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UMJLSTO TORTE
[DRAV
{UPERFOOD
RECEPTI

Ovo je pri¢a o 3 sestre. O naSe 3 zelene
superfood kraljice: spirulini, matchi i najmladoj
sestri— moringi. Mjesto radnje: nas alkemicarski
laboratorij. Neki ga zovu i kuhinja.

Opijeni veseljem zbog naseg 14. rodendana

i znatiZeljni kao i uvijek, bacili smo se u
eksperimentiranje. Kombinirali smo ih na slatko,
na slano, ubacivali u blender, Sejkali i isprobavali.
Rezultat je pred tobom.

UZivaj u zdravim superfood receptima, novim
okusima i odgovorno sa supermoc¢ima koje ti daju! :)

Hvala ti Sto biras zdravo i organsko. Hvala Sto nas
inspiriras da budemo svake godine sve boliji.
Volimo s tobom mijenjati svijet na bolje.

Tvoj bio&bio tim




SPIRULINA

Spirulina je prirodni dodatak prehrani

od mikroskopske plavo-zelene alge.

NASA je smatra idealnom hranom za
astronaute zbog vrijednih nutritivnih sastojaka.

y === 17li¢ica (5g) havajske spiruline
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65% spiruline pacifice ¢ine proteini
i aminokiseline ukljuc¢ujuéi
gamalinolensku kiselinu (GLA).

Mala zli¢ica spiruline pacifice nahranit
¢e stanice lako probavljivim vrijednim
sastojcima i kompenzirati nezdravi

ili presko¢eni obrok.
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3 dlvode
¥, Zli¢ice praha spiruline

2 Zlice eko sirupa bazginog cvijeta
sok % limuna

Ovo je vrlo ukusan i osvjezavajuci
napitak. Ludu ljubi¢astu boju
moZzes dobiti ako pomijesas ¢aj
hibiskusa i spirulinu, ali tada
nemoj dodavati limun. Igraj se

s bojama i okusima tvojih

zdravih napitaka.
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https://www.biobio.hr/spirulina-pacifica-u-prahu-proizvod-10527/?utm_source=e-book&utm_medium=e-book&utm_campaign=e-book&utm_content=spirulina-pacifica-prah
https://goo.gl/KqGz8P

ENERGHTSKS
PIRULINA
MOOTHIE

2 dl zobenog mlijeka
2 zrele banane
1 7lic¢ica kikiriki maslaca

1Zli¢ica praha spiruline

Sve sastojke ubaci u blender
i izmiksaj dok postane kremasto.
Ulij u lijepu ¢asu i polako pij.
Nagni onako skroz da ti ostanu zeleni brkovi.
Dodi u bio&bio cafe i probaj kako mi radimo ovaj
smoothie. Dat éemo ti slamcicu ako ne Zeli$
furati zelene brkove. ;)

PROBAJ U

bio&bio
cafeu



https://goo.gl/UGJjaD
https://www.biobio.hr/spirulina-pacifica-u-prahu-proizvod-10527/?utm_source=e-book&utm_medium=e-book&utm_campaign=e-book&utm_content=spirulina-pacifica-prah
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e SOMIRGULJICA

3 zlice gustog kokosovog mlijeka

17Zli¢ica praha spiruline
nekoliko listi¢a mente

Smrznutu bananu, prethodno

narezanu na koluti¢e, ubaci u blender, A o P
dodaj 1 Zli¢icu praha spiruline, vy ’ .
listice mente i 3-4 Zlice gustog gLk .

kokosovog mlijeka. Ako Zelis,
moze$ dodatii 2 Zlice kakao nibsa
za ¢okoladno-osvjezavajuéi okus.



https://goo.gl/ifejo3
https://www.biobio.hr/spirulina-pacifica-u-prahu-proizvod-10527/?utm_source=e-book&utm_medium=e-book&utm_campaign=e-book&utm_content=spirulina-pacifica-prah
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2 zrela avokada

Y, zlicice himalajske soli
17zli¢ica soka limuna
17Zli¢ica spiruline

2-3 Zlice sjeckanog
mladog luka :
17Zli¢ica svjezeq sjeckanog korijandera
prstohvat crnog papra

prstohvat kajenskog papra
rotkvice za ukras

Vilicom protisni avokado, dodaj ostale sastojke, dobro
promijesaj i uzivaj u blago ljutkastom okusu uz svjezi
tortilla ¢ips. Ne zaboravi staviti sok limuna da avokado
zadrzi lijepu zelenu boju. Razljuti se!

