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Nowy przepis na glow

Kolagen najczesciej kojarzy sig z prostym rytuatem:
saszetka, szklanka, kilka tykdw i gotowe. Wygodnie,
ale dos¢ przewidywalnie. A przeciez jest to sktadnik,
ktory daje o wiele wieksze pole do zabawy smakiem.

Ten e-book powstat z ochoty na co$ Swiezszego: pokazanie,
ze kolagen moze wejs¢ do kuchni nie tylko jako dodatek do
lemoniady czy smoothie, ale jako sktadnik petnoprawnych dan.
Lekkich, dopracowanych, czasem zaskakujacych. Takich, ktére
mozna podac na kolacje, zabra¢ na letni stétalbo po prostu
przygotowac dla siebie wtedy, gdy codzienny rytuat zastuguje
na lepsza oprawe.

Bo dbanie o siebie moze by¢ proste.
Ale wcale nie musi by¢ oczywiste.



Dlaczego kolagen?

Kolagen to wazna czes$¢ rutyny beauty, ale jego
suplementacja najwiecej sensu ma wtedy,
gdy nie dziata obok diety, a razem z nia.

Poniewaz jedrna, elastyczna i petna blasku skoéra zaczyna

sie od srodka, nasze przepisy zostaty pomyslane tak, zeby
tworzy¢ sprzyjajace srodowisko dla kolagenu: z warto$ciowymi
sktadnikami, wiekszg uwaznoscig na biatko i bez opierania smaku
na cukrze. To wazne, bo organizm potrzebuje aminokwasdw,
witamin i codziennej regularnosci, zeby petniej wykorzystac
potencjat suplementac;i.

Wiasnie dlatego kolagen w tych przepisach
jest czesciag wiekszego rytuatu: pielegnaciji,
ktdra zaczyna sie przy stole.






Czesc!

Bardzo sie ciesze, ze dbasz o swoje zdrowie i piekng skore.
Wspdlnie z Health Labs Care przygotowatam dla Ciebie kilka
inspiracji, ktére z pewnoscia utatwiag Ci codzienng suplementacje
kolagenu! | zaskocze Cie - to nie sg typowe, stodkie desery

z kolagenem, ale petnowartos$ciowe positki, w ktére wpletlismy
suplementy diety od Health Labs Care.

Mam nadzieje, ze stworzone przeze mnie przepisy nie tylko na state
zagoszcza w Twojej kuchni, ale przede wszystkim beda inspiracja
do dalszych eksperymentdw w faczeniu kolagenu z tym, co jesz

na co dzien. Za takie potaczenia w kuchni Twoj organizm

na pewno wystawi Ci najlepsza recenzje!

PS A kolagenowa jagodzianka bez cukru
to absolutny sztos - trust me :)






Gazpacho z z0itych

. /
pomidorow
GlowMe :nanas-mango
Sktadniki: Salsa:
5 dojrzatych z6ttych pomidoréw %2 mango
1z64a papryka V2 Swiezego ananasa
2 brzoskwinie 1264ty pomidor
200 ml zimnej wody 1zielony ogdrek
sok z %2 cytryny gars¢ miety
3tyzki oliwy z oliwek 100 g fety
2 tyzki ksylitolu 14yzka ksylitolu
sol do smaku sok z ¥4 cytryny
2 saszetki GlowMe 2 tyzki oliwy
ananas-mango s6+ do smaku
Przygotowanie:

Pomidory, papryke bez gniazd, brzoskwinie bez pestek, kolagen
GlowMe, wodeg, ksylitol i sok z cytryny blendujemy na zupe,
doprawiamy do smaku solg i odstawiamy do lodéwki. Pomidora,
mango, ananasa i ogorka kroimy w drobng kostke, dodajemy
posiekang migte. Doprawiamy solg, sokiem z cytryny,

ksylitolem i oliwa.

Na dnie talerza uktadamy salse i kruszmy fete.
Zalewamy chtodnikiem.

Smacznego!






Tataki z tunczyka
7 azjatyckim sosem
GlowMe malina-boréwka

Sktadniki: S0s:

100 g poledwicy z tunczyka 70 ml sosu sojowego
100 g arbuza 70 ml letniej wody
skorka z jednej limonki 14yzka erytrytolu

sok z jednej limonki (opcjonalnie)*

Tarkusz papieru ryzowego sok z V2 limonki

e Yatyzki ptatkdw chilli
1saszetka GlowMe

olej do smazenia . g
malina-boréwka

DO DEKORACJI: maliny, kolendra

Przygotowanie:

Stek z tunczyka zamarynuj w tyzce oleju, soku i skérce z limonki.
Obsmaz z kazdej strony po 15 sekund, obtocz w pod prazonym
sezamie i odtdz do wystudzenia do loddwki. Arbuza zalej sokiem

z limonki i sosem sojowym, i odtdz na minimum 15 minut do loddwki.
Sos sojowy, wodeg, sok z limonki, erytrytol (opcjonalnie), kolagen
GlowMe i chilli wymieszaj az stodzik i kolegan sie rozpusci.

