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WSPIERAJ SWOJE JELITA NA CO DZIEN
- NATURALNIE | SMACZNIE!

Jako dietetyk doskonale wiem, jok wiele oséb zmaga sie z problemami jelitowymi. Stres, siedzacy
tryb zycia, przetworzona zywnoé¢ i dieta uboga w btonnik - mogg negatywnie wptywaé na nasze
codzienne zycie. Zdrowa dieta to podstawa, ale warto siegaé réwniez po suplementy, ktére
uzupetniajg codzienng diete i wspierajg organizm od $rodka. Jednym z nich jest wtaénie suplement
diety Colon® Crunchy.

Colon® Crunchy to $wietny wybor dla osdb, ktére chcg wzbogaci¢ swojg codzienng diete w btonnik,
zapewni¢ uczucie sytosci i poprawi¢ ogélne samopoczucie. Jego gtdbwnym sktadnikiem jest babka
jojowata - naturalne Zrédto btonnika rozpuszczalnego, ktére w kontakcie z wodg tworzy
galaretowatg mase i pomaga utrzymaé Twoje jelita w ruchu. Dodatkowo, dzieki liofilizowanym
truskawkom nie tylko $wietnie smakuje, ale rowniez dostarcza wartoéci odzywczych i witamin.

Colon® Crunchy to idealny dodatek do owsianki, smoothie, jogurtu czy shake’'a. Stworzytam dla
Ciebie 10 prostych, zdrowych i pysznych przepisdw, ktére zadbajg o Twoje jelita i zainspirujg Cie
do eksperymentdéw w kuchni.

Zycze smacznego!
Joanna Sotowinska
@zenibyfit
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PUDDING CHIA
Z MALINAMI

Sktadniki:

* 50 ml mleczka kokosowego
© 150 ml mleka

® 3tyzkinasion chia

® 100 g mrozonych malin

® 2tyzkierytrolu

¢ 1tyzka Colon® Crunchy

Sposéb przygotowania:

1. Wymieszaj mleko i mleczko kokosowe z nasionami chia ityzkg erytrolu.

2. Wstaw do lodéwki na godzine, po tym czasie wymieszaj i ponownie wstaw do loddwki.
3. Maliny podgrzej w rondelku z tyzkqg erytrolu. Odstaw z ognia do wystudzenia.

4. Dodaj do puddingu nasiona chia i Colon® Crunchy.

Warto$é¢ odzywcza porcji (cata porcjay):

ENERGIA BIALKO TtUSzCz WEGLOWODANY BEONNIK
390 kcal 129 239 559 23g

Colon:

Crunchy*



GOFRY BANANOWE
Z FRUZELINA
MALINOWA

Sktadniki:

° 1banan

® 1jajko

® 50 g maki

® 30 ml mleka

® szczypta proszku do pieczenia

¢ 5 mloliwy do posmarowania
gofrownicy

¢ 50 g mrozonych malin
® 1tyzka Colon® Crunchy
® 2tyzkiskyru

® 1tyzeczka erytrolu

Sposéb przygotowania:

1. Rozgrzej gofrownice.
2. Zblednuj banana z jajkiem, maka, mlekiem i proszkiem.
3. Posmaruj gofrownice ttuszczem i wylej mase. Piecz gofry kilka minut.

4. Studz gofry na kratce i ponownie wtbéz do gofrownicy, dzieki temu bedq bardziej
chrupigce.

5.W rondelku podgrzej maliny z erytrolem i pozostaw do ostudzenia.
6.Gofry podawaj ze skyrem, malinowa fruzeling i posyp je Colon® Crunchy.

Wartoé¢ odzywcza porcji (cate danie):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BtONNIK
528 kcal 229 169 789 159

Colon:

Crunchy*



KISIEL
BOROWKOWY

Sktadniki:

® 200 g boréwek

® 3tyzkierytrolu

® 50-100 ml wody

® 1-2 tyzki Colon® Crunchy

Sposéb przygotowania:

1. Boréwki gotuj z dodatkiem wody na Srednim ogniu az zmiekng (ok. 5-10 minut).

2.Dodaj erytrol i mieszaj, az sie rozpusci. Nastepnie odstaw z ognia i pozostaw
do ostudzenia.

3. Na koniec dodaj Colon® Crunchy na wierzch.

Wartoé¢ odzywcza porcji (cate danie):

ENERGIA BIALKO TtUSzCz WEGLOWODANY BtONNIK
126 kcal 3,49 1,49 21g 189

Colon:

Crunchy*



DUTCH BABY
Z TWAROZKIEM
| MALINAMI

Sktadniki:

® 2 jajka

® 40 g mgki

® 60 ml cieptego mleka

® 3tyzkierytrolu

® 1tyzeczka masta

* 50 g twarogu potttustego
* 50 mljogurtu naturalnego
* 50 g malin mrozonych

® 1tyzeczka Colon® Crunchy

Sposéb przygotowania:

1. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni (termoobieg).