OHO



https://www.biobio.hr/spirulina-pacifica-u-prahu-proizvod-10527/?utm_source=e-book&utm_medium=e-book&utm_campaign=e-book&utm_content=spirulina-pacifica-prah
https://goo.gl/rtuUXt

MATCHA

Matcha je premium zeleni ¢aj koji

se stolje¢ima koristi u japanskim ¢ajnim
ceremonijama. Prirodno je slatkastog okusa
i snazan je antioksidans s detox uc¢inkom.

MATCHA IMA NAJVISE ANTIOK IDANSA!

bX X bX )X
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1 Salica matche sadrzi onoliko
nutrijenata koliko ih ima u 10 Salica
obi¢nog zelenog ¢aja
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2 dl kokosove vode

1Zli¢ica matcha praha

sok ¥z limuna T
1Zli¢ica meda

¥ Zlicice soka

ili praha dumbira

Sve sastojke pomijeSaj, zaSejkaj
i uzivaj. Umjesto meda mozes
dodati sirup od datulja ili tamni
sirup od kokosovog cvijeta,
a umjesto limuna, limetu.



https://www.biobio.hr/matcha-prah-proizvod-24071/?utm_source=ebook&utm_medium=ebook&utm_campaign=ebook&utm_content=matcha
https://goo.gl/CG2LGN

PROBUDI
WA

1 zrela banana
1dlzobenog mlijeka
1Zlicica matcha praha
Y, zlicice praha

bourbon vanilije

1Zli¢ica sirupa od datulja

Sve ubaci u blender, prebaci -;,//

u ¢ase, ukrasi listi¢éima mente

i uzivaj. Ako banane prethodno
smrznes, dobit ¢es jako finu,

gustu teksturu. Umjesto obi¢nog
zobenog napitka mozes koristiti zobeni
napitak s vanilijom. U tom slu¢aju ti ne
treba dodatni prah vanilije.



https://goo.gl/9g1wxi
https://www.biobio.hr/matcha-prah-proizvod-24071/?utm_source=ebook&utm_medium=ebook&utm_campaign=ebook&utm_content=matcha

L] MATGA
2 di gustog kokosovog miijeka KO KO

17lica chia sjemenki

17licica matcha praha
2 Zlice listi¢a kokosa N"‘%@,

2 Zlice bobicastog voca :2‘,: g
- . . R
1zlica sirupa kokosovog cvijeta '.. R T,

PomijeSaj sve sastojke i ostavi [t .. o _
u hladnjaku najmanje 15 minuta. 490 O..'."‘* b3
A 4 w L/ .Q v
Za dodatnu gustocu i kremastu LA :
. -

teksturu dodaj rashladenu
zobenu kremu. U slast!
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https://www.biobio.hr/matcha-prah-proizvod-24071/?utm_source=ebook&utm_medium=ebook&utm_campaign=ebook&utm_content=matcha
https://goo.gl/UgGEqg

MATCHA PLSTO
& TIJESTO

Y, Salice djevic¢anskog
maslinovog ulja

. Salice svjezeg

liS¢a bosiljka

2 Salice svjezeg

liS¢a persina

Y, Salice svjezeg liS¢a mente
% Salice blanSiranih badema
1Zlica matcha praha

1rezanj ceSnjaka

sok pola limuna

papar i sol po Zelji

Odaberi omiljeni oblik tjestenine i stavi

je kuhati. Za to vrijeme u blenderu pomijes$aj sastojke
za pesto i prelij po toploj tjestenini. Otvori bocu finog
domaceg eko vina, zasto ne. Opusti se i uzZivaj.



https://goo.gl/ObXy3m
https://www.biobio.hr/matcha-prah-proizvod-24071/?utm_source=ebook&utm_medium=ebook&utm_campaign=ebook&utm_content=matcha

MORINGA

Moringa je stablo ¢iji se listovi melju u prah
koji se koristi kao mo¢an dodatak prehrani
i superhrana bogata fitonutrijentima.
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17li¢ica moringe u prahu Z{L]
¥, Salice gustog kokosovog mlijeka ¢

% Salice tople vode
1Zlica sirupa kokosovog cvijeta

U Salicu dodaj manju koli¢inu tople vode

i moringe i dobro promijesaj. Ako imas
malu pjenjacu za cappuccino, super.

Ako ne, potrudi se malo dok se smjesa
zapjeni. Dodaj zagrijano kokosovo mlijeko
svodom i sirup (ako zeliS) i promijeSaj.
Ako Zeli§ guséi latte, dodaj vise
kokosovog mlijeka u odnosu na vodu.

Y AUTN
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VEGAN


https://www.biobio.hr/moringa-prah-proizvod-24069/?utm_source=ebook&utm_medium=ebook&utm_campaign=ebook&utm_content=moringa
https://goo.gl/qvB1ZT

[URBO
DLIOX

2 dl napitka od rize
1zli¢ica moringe u prahu
1 kiwi

1 zrela banana

Saka mladog Spinata

Sve sastojke ubaci u blender ' 8 .
i izmiksaj. Umjesto vode mozes

dodati biljni napitak koji najvise volis, s ¥ &

a umjesto Spinata bilo koju svjezu ‘6 4

zelenjavu. U zdravlje! N :
R 7



https://goo.gl/T74l68
https://www.biobio.hr/moringa-prah-proizvod-24069/?utm_source=ebook&utm_medium=ebook&utm_campaign=ebook&utm_content=moringa

Y, Salice kokosovog brasna
% Salice bademovog brasna

2 Zli¢ice praha moringe

6 Zlica sirupa od datulja

6 Zlica rastopljenog kokosovog ulja
2 Zlice maslaca od indijskih oras¢ic¢a
ilibadema

% ZliCice praha bourbon vanilije

PomijeSaj suhe sastojke. Dodaj vlazne
sastojke i rukama oblikuj kuglice. Po Zelji,
na pari rastopi ¢okoladu i prelij

po kuglicama.



https://goo.gl/s76hCO
https://www.biobio.hr/moringa-prah-proizvod-24069/?utm_source=ebook&utm_medium=ebook&utm_campaign=ebook&utm_content=moringa

VEGAN


https://www.biobio.hr/moringa-prah-proizvod-24069/?utm_source=ebook&utm_medium=ebook&utm_campaign=ebook&utm_content=moringa
https://goo.gl/eEjEE1

NAZDRAVI ZDRAVLJU U bio&bio CAFEU &

lako uz nase recepte sada zna$ napraviti svoj zeleni superfood bio&bio L
smoothie, posjeti nas u bio&bio cafeu i vidi kako mi to radimo! OVDJE TE CEKAMO:

Energiziraj se uz bio&bio funkcionalne superfood napitke ® Oktogon, llica 5, Zagreb
i nazdravi zdravlju s namal

® Radnidka 49, Zagreb

UzZivaj u kavi koja je 100% organska, svjeze przena Ponosni smo na jedinstvenu ponudu toplih
fair-trade arabica premium kvalitete. Odaberi i funkcionalnih napitaka: matcha classic,
espresso, cappuccino ili latte u veganskoj ili cappuccino ili latte te superfood maca napitka
mlije¢noj varijanti. i zlatnog mljeka s kurkumom. Moras probati! :)

. CIJEBEN|
SOKOVI.

s Z % ._;‘-.I

i s Tt .
Probaj veganske smoothie napitke s premium eko Cijedene sokove spravljamo od biranog
superfood sastojcima poput chia sjemenki, mace, organskog voca i povréa uz pomoc¢
praha sjemenki konoplje, spiruline i sviezom zelenjavom sokovnika koji omogucéava maksimalno
s eko imanja Zrno i hladno preSanim uljima. ocuvanje hranjivih sastojaka.

 f]
www.biobio.hr Volimo kada kuha$ i blendas s nama i kada ti se svidaju recepti
0800 246 246 pa ih skidas i dijelis. Pri tom te molimo, sjeti se spomenuti
. ; nas kao autore recepata. Ako ih Zeli$ isprobati joS, vidi nasu
stranicu i istraZi je. Svi sastojci iz Knjige zelenih super modéi
dostupni su u bio&bio trgovinama.

Tvoj bio&bio tim


https://www.biobio.hr/%3Futm_source%3Debook%26utm_medium%3Debook%26utm_campaign%3Debook%26utm_content%3Dwebshop
https://www.biobio.hr/%3Futm_source%3Debook%26utm_medium%3Debook%26utm_campaign%3Debook%26utm_content%3Dwebshop
https://www.facebook.com/biobio.hr/
https://www.instagram.com/biobiohr/
https://www.biobio.hr/%3Futm_source%3Debook%26utm_medium%3Debook%26utm_campaign%3Debook%26utm_content%3Dwebshop