Na mocno rozgrzanym ttuszczu, przez ok. 10-15 sekund, smaz
porwany papier ryzowy az powstang biate chrupigce prazynki.

Tuniczyka i arbuza pokrdj w cienkie paski i utdz na przemian
na talerzu, polej sosem, udekoruj prazynkami, malinami i kolendra.

Smacznego!

*Suplement diety GlowMe malina-boréwka nie zawiera dodatku cukréw i stodzikow.
Jedli unikasz ich w swojej diecie, pomiri dodatek erytrylolu/ ksylitolu/ innego stodzika, ktéry wystepuje w przepisie.
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Kanapka ze stekiem
7 ziofowym majo
BeautyMe

Sktadniki: Sos:

2 kromki pieczywa na zakwasie 2 jaja

150 g ulubinego steka 150 ml oleju

(u mnie poledwica lub bawetta) 50 ml oleju ziotowego
Tpomidor 2 tyzki musztardy dijon
gars¢ rukoli 2 tyzki kolagenu BeautyMe
SOl sok ¥ cytryny

gars¢ posiekanego koperku
i szczypiorku

s6l do smaku

Przygotowanie:

Stek o grubosci ok. 2 cm smaz na patelni po 3 min na strone i odstaw
aby odpoczat. W miedzyczasie do wysokiego naczynia dodaj wszystkie
sktadniki i blenduj do uzyskania konsystencji majonezu bez odrywania
blendera od dna.

Chleb opiecz z obu stron, posmaruj kazda z kromek gotowym
sosem, utdz rukole i pomidora a na gorze plastry wotowiny.
Przykryj od géry chrupigcym chlebem.

Smacznego!






Mango sticky rice
GlowMe mango-marakuja

Sktadniki:

100 g ryzu kleistego
1dojrzate mango

200 ml mleka kokosowego

50 g ksylitolu lub syropu z agawy
(opcjonalnie)*

szczypta soli

3 tyzki maki ziemniaczanej

50 ml zimnej wody

2 saszetki GlowMe mango-marakuja

Przygotowanie:

Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Mango obierz
ze skorki i oddziel od pestki. Potowe pokrdj w kostke a potowe
zblenduj na mus razem z kolagenem GlowMe.

W rondelku podgrzej mleko kokosowe z ksylitolem (opcjonalnie)
i solg. Zages¢ maka wymieszang z zimng woda.

Smacznego!

*Suplement diety GlowMe mango-marakuja nie zawiera dodatku cukréw i stodzikdw.
Jesliunikasz ich w swojej diecie, pomir dodatek erytrylolu/ ksylitolu/ innego stodzika, ktdry wystepuje w przepisie.






Kolagenowy mus
matcha z malinami
GlowMe malina

Sktadniki:

200 g Smietany 36% 300 g malin

200 g mascarpone sok z V2 cytryny

100 g erytrytolu 3 tyzki erytrytolu

2 tyzeczki herbaty matcha 2 saszetki GlowMe malina

3 tyzki gorgcej wody
odrobina pasty waniliowej

DO DEKORACJI: liofilizowane maliny

Przygotowanie:

Smietane ubij na sztywno, w osobnej misce wymieszaj mascarpone
ze stodzikiem i wanilig. W goracej wodzie rozpus¢ herbate matcha

i odstaw do wystudzenia. Mascarpone i matche wymieszaj
delikatnie do uzyskania jednolitego koloru. Delikatnie wymieszaj
mus ze Smietana. Maliny przetéz do rondelka i podgrzewaj

razem z erytrytolem i sokiem z cytryny, az stodzik sie rozpusci,

a maliny puszczg sok. Odstaw az przestygna. Na koniec dodaj
kolagen GlowMe i zmiksuj az sktadniki sie potacza.

Do pucharkéw/ szklanek przetéz na dno maliny, a na gérze
wytdz mus matcha. Podawaj udekorowane malinami.

Smacznego!






Jagodzianki kolagenowe
BeautyMe

Sktadniki: Kruszonka:
60 g maki typu 450 80 g maki
30 gdrozdzy 50 g zimnego masta
150 ml cieptego mleka 3 tyzki ksylitolu
2 tyzki miodu
szczypta soli Fruzelina:
3jaja 500 g jagdd
80 g cieptego masta 100 g miodu
1z06#tko sok z cytryny
10 g agaru
2 tyzki kolagenu
BeautyMe
Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki na ciasto przetéz do robota kuchennego i zagnie¢
na gtadkie ciasto przez 10 minut. Ciasto odstaw na godzine w ciepte
miejsce aby powigkszyto swojg objetosc. Nastepnie podziel je na kulki
ok.100 gi odstaw na kolejne 15-20 minut. W miedzyczasie wymieszaj
sktadniki kruszonki. Gotowe buteczki posmaruj rozmaconym zéttkiem

i posyp kruszonka. Piecz ok. 20-25 minut w temp. 180 st.

Jagody zagotuj z miodem i agarem i odstaw do wystygniecia,
dodaj kolagen BeautyMe i dobrze wymieszaj. Fruzeline przetdz
do rekawa cukierniczego i nadziej nim przestudzone jagodzianki.

Smacznego!
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