EEEEEEEEEEEEEE

PRZEPISY NA
WYSOKOBLONNIKOWE KOKTAJLE

N
e




- ULATWIA
COIOI‘\ WYPROZNIANIE,

S NIE PODRAZNIAJAC JELIT

\
n

Colon

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK

ULATWIA C
WYPROZNIANIE'

Wysoka zawartos¢ btonnika

Lawiera zywe kultury bakterii
Wpodwine] otoczce LAB2PRO™

Reguluje prace jelit!

Pomaga kontrolowaé poziom
cholesterolu we krwi'2

Suplement diety

P i przechinywaé w Lodévice

BLONNIK PROBIOTYK

PREBIOTYK

ROZPUSZCZALNY * Lactobacillus # Inulina z cykorii
# Lupina nasienna + acidophilus LA1
babki jajowate] = Bifidobacterium

@ Inulina z cykorii lactis BL3

Colon® C - jedyny btonnik rozpuszczalny

z technologia probiotyczna LAB2PRO™, ktory chroni bakterie
i uwalnia je dopiero w jelicie, a nie w zotadku.

Dawkowanie:
- Doroéli i dzieci powyzej 12. roku zycia: 1 czubata tyzeczka (5 g) dwa razy dziennie (rano i wieczorem).
« Dzieci powyzej 6. roku zycia: 1 czubata tyzeczka (5 g) raz dziennie (rano lub wieczorem).
Dawke mozna réwniez podzieli¢: 2 razy dziennie po 2,5 g.
« Nie nalezy przekraczaé zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.
« Wstrzgénij przed uzyciem.

* Po otwarciu przechowywac w lodéwce. co lO nc. p l.

_ C l SUPLEMENTDIEW

'Dziatanie tupiny nasiennej babki jajowatej, ktéra reguluje prace jelit i utatwia wypréznianie. BLONNIK « PROBIOTYK * PREBIONYK -



Od kiedy w naszej kuchni tradycyjnie przygotowywane potrawy coraz czesciej zastepuje przetworzona
i wysokokaloryczna zywno$é, zapominamy o prozdrowotnym potencjale naturalnych sktadnikéw.
Tymczasem to warzywa i owoce sa najcenniejszym zrodtem witamin i sktadnikéw mineralnych,
dostarczajac rowniez naturalnego btonnika pokarmowego, ktérego niedobory odbijaja sie negatywnie
na naszym zdrowiu, pracy jelit oraz masie ciata.

Gdybysmy mieli wskazaé najprostszy i najprzyjemniejszy sposdb wykorzystania $wiezych warzyw i owocoéw
bytyby to z pewnoécig zdrowe koktajle. Szczegdlnie, ze ich przygotowanie to $wietna zabawa i okazja
do wspdlnego spedzania czasu.

Warto jednak wiedzie¢, ze nawet wykorzystujgc zdrowe sktadniki, sposéb ich przetworzenia ma ogromne
znaczenie. Soki, zwtaszcza te $wiezo wyciskane, kojarzg nam sie z porcjq zdrowia, bo rzeczywiscie sq
skoncentrowanag dawka witamin. Jednak w procesie wyciskania usuwa sie z nich wiekszo$¢ btonnika,
co sprawia, ze sg mniej sycgce i mogg prowadzi¢ do szybkiego wzrostu poziomu glukozy we krwi
(szczegdlnie, ze soki kupowane sg czesto dodatkowo stodzone). Zdecydowanie lepsze bedqg wiec
domowe koktajle! Zawieraja zwykle mieszanke owocédw, warzyw oraz odzywczych dodatkéw, takich
jak jogurt, napdj roélinny, ptatki owsiane czy ziarna, dzieki ktérym sq bardziej sycgce, zdrowsze i petne smaku.
Ajeslidodamy do nich dzienng dawke Colon® C uzyskujemy nie tylko odzywczy, ale i wysokobtonnikowy
napo;j.

Wtgczenie koktajli do codziennego menu, poza bogactwem sktadnikdw odzywczych, moze by¢ Swietna
strategig w utrzymaniv wtasciwej masy ciata. Sg one nie tylko niskokaloryczne, ale i sycqce. Zawarto$é
btonnika pokarmowego pomaga w kontrolowaniu apetytu i zapobieganiv podjadania miedzy
positkami. Ponadto ich przygotowanie jest naprawde proste! To idealne rozwigzanie dla wszystkich
zabieganych. Regularne spozywanie koktajli moze poprawi¢ funkcjonowanie naszego organizmu na
wielu obszarach w zaleznosci od uzytych sktadnikdéw: zyskujemy wiecej energii, lepszy nastrdj,
promienny wyglad, szczuptqg sylwetke i sprawny umyst. To tez bardzo wygodna opcja - mozna je zabraé
do pracy, szkoty czy na trening. Przy okazji mozemy tez zadbaé o planete - ograniczy¢ marnowanie
zywnosci i wykorzystac wszystkie resztki owocodw i warzyw jakie zwykle mamy w domu.