2. Wstaw do piekarnika puste, mate naczynie zaroodporne na nizszg pétke na kilka minut,
aby sie nagrzato.

3. Zblednujjajka z maka, mlekiem ityzkqg erytrolu.

4.Do nagrzanego naczynia dodaj tyzeczke masta i rozprowadz je w miare rownomiernie.
Wylej szybko mase i piecz nale$nika ok. 15-20 minut.

5.W miseczce wymieszaj twardg z jogurtem ityzkq erytrolu.
6. W rondelku podgrzej maliny z tyzkg erytrolu.
7. Nalednika podawaj w naczyniu, posmaruj twarozkiem, posyp malinami i Colon® Crunchy.

Warto$é¢ odzywcza porcji (cate danie):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BtONNIK
512 kcal 349 229 79 1g

Colon:

Crunchy*



OWSIANKA
KOKOSOWA

Sktadniki:

® 4tyzki ptatkdéw owsianych

® 50 ml mleczka kokosowego
© 100 ml mleka

® 1tyzeczka Colon® Crunchy
® 15 g orzechéw pekan

® 60 g boréwek
o 1tyzeczka syropu
klonowego/miodu

Sposéb przygotowania:

1. Ugotuj ptatki na mleku i mleczku kokosowym.
2. Odstaw na kilka minut pod przykryciem.
3. Podawaj z orzechami i boréwkami. Polej syropem i posyp tyzeczka Colon® Crunchy.

Wartoé¢ odzywcza porcji (cate danie):

ENERGIA BIALKO TtUSzCz WEGLOWODANY BtONNIK
374 kcal 9,99 189 469 7,49

Colon:

Crunchy*



PLACUSZKI
JOGURTOWE
Z MALINAMI

Sktadniki:

® 150 ml skyru

® 2jajka

® 1tyzka Colon® Crunchy

® 1tyzka erytrolu

® 5 mloliwy

® szczypta proszku do pieczenia
¢ 50 g malin

Sposéb przygotowania:

1. Wymieszaj w misce skyr z jajkami i 1tyzkg erytrolu.
2.Usmaz placki na oliwie z obu stron.
3. Podawaqj placki z 50 ml skyru, malinami i posyp je Colon® Crunchy.

Warto$¢ odzywcza porcji (cate danie):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BtONNIK
346 kcal 339 169 259 9,79

Colon:

Crunchy*



FIT
BATONY

Sktadniki:

° 1banan

® 1szklanka ptatkdw owsianych

® 50 g zurawiny suszonej

® 2tyzki masta orzechowego

® 2tyzkisyropu klonowego lub miodu
¢ 1tyzka Colon® Crunchy

Sposéb przygotowania:

1. Rozgnie¢ banana i wymieszaj z resztqg sktadnikéw w tym Colon® Crunchy.

2.Mase przetéz do kwadratowej/prostokgtnej formy lub specjalnej do batonéw
wytozonej papierem do pieczenia.

3. Piecz mase ok. 20-25 minut w 190 stopniach (géra musi by¢ ztocista i delikatnie
brgzowa).

4.Gdy masa wystygnie, pokréj jg w prostokgty (6 batondw).

Warto$é¢ odzywcza porcji (1 baton):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BtONNIK
179 kcal 4,49 6,59 28¢g 3,59

Colon:

Crunchy*



BROWNIE
BEZ MAKI

Sktadniki:

® 2 banany

® 3tyzki kakao

® 2jajka

® 2 tyzki Colon® Crunchy

¢ 1tyzka masta orzechowego

® 2tyzki syropu klonowego lub miodu
© 4 kostki gorzkiej czekolady

¢ tyzeczka oleju kokosowego
lub masta

o 2 tyzki ptatkdw migdatdow

Sposéb przygotowania:

1. Zblenduj banany z jajkami i kakao. Nastepnie dodaj midd i wymieszaj.
2.Piecz w180°C przez 25 minut.

3. Podgrzej w rondelku olej lub masto i dodaj czekolade. Mieszaj na matym ogniu,
az sie roztopi.

4. Polej ciasto polewqd. Nastepnie posyp ptatkami migdatdéw podprazonymi wczesniej
na suchej patelnii Colon® Crunchy.
Warto$¢ odzywcza porcji (cate danie):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BtONNIK
161 kcal 499 7,69 1849 3,39

Colon:

Crunchy*



KOKOSOWE
KULKI MOCY

Sktadniki:

® 1 szklanka widrkéