoj snazi.
Zahvaljujuéi antocijanima i flavanoidima koje osigurava
acai, polifenolima iz jabuke, klorofilu iz zelene magme
te beta — karotenu iz spiruline, ovaj napitak je pravi
koktel antioksidansa. Osobito se preporucuje osobama s
pomanjkanjem #eljeza zahvaljujuéi spirulini kao izvoru
?eljeza, a njegovu e apsorpciju poboljsati vitamin C iz
zelene magme, jabuke i pototarke.
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2 d1 jabuénog soka

1 #lica ulja konoplje

4 kapsule astaksantina
sok polovice limuna

Sve sastojke
snazno
promudkati
u shakeru.

(( Limunov sok Je bogat vitaminom C koji djeluje u sluzbi 1jepote, jer
stiti stanice od oksidativnog stresa do kojeg dolazi uslijed izlaganja
sunéevim zrakama, pusenja i losih Zivotnih navika. Takoder, vitamin C
pridonosi proizvodnji kolagena koji kozu ¢ini gipkom i punom.
Zelena magma osim vitamina, minerala i aminokiselina sadrzi i klorofil koji
mnoge kulture u svijetu desetljedima koriste za revitalizaciju ostedene koze.
Astaksantin pripada obitelji karotenoida, kao i poznati nam beta — karoten
koji ima ulogu u oéuvanju imuniteta.

-17 -
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2,5 d1 zobenog napitka

1 #1i¢ica praha chlorelle
« 1 kapsula praha reishi gljive
. 1 zlica lanenog ulja

. prstohvat cejlonskog cimeta

Sve sastojke -]rpﬁ' :
snasno promudkati af N v
u shakeru. ; ,rﬁk‘
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(( Reishi gljive se od davnina koriste za poboljSanje rada

jetre i za prirodnu detoksikaciju, a dodatnu pomoé u procesu :
detoksikacije organizma pruza chlorella sa svojim sadrzajem
vitamina, minerala i poglavito klorofila. Cejlonski cimet koji ==y
se naziva "pravim cimetom" u organizmu poti¢e oslobadanje

energije, a time i rad metabolizma.

- 18 =
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2 d1 zobenog napitka E:
1 kapsula praha maitake gljive Q
. 1/2 #lidice praha chlorelle

. 1 zlid¢ica lanenog ulja Eee-ﬂ'—

. . 1/2 #1idice praha psenidne trave

Sve sastojke snaZno promudkati
u shakeru.

(( Imunoflaster de "zakrpati rupe" u narusenom
imunitetu zahvaljujuéi jedinstvenoj kombinaciji
sastojaka. Maitake je japanski naziv koji u prijevodu
znacéi "gljiva koja plese", dok ju u zajednicama
Talijana u SAD-u od milja zovu signorina (gospodica)
gljiva. Kineski i Japanski herbalisti ovu gljivu
smatraju ljekovitom te se ona koristi za podizanje
imuniteta. Pseniéna trava i chlorella koncentrirani
su izvori nutrijenata i smatraju se prirodnim
multivitaminskim i mineralnim dodacima prehrani.
Zobeni napitak kao i maitake gljive izvori su
beta-glukana, prehrambenog vlakna koje je modan
osnaziva¢ imuniteta. Beta-glukan takoder pridonosi
odrzanju optimalne razine kolesterola u krvi,

ako se dnevno unese % g ovog vlakna.
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2 d1 bademovog
napitka

1/4 2%liéice praha
kardamoma,

1 #lica praha zelene

magme
1 31id¢ica acai praha
1 31idica kakaa u prahu

Sve
sastojke
izmiksati

u blenderu.
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(( Ovaj napitak osebujnog okusa sadrzi
Siroki spektar vitamina i minerala. Acai
prah i kakao osiguravaju antocijanine i
flavanoide, a zelena magma klorofil.
Kardamom Je na glasu kao sredstvo za
umirenje kod izloZenosti stresu stoga Je
ovaj napitak idealan za konzumiranje nakon
zalaska sunca.
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3 #%lice mljevenih lanenih sjemenki
2 #lice psyllium praha
7 suhih $1jiva prethodno namoéenih u vodi
4 %#lice rastopljenog ekstra
djevidanskog kokosovog ulja

Sve sastojke izmiksajte u
multipraktiku. Smjesu premjestite
u posudu veli¢ine oko 10x10 cm.
Ostavite u hladnjaku da se
stvrdne. Narezite na oko 9
kocaka te konzumirajte ujutro
nataste s 3 d1 toplog &aja.

(( Ove kockice s lanenim

sjemenkama, psyllium prahom i
suhim $ljivama povoljno djeluju
kod konstipacije. Suhe $ljive su
poznate po tome da sprecavaju
konstipaciju zbog visokog sadrzaja R
prehrambenih vlakana. Dodatno, —
suhe $ljive se mogu pohvaliti i y
sadrzajem kalija i karotenoida.
Dobar Motcepljivac" tjelesnih
odvoda je i psyllium prah, dok
lanene sjemenke osim vlakana za
dobru probavu sadrze i omega-3
masne kiseline i fitoestrogene.

- 921 -
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« 1 d1 bademovog ili zobenog
napitka

. 4 #lice chia sjemenki

. 2 zrele banane

. 1 #lica kakaa u prahu

. 1 zlica javorovog ili
agavinog sirupa

. prstohvat burbon vanilije

. 1 #lica psyllium ljuskica

Chia sjemenke namodite oko —\
15 min u bademovom ili zobenom
napitku. Banane miksajte s
kakaom u prahu, sirupom po
%elji i vanilijom u prahu.
Dobivenu smjesu pomijesajte u
zdjeli s chia sjemenkama. Ako
telite postidi guséu teksturu
pudinga, smjesi dodajte jusnu
#licu psyllium ljuskica. Ulijte
u zdjelice i po Zelji ukrasite
bobidastim ili suhim vodem i
nasjeckanim bademima. -

L*

(( Chia sjemenke su pravo prehrambeno bogatstvo, zbog ¢ega im je
popularnost u stalnom porastu. Samo 30 grama chia sjemenki zadovoljava

¢ak 40 posto dnevnih potreba za vlaknima. Prehrambena vlakna u chia
sjemenkama imaju svojstvo formiranja gela sto je idealno za pripremu pudinga,
a dobro je i za probavu. Chia sjemenke su posebno cijenjene i zbog bogatstva
omega=-3 masnih kiselina koje sadrze. Tako potpuno razlid¢iti proizvodi, tekila
i sirup agave imaju zajedni¢ko svojstvo — proizvode se od iste biljke. Iz same
srzi agave dobiva se nektar delikatnog okusa i niskog glikemijskog indeksa
koji je 1,5 puta sladi od $edera. Chia i agava dolaze nam iz Meksika i ¢ine dio
tradicionalnih ljekovitih delicija ved stoljedima. — oo
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« 2,5 d1 hladne vode
f . 1 21id¢ica kuzua
/ . 1/2 umeboshi $ljive
. 1/2 #lid¢ice shoyu
sojinog umaka

Razmutite kuzu sa 2 %lice
hladne vode pa ga ulijte
u posudu s 2 dl vode, dodajte
usitnjeno meso $ljive te lagano
zagrijavajte uz neprestano
mijeSanje.
Kada zakuha, smanjite intenzitet
izvora topline i jo$ minutu
’ mijesajte. Dodajte shoyu sojin umak
maeckat 111 tamari sojin umak i pijte toplo.
,J:r“* Po %elji dodajte nekoliko kapi soka
dumbira.

(( Tako se naziva §ljivom, umeboshi $ljiva vise nalikuje marelici.
Radi se o slanom ukiseljenom vodu ¢iji Jje glavni nutritivni adut
sadrzaj limunske kiseline, za koju se tradicionalno vjeruje kako
djeluje antibakterijski i poboljsava probavu.
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Odakle super junacima
super moci?
Mozda ¢arobni napitak?!

Odaberite sastojke za
svoje dnevne eliksire
vitalnosti iz ponude
organskih biljnih
prahova i sjemenki
bogatih fitonutrijentima
i vrijednim nutritivnim
sastojcima.

Saznajte vide na:

www.hiohio_hr

Besplatni info telefon:
0800 246 246

TRGOVINE EKOPROIZVODA
HRANA | DODACI PREHRANI | KOZMETIKA

bio&bio Dubrovnik: TC Tommy - Vukovarska 36 | bio&bio Osijek: TC Portanova - Svilajska 31a |
bio&bio Pula: Ciscuttieva 10 | bio&bio Rijeka: |. Zajca 24 | bio&bio Split: Robna kuc¢a Prima 3 - R.
Boskovica bb, Morpurgova poliana 2, City center One Split - Vukovarska ul.207 | bio&bio Varazdin:
Trg slobode 1 | bio&bio Zagreb: Oktogon - llica 5, llica 70, Radnicka 49, NAMA Kvatri¢ - Nemciceva 1-3,
Avenue Malll - Avenija Dubrovnik 16, TC Arena - Laniste 32, City center One WEST - Jankomir 33, City center
One EAST - Slavonska avenija 11d, Westgate Shopping City - Zapresi¢ka 2, Donja Bistra



http://www.biobio.hr

Potrazite ukusne ekolodke sastojke za svoje
zdrave napitke na bio&bio web portalu:

WWW. hiobhio. h

Pitajte nas sve 8to ste
oduvijek Zeljeli znati o
zdravo] prehrani na

0800 246 246

(08-16h)

ili nam napidite mail na

infoehiobhio.com.hr
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Recepture za Eliskir

su nastale kao rezultat
desetogodisnje prakse
povodom obiljezavanja
10 godina bio&bio
trgovina. Povodom

13. rodendana, nasa
shake&blend kuharica
osvanula je kao e=book.
Uzdravlje!

((Ova moderna kuharica donosi inovativne i
jednostavne recepte za pripremu pripravaka i
napitaka spravljenih uz pomoé sastojaka poznatih
pod popularnim terminom superhrana. Originalni
eliksiri sluZe za nadopunu prehrane vrijednim
nutrijentima, ublazavanje svakodnevnih malih tegoba
i opdéenito postizanje boljeg zdravstvenog statusa
suvremenog Covjeka koji éesto zivi ubrzano i stresno.
Superhrana se namede kao najbolji odabir za prirodnu
nadopunu prehrane dragocjenim nutrijentima koji
¢esto nedostaju u prehrani suvremenog éovjeka.

I kroz povijest su eliksiri imali évrstu poveznicu

s farmacijom i medicinom, koristili su se kao otapala
i nosaéi za lijekove, a neki su drevni mislioci
smatrali da je eliksir ujedno i panacea, lijek za sve
bolesti. Danagnji pristup koristi drevne spoznaje uz
prihvadanje najnovijih znanstvenih otkriéa o
pojedinim namirnicama, aktivnim tvarima i
nutrijentima. Sve je to objedinjeno u evoj veselo]
knjizici koja ée unijeti novosti i razbiti monotoniju
u vas$oj kuhinji.

doc. dr. sc. Darija Vranesié Bender,

kliniéka nutricionistkinja (direktorica tvrtke
Vitaminoteka, nutricionistkinja na KBC Zagredb i
predsjednica Instituta za nutricionizam)
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