Wprowadzenie do codziennej diety réznorodnych koktajli wzbogaconych o Colon® C, to krok w kierunku
zdrowszego i bardziej Swiadomego zycia. To doskonaty sposéb na dostarczenie sobie i swoim bliskim
niezbednych sktadnikéw odzywczych i warto$ciowego btonnika pokarmowego oraz na budowanie
zdrowych nawykow.

Zapraszamy do wspélnego przygotowywania prozdrowotnych koktajli z Colon® C!

Przepisy opracowane przez Dietetyk Izabele Czastkiewicz

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



KOKTAJL
POPRAWIAJACY NASTROJ

+ LICZBA PORCJI: 2 + STOPIEN TRUDNOSCI: tATWY « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

SKELADNIKI NA 2 PORCJE
KOKTAJLU:
* 320 mlnapoju migdatowego
bez dodatku cukru
* 3 kostki lodu (opcjonalnie)
* 1banan
© 2daktyle -ok.20g
* 1 ptaska tyzka siemienia Inianego
niemielonego
« 1tyzka kakao ciemnego niestodzonego
» Colon® C 5 g (1 czubatatyzeczka)

Warto$¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BtONNIK
190 kcal 4,869 7,839 26,409 6,199

SUPLEMENT DIETY
e colory’

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: blender kielichowy

1 Obierz banana ze skoérki, usun pestki z daktyli i przeptucz je gorgca woda.

2 Dodaj do kielicha blendera wszystkie sktadniki poza Colon® C.

3 Zblenduj cato$¢ na wysokich obrotach przez ok. 30 sekund, az uzyskasz gtadka
mase.

4 Wlej koktajl do szklankiidodaj Colon® C - dobrze wymieszaj.

5 Koktajl najlepiej spozy¢ bezposrednio po przygotowaniu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

Zywno$é, ktérg spozywamy moze odgrywaé wazng role w regulowaniu naszego nastroju.
Dzieje sie tak za sprawq niektérych zawartych w niej sktadnikéw. Kakao stynie ze swoich
wiadciwosci wywotujacych poczucie zadowolenia i szczedcia. W kohcu sprawiajaca nam taka
przyjemnos$¢ czekolada powstaje wtasnie ze zmielonych ziaren kakaowca. Kakao nie bez powodu
jest tez zaliczane do tzw. ,superfoods”. Ziarna kakaowca zawierajg ponad 300 réznych
zwigzkéw, w tym witaminy i sktadniki mineralne, jak magnez - odpowiedzialny za sprawng
komunikacje miedzy naszymineuronami. W kakao wystepuje rowniez anandamid, neuroprzekaznik
naturalnie wydzielajgcy sie podczas snu i relaksu oraz tryptofan - syntezowany w naszym
organizmie do serotoniny - tzw. hormonu szczeécia. Banan i daktyle to nie tylko dawka
naturalnej stodyczy. Oba owoce tez zawierajg tryptofan. Dodatkowo daktyle sq dobrym
zrédtem witamin z grupy B - tak waznych dla funkcjonowania uktadu nerwowego. Catos¢,
w potaczeniu z napojem migdatowym, daje wspaniaty smak. Bedzie to smaczna, a przede
wszystkim zdrowsza opcja niz wysokokaloryczny deser.

Dodajagc do koktajlu Colon® C wspieramy ponadto nasza mikrobiote. Jelita nie bez

powodu nazywane sqg drugim mézgiem, gdyz to wtasnie prozdrowotne bakterie jelitowe
biorqg vdziat w utrzymaniv naszego zdrowia psychicznego.

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



KOKTAJL
SNIADANIOWY

« LICZBA PORCJI: 2 » STOPIEN TRUDNOSCI: £ ATWY = CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

SKELADNIKI NA 2 PORCJE
KOKTAJLU:
* 280 ml napoju sojowego
° 4tyzki ptatkdw gryczanych (ok. 32 g)
* 1banan
1 niewielka gruszka (ok. 120 g)
= 2 Srednie liscie (ok. 40 g) sataty
rzymskiej lub innej lubianej
* 1tyzka (ok. 14 g) ptatkow
migdatowych do dekoracji
* Colon® C 5 g (1 czubata tyzeczka)

Warto$¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BLONNIK
250 kcal 12,479 7,859 36,12 g 5,88 g

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: blender kielichowy

1 Umyj i obierz gruszke, usun gniazda nasiennie. Umyj doktadnie satate. Obierz
banana.

Do blendera wlej napdj sojowy, dadaj potamanego na kawatki banana, poszarpane
liscie sataty, pokrojona na kawatki gruszke oraz dwie tyzki ptatkéw gryczanych.

Zblenduj wszystkie sktadniki na gtadka mase. Jesli jest zbyt gesta dodaj odrobine
napoju sojowego.

Po zblendowaniu wlej napdj do szklanki, dodaj Colon® C i dobrze wymieszaj.

Posyp koktajl ptatkami migdatowymi (mozna je wczeéniej uprazy¢ dla uzyskania
lepszego smakuy).

AL, WN

6 Koktajl najlepiej spozy¢ bezposrednio po przygotowaniu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

Gryka idealnie komponuje sie z gruszka tworzac wyjatkowy smak. Ten gesty i pozywny koktajl
moze stanowié lekkie $niadanie lub wartosciowq przekgske. Sniadanie to bardzo wazny
positek w ciagu catego dnia, najlepiej spozywac je zawsze przed wyjsciem z domu. To wtasnie
$niadanie powinno dostarczy¢ nam jak najwiecej energii i sktadnikéw odzywczych. Gdy nie
mamy czasu mozemy takie ,koktajlowe $niadanie” zabra¢ ze sobg jako dodatek do kanapki.
Ptatki gryczane w potaczeniu z napojem sojowym dostarcza z rana sporo biatka, tak waznego
dla ochrony naszej masy migesniowej. Dodatkowo, pozyskujemy z gryki wazne aminokwasy,
lizyne i leucyne, ktére wspieraja prace naszego mézgu. Sg one takze zrédtem witamin z grupy
B, witaminy E oraz wielu soli mineralnych. Gruszka, jak kazdy owoc, zawiera sporo btonnika,
szczegolnie w postacitagodnych dla uktadu pokarmowego pektyn. Bogata jest tez w witaminy
A, B1, B2, B6, K, C, PP oraz sktadniki mineralne, takie jak potas, fosfor, wapn, magnez, sod,
miedz, zelazo. Pamiegtajcie, ze im bardziej dojrzata gruszka, tym jest stodsza, ale i wiecej w niej
weglowodanoéw, ktorych nie musicie sie obawia¢, bo $niadanie powinno tez dostarczaé
energii na dobry poczagtek dnia.

Ajeslijuz o $niadaniu mowa - zaproscie na nie rowniez Wasze bakterie jelitowe! Inulina z cykorii

zawarta w Colon® C jest doskonatym prebiotykiem, czyli tym co prozdrowotne bakterie
lubig najbardzie;j.

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



KOKTAJL
NA DOBRY WZROK

+ LICZBA PORCJI: 2 - STOPIEN TRUDNOSCI: tATWY « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

SKEADNIKI NA 2 PORCJE
KOKTAJLU:

* 340 ml soku pomarahczowego

° 2tyzeczki nasion chia (ok. 10 g)

* 40 gjarmuzu (2 niewielkie garscie)

* 200 g mango $wiezego lub mrozonego
* 2 $rednie marchewki (ok. 140 g)

* Colon® C 5 g (1 czubata tyzeczka)

Warto$é¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY Bt ONNIK
196 kcal 3,639 2,459 42,919 9,089

SUPLEMENT DIETY
I colonr

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: blender kielichowy

1 Umyj doktadnie jarmuz, obierz marchew i pokréj na kawatki.

Zblenduj jarmuz, marchew i mango na gtadkg mase (na najwyzszych obrotach
blendera).

Po zblendowaniu wlej napdj do szklanki, dodaj Colon® C i nasiona chia, dobrze
wymieszaj.

b W IN

Koktajl najlepiej spozy¢ bezposrednio po przygotowaniu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

Zamiast szukaé suplementéw na poprawe wzroku lepiej siegaé codziennie po warzywa i owoce
petne prozdrowotnych sktadnikéw. Dla dzieci bedzie to $wietna metoda wspierajaca rozwdj
wzroku. U dorostych te sktadniki moga przeciwdziata¢ naturalnym procesom jego pogarszania
sie, szczegdlnie przy nadmiernej ekspozycji na ekrany telefonéw i komputerdw. A czego szukamy?
Przede wszystkim luteiny i zeaksantyny - najwiecej znajdziemy ich w jarmuzu. To jedyne karotenoidy,
ktére gromadzg sie w siatkdwce oka, szczegdlnie w plamce zéttej, i nazywane sg pigmentami
plamkowymi. Oba sktadniki majq silnie antyoksydacyjne dziatanie chronigc nasze oczy przed
wolnymi rodnikami. Zeaksantyna dodatkowo absorbuje wysokoenergetyczne fale Swiatta
niebieskiego - najbardziej szkodliwego dla funkcjonowania siatkéwki, zmniejszajac znacznie
jego intensywno$¢. Organizm ludzki nie syntezuje samodzielnie tych sktadnikéw, wiec musimy
dostarczaé je z dietg. Mango i marchew sg bogate w witamine C, ktéra wptywa na wzmocnienie
naczyn krwiono$nych oraz witamine A, tak wazng dla wzroku, gdyz jej niedobdér moze
powodowaé tzw. kurzg Slepote (gorsze widzenie po zmroku). Nasiona chia dostarczg nam
dodatkowo nienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére powstrzymujg procesy starzenia sie
wzroku oraz mogg ograniczac objawy zwigzane np. z zespotem suchego oka.

Pamietajcie, by nie spedzac zbyt wiele czasu przed ekranami - zaréwno Wasze oczy jak i jelita
doceniqg spacer na $wiezym powietrzu!

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



KOKTAJL
BIALKOWY

+ LICZBA PORCJI: 2 - STOPIEN TRUDNOSCI: tATWY = CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

SKELADNIKI NA 2 PORCJE
KOKTAJLU:

400 mljogurtu pitnego,
wysokobiatkowego, typu skyr

2 tyzki masta orzechowego kremowego
100% (ok. 40 g)

2 tyzeczkinasion chia (ok. 10 g)

1Tbanan

Y tyzeczki cynamonu (ok. 2 g)
Colon® C 5 g (1 czubata tyzeczka)

Wartoé¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO THUSzZCZ WEGLOWODANY BEONNIK
332 kcal 21,19 15,60 g 30,08 ¢ 6,429

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: blender kielichowy

1 Do blendera wlej jogurt, dodaj tyzke masta orzechowego, cynamon i obranego
ze skorki, potamanego na kawatki banana.

Zblenduj wszystkie sktadniki na gtadka mase.

Po zblendowaniu wlej napéj do szklanki, dodaj nasiona chia, Colon® C i dobrze
wymiesza,j.

H W N

Koktajl najlepiej spozy¢ bezposrednio po przygotowaniu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

Biatko, obok ttuszczéw i weglowodandw to niezbedny makrosktadnik w naszej diecie. Bez niego
nie bylibySmy w stanie sie rozwija¢ i funkcjonowaé. To gtéwny ,budulec” ludzkiego organizmu
{ musimy dostarczaé z dietq jego odpowiedniq ilo$¢ kazdego dnia. Osoby, ktére szczegdlnie
powinny zadba¢ o odpowiednig podaz biatka w diecie to oczywiscie dzieci, ktére caty czas
rosng, sportowcy i osoby ¢wiczace, gdyz bez niego nie beda w stanie rozwija¢ masy mie$niowe;j.
Biatko jest tez bardzo wazne w diecie oséb starszych - niedozywienie z powodu niedoboru biatka
moze by¢ bardzo grozne, szczegdlnie dla juz ostabionego organizmu. Biatko to réwniez
Jprzyjaciel” wszystkich oséb na diecie redukcyjnej - przyspiesza tempo redukcji tkanki
ttuszczowej, zmniejsza uczucie gtodu i zapewnia syto$¢ na dtuzej i przede wszystkim stoi na strazy
utrzymania zdrowej masy ciata.

W jednej porcji naszego koktajlu znajdziecie az 21 g biatka! A dzieki roslinnym sktadnikom

i Colon® C dodatkowo wysoka dawke btonnika pokarmowego. To idealne rozwigzanie na sycacy,
pyszny i szybki positek.

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



KOKTAJL
ENERGETYZUJACY

+ LICZBA PORCJI: 2 « STOPIEN TRUDNOSCI: tATWY = CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

SKEADNIKI NA 2 PORCJE
KOKTAJLU:

* 280 ml soku pomaranczowego

= 4 cienkie plastry Swiezego ananasa
(ok. 260 g)

= 2 mate marchewki (ok. 140 g)

* 1cm plaster $wiezego imbiru (ok. 10 g)
° 1tyzka miodu

° Colon® C 5 g (1 czubata tyzeczka)

Warto$¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO THUSZCZ WEGLOWODANY BtONNIK
197 kcal 2199 0,58¢ 48,06 g 6,479

SUPLEMENT DIETY
I colonr

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: blender kielichowy

1 Umyj, obierz i pokréj na kawatki marchewke, obierz i odkréj plaster imbiru, obierz
i pokréj ananasa.

Umied¢ w kielichu blendera sok pomaranczowy i wszystkie pozostate sktadniki,
poza Colon® C.

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkag konsystencje.

Jesli napdj jest zbyt gesty, dodaj troche soku pomarahczowego.

Wlej koktajl do szklankiidodaj Colon® C - dobrze wymieszaj.

OOV WN

Koktajl najlepiej spozy¢ bezposrednio po przygotowaniu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

To, ze zdrowe koktajle sq petne witamin i sktadnikéw mineralnych nikogo nie dziwi. Rzadko
jednak myslimy o nich joko o dawce natychmiastowej energii. Zamiast siega¢ po niezdrowe
napoje energetyczne lepiej skorzysta¢ z mocy roélin! Sktadniki rodlinnych koktajli sg tatwo
dostepnym i szybko przyswajalnym zrédtem weglowodandw, ktére organizm wykorzystuje jako
Jpaliwo”. Dzieki ptynnej formie szybko ulegaja wchtonieciu z przewodu pokarmowego usuwajac
zmeczenie i poprawigjgc samopoczucie. Warto po nie siegaé¢ w szczegdlnie trudnych
momentach jak spadek nastroju, zmeczenie, stresujacy dzieh w pracy czy wyczerpujacy trening.
Nasz koktajl, mimo stodkiego smaku, dostarcza niecate 200 kilokalorii. A przy tym ogromna
dawke witaminy C, ktérej niedobér zwykle odczuwamy w postaci zmeczenia. Ta wspaniata
witamina, ktéra jest jednoczesnie silnym antyoksydantem, wspiera mitochondria w komérkach
- nasze mini ,elektrownie” odpowiedzialne za produkcje energii i witalno$¢ naszego organizmu.

Nie tylko Wy korzystacie z tego energetyzujacego napoju. Wasze bakterie jelitowe doceniq
solidng dawke btonnika pokarmowego zawartego w Colon® C i owocach.

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



KOKTAJL
NA DOBRY SEN

« LICZBA PORCJI: 2 - STOPIEN TRUDNOSCI: EATWY « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

SKLADNIKI NA 2 PORCJE
KOKTAJLU:

* 200 ml mleka

= 200 g wisni bez pestek, $wiezych
lub mrozonych

* 1banan

= 4tyzkijogurtu greckiego (ok. 140 g)

° 4tyzki ptatkéw owsianych gérskich
(ok. 40 g)

» Colon® C 5 g (1 czubata tyzeczka)

Warto$¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BLONNIK
313 keal 9,959 10,73 g 45,33 ¢ 5,559

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: blender kielichowy

1 Umyj owoce, obierz banana ze skérki, usun z wisni pestki, jesli uzywasz
Swiezych owocow.

W16z wszystkie sktadniki do blendera i dobrze zblenduj.

Wlej koktajl do szklankiidodaj Colon® C - dobrze wymieszaj.

H WIN

Koktajl najlepiej spozy¢ bezposrednio po przygotowaniu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

Na sen poswiecamy ok. 1/3 naszego zycia. Nie ma czesci ciata, ktora nie skorzystataby na $nie
lub nie cierpiata z jego niedoboru. Sen wiaze sie bowiem z wieloma procesami biologicznymi jak
utrwalenie wspomnier, rébwnowaga hormonalna, oczyszczanie mbdzgu z neurotoksyn czy
odnowa uktadu odpornosciowego. Niedobdr snu powoduje, ze komfort naszego zycia spada,
jestedSmy zmeczeni, zdenerwowani, a co wiecej, zaczynamy podjadaé¢ - mata ilos¢ snu sprawia,
ze chetniej siegamy po wysokokaloryczne jedzenie.

Na dobry sen wptywa wiele czynnikdéw: zycie zgodne z wtasnym rytmem dobowym, umiejetna
eliminacja stresu, dobrze wywietrzona sypialnia z odpowiednig temperaturg, eliminacja
niebieskiego $wiatta, poziom i rodzaj aktywnosci w ciggu dnia. Ale ogromne znaczenie ma
réwniez nasze odzywianie. Niektore produkty sa szczegblnie polecane jako idealny wybor tuz
przed snem. Takie wtasciwosci maja wtasnie wisnie! Ich cierpki sok poprawia jako$¢ snu i wydtuza
czas jego trwania nawet o 25 minut! Dzieje sie tak poniewaz wisnie zawieraja wysoki poziom
fitochemikalidw, w tym melatoniny - tzw. hormonu snu, ktéry produkuje nasz organizm. Warto
wiedzie¢, ze poziom melatoniny spada wraz z wiekiem. W dodatku jest ona szczegblnie wrazliwa
na dziatanie $wiatta.

W koktajlu na dobry sen nie moze zabrakngé Colon® C i zawartych w nim bakterii kwasu

mlekowego - to wtasnie one wspierajg nasz dobry nastrdj i biorg udziat w produkcji
serotoniny, niezbednej do powstania hormonu snu.

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



KOKTAJL
NA WZMOCNIENIE

« LICZBA PORCJI: 2 + STOPIEN TRUDNOSCI: tATWY « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

SKtLADNIKI NA 2 PORCJE
KOKTAJLU:

* 160 mlsoku pomarahczowego

» 60 g surowego buraka ¢wiktowego

° 80 g mango $wiezego lub mrozonego

80 g owocdw lesnych lub malin, $wiezych
lub mrozonych

» 10 g $wiezego szpinaku (niewielka garsc¢)
* 0,5 cm $wiezego imbiru (ok. 5 g)

* 1tyzeczka miodu

* Colon® C 5 g (1 czubata tyzeczka)

Wartoé¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BLONNIK
222 keal 3,609 0,90¢ 51,119 5,66 g

SUPLEMENT DIETY
e colory’

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: blender kielichowy

1 Obierz i drobno pokréj buraka.

Jesliuzywasz Swiezych owocédw doktadnie je umyj, mango i imbir obierz ze skérki.

W16z wszystkie sktadniki do blendera i dobrze zblenduj na najwyzszych
obrotach przez ok. 30 sekund, jesli koktajl bedzie zbyt gesty, dolej odrobine soku.

Wlej koktajl do szklankiidodaj Colon® C - dobrze wymieszaj.

AL WN

Koktajl najlepiej spozy¢ bezposrednio po przygotowaniu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

Chroniczne zmeczenie, ostabienie, brak energii mogg by¢ objawem powaznego problemu jakim
czesto jest anemia. Istnieje wiele jej form irézne moga by¢ jej przyczyny - od powaznych problemow
zdrowotnych po niedobory zywieniowe, ale jest to zawsze problem wynikajacy z braku
wystarczajqgcej ilodci zdrowych czerwonych krwinek lub hemoglobiny, aby przenosi¢ tlen do
tkanek organizmu. Zdrowa dieta stanowi bardzo wazne wsparcie w leczeniu anemii, ale i jej
zapobieganiu. Najczestszy rodzaj anemii jest zwigzany z niedoborem zelaza i innych witamin
w naszej diecie. Do pokarméw bogatych w zelazo zalicza sie mieso, fasole, soczewice,
ciemnozielone warzywa lisciaste i suszone owoce. Istotnym za$ elementem skutecznego
przyswajania zelaza jest obecnoéé¢ witaminy C. Koktajle, obok dobrze zbilansowanych positkoéw
gtdbwnych, sqg idealnym narzedziem by dostarczyé dodatkowq iloé¢ zelaza, kwasu foliowego
i witaminy C. Nasz koktajl wzmacniajgcy zawiera ponad 2 g zelaza, wysokag zawarto$¢ witaminy
C i kwasu foliowego, jest przy tym bardzo smaczny i pozywny! Warto wtaczy¢ go do codziennej
diety, aby systematycznie uzupetnia¢ niedobory cennych, wzmacnigjgcych nasz organizm
sktadnikow.

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



KOKTAJL
ANTYOKSYDACYJNY

« LICZBA PORCJI: 2 - STOPIEN TRUDNOSCI: tATWY « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

SKEADNIKI NA 2 PORCJE
KOKTAJLU:

* 280 ml soku pomaranczowego

160 g boréwek $wiezych lub mrozonych

= 200 g truskawek $wiezych
lub mrozonych

* 40 g $wiezego szpinaku (2 niewielkie
garscie)

. 1tyzka soku z cytryny (ok. 6 )

« Colon® C 5 g (1 czubata tyzeczka)

Wartos$¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BtONNIK
147 kcal 2,559 1119 34,279 6,529

SUPLEMENT DIETY
I colonr

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Przygotuj: blender kielichowy
1 Umyj owoce i szpinak, truskawki pozbaw szyputek.
W16z wszystkie sktadniki do blendera i dobrze zblendu;.
Wlej koktajl do szklankiidodaj Colon® C - dobrze wymieszaj.

Koktajl najlepiej spozy¢ bezposrednio po przygotowaniu.

B WIN

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

Antyoksydanty (przeciwutleniacze) to okresdlone sktadniki odzywcze (np. witamina C, E,
karotenoidy, polifenole), ktére chronig nasze komérki przed codziennymi uszkodzeniami.
Gdy nasze komorki w codziennej pracy przetwarzajg tlen, powstajg niekorzystne dla nas
czgsteczki zwane wolnymi rodnikami, ktére uszkadzaja komérki i DNA. Wolne rodniki moga
zwiekszaé ryzyko probleméw zdrowotnych i przyspieszaé procesy starzenia sie. Nasz organizm
radzi sobie z nimi wtasnie za sprawg antyoksydantéw, ktérych waznym zrédtem powinna byé
codzienna dieta, a w szczegdlnosci owoce i warzywa o intensywnych kolorach, produkty
petnoziarniste, orzechy, nasiona, ziota i przyprawy. To wtadnie kolor zywnosci wskazuje na zawarte
w niej przeciwutleniacze. Czerwone, pomaranczowe, zétte, zielone, a nawet niebieskie lub czarne
owoce i warzywa dostarczajq ich najwiecej. Swieze lub mrozone jagody, jezyny, maliny, truskawki
nalezq do najwazniejszych owocowych zrédet przeciwutleniaczy i te witasnie znajdziecie w naszym
koktajlu antyoksydacyjnym. Mozna z nich korzystaé przez caty rok, bo zaréwno forma Swieza jak
i mrozona jest skuteczna. Przeciwutleniacze znajdziecie réwniez w naturalnych sokach
owocowych, stqd baza koktajlu w postaci soku pomaranczowego.

Pamietajcie, ze witamina C nie jest magazynowana w naszym organizmie, dlatego nalezy
dostarczac ja regularnie - najlepiej w naturalnej formie. Nie zapominajcie, ze sktadnik Colon® C

- tupina nasienna babki jajowatej - znana jest nie tylko jako zrédto rozpuszczalnego btonnika
pokarmowego, ale i naturalnych antyoksydantéw.

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



KOKTAJL
OCZYSZCZAJACY

+ LICZBA PORCJI: 2 + STOPIEN TRUDNOSCI: tATWY « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

SKEADNIKI NA 2 PORCJE
KOKTAJLU:

* 320 mlwody

= 18redniej wielkosci soczyste jabtko
(ok. 240 g)

160 g selera naciowego

“ 1cm plaster $wiezego imbiru (ok. 10 g)
° 24 g natki pietruszki (ok. 2 tyzki)

* 1tyzka miodu

© 2tyzkisoku z cytryny

* Colon® C 5 g (1 czubata tyzeczka)

Warto$é¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BtONNIK
123 kcal 1,969 0,749 29,329 6,609

SUPLEMENT DIETY
e colory’

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: blender kielichowy

1 Umyj i obierz jabtko, wydrgz gniazda nasienne.
Umyj seler naciowy i pokréj na kawatki o dtugosci ok. 3 cm.

Obierz imbir i odkréj plaster o dtugosci1cm.

Wszystkie sktadniki wtéz do blendera, dodaj miéd, sok z umytej cytryny i blenduj
ok. 30 sekund na najwyzszych obrotach.

Wlej koktaijl do szklankiidodaj Colon® C - dobrze wymieszaj.

4 Umyj natke pietruszki i przygotuj odpowiedniq ilos¢.

7 Koktajl najlepiej spozy¢ bezposrednio po przygotowaniu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

Kazdego dnia nasz organizm zmaga sie z licznymi zanieczyszczeniami srodowiskowymi, jak i tymi
wynikajacymi z naszych nie zawsze dobrych, wyboréw zywieniowych. Natura wyposazyta nas
jednak w organy odpowiedzialne za skuteczne oczyszczanie jak watroba, ptuca, uktad
limfatyczny, nerki, skéra czy uktad wydalniczy. Eliminacja wysoko przetworzonej zywnosci,
rezygnacja z kupowania produktéw pakowanych w plastik, unikanie uzywek jak tyton czy
alkohol - to dobry krok ku zdrowiu. Réwnocze$nie mozemy wspiera¢ procesy detoksykacji
poprzez odpowiedni dobdér zywnosci. Niektére naturalne sktadniki sq tutaj szczegdlnie
pomocne. To te bogate w btonnik pokarmowy, antyoksydanty, chlorofil, witaminy i sktadniki
mineralne niezbedne w wielu procesach biochemicznych organizmu. Do skutecznego
oczyszczania kluczowe jest rowniez odpowiednie nawodnienie organizmu. Seler naciowy i jabtko
sa nie tylko niskokaloryczne i bogate w wode, ale zawieraja duzg ilos¢ btonnika
pokarmowego. Rosliny o intensywnie zielonym kolorze, jak natka pietruszki, to wtasnie dawka
chlorofilu - prozdrowotnego zielonego barwnika oraz antyoksydacyjnej witaminy C. Btonnik
pokarmowy zawarty w Colon® C dodatkowo wspiera procesy detoksykaciji.

Zdrowa dieta najskuteczniej sprzyja procesom oczyszczania organizmu. Nasz koktajl

oczyszczajacy ma przyjemny, wyrazisty smak i zawiera wiele niezbednych dla tych proceséw
sktadnikow.

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



KOKTAJL
NA PIEKNA SKORE

« LICZBA PORCJI: 2 - STOPIEN TRUDNOSCI: EATWY « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

SKELADNIKI NA 2 PORCJE
KOKTAJLU:

* 320 mlwody
* 1awokado bez skory i pestki

© 2 Swieze mate ogoérki gruntowe
lub 1 szklarniowy (ok. 160 g)

© 1 kiwi

° 2 niewielkie garscie jarmuzu (ok. 40 g)

* 20 g orzechéw laskowych (ok. 20 sztuk)
* Sok z potobwki cytryny

° 1tyzka miodu

* Colon® C 5 g (1 czubata tyzeczka)

Warto$¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BtONNIK
266 kcal 4,489 17,449 25,72¢g 5,279

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Przygotuj: blender kielichowy
1 Obierz kiwi, wydraz potdwke awokado, umyj i obierz ogérka.
Przygotuj orzechy laskowe i wyciénij sok z potdwki umytej wczesniej cytryny.
Zblenduj wszystkie sktadniki na najwyzszych obrotach ok. 30 sekund.

Wlej koktajl do szklankiidodaj Colon® C - dobrze wymieszaj.

AL, WN

Koktajl najlepiej spozy¢ bezposrednio po przygotowaniu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

Nasza skéra pierwsza reaguje na oznaki starzenia sie, gdyz jest najbardziej narazona na czynniki
zewnetrzne. Poza odpowiednimi zabiegami kosmetycznymi gwarantem jej piekna jest przede
wszystkim odpowiednie odzywienie, nawilzenie i dostarczenie witamin i sktadnikéw mineralnych.
Orzechy laskowe nalezqg do tych z najwyzszg zawartoscia witaminy E, ktéra wykazuje dziatanie
antystarzeniowe i poprawiajgce nawilzenie skory. Ogoérek jest chetnie stosowany w kosmetyce,
aw kuchnicenimy go za zawarto$¢ m. in. witaminy C, bedgcej silnym antyoksydantem. Posiada
on ponadto wtasciwosci rewitalizujgce i regenerujace. Wysoka zawarto$¢ wody sprawia,
ze doskonale nawilza i jest przy tym niskokaloryczny. Awokado posiada witadciwosci
regenerujgce i odzywcze, wzbogaca nasz koktajl w witaminy A, C, E i kwasy ttuszczowe dbajgce
o elastyczno$¢ naszej skory. Catosci dopetnia kiwi, ktére poza duza dawkg witaminy C i wielu
cennych sktadnikéw reguluje, przemiane materii i doskonale oczyszcza, gdyz zawiera sporo
prozdrowotnego btonnika pokarmowego.

Btonnik - i to jego tagodniejszq dla uktadu pokarmowego forme rozpuszczalng - znajdziecie

oczywiscie rowniez w Colon® C! Nasz koktajl zachwyca wyjgtkowo kremowgq konsystencjqg
{ wytrawnym smakiem. Dba o skére réwnoczesdnie stanowigc doskonaty sycqcy positek.

SUPLEMENT DIETY
I colory

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



C0| ULATWIA

BLONNIK ROBIOTYK ® PREBIOTYK

WYPROZNIANIE,

NIE PODRAZNIAJAC JELIT'

Nr1

WSROD PREPARATOW
ULATWIAJACYCH
WYPROZNIANIE"

SOKA ZAWARTOSC
.ONNIKA ROZPUSZCZALNEGO

~olon
'\ BAKTERIE KWASU MLEKOWEGO C

|

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK

' TECHNOLOGIA LAB2PRO™ C
‘ ULATWIA
WYPROZNIANIE'
| * Wysoka zawartos¢ btonnika \ é}*/“p\b’c
f‘ . o\

+ Reguluje prace jelit'

¢ * Pomaga kontrolowa¢ poziom
, cholesterolu we krwi'2

Suplement diety

6P atvarciu praschoviywaé w Lodiwe. 2 UU 9

colonc.pl
Moze by¢ stosowany codziennie, bez ograniczen czasowych
Dziatanie, ktdére nie rozleniwia jelit

Bezpieczny dla kobiet w ciazy i karmiacych piersia

/' Przeznaczony dla dzieci powyzej 6. roku zycia oraz dorostych.

'Dziatanie tupiny nasiennej babki jajowatej, ktoéra reguluje prace jelit i utatwia wypréznianie.

1Colon® C nr 1 wérdd preparatéw na wyprdznianie z btonnikiem w aptekach w Polsce. Zrédto: Na podstawie analizy wewnetrznej przepro-
wadzonej przez Orkla Care S.A. z wykorzystaniem danych ze zrédta: IQVIA Poland Pharmascope za okres MAT 10/2024; Units; OTC3: 03C1
Fibre Laxatives, odzwierciedlajgce szacunki rzeczywistej aktywnos$ci rynkowej. Prawa autorskie IQVIA. Wszelkie prawa zastrzezone.
Producent: Orkla Care A/S, Industrigrenen 10, DK-2635 Ishgj, Dania. Dystrybutor: Orkla Care S.A., ul. Fabryczna 5a, 00-446 Warszawa.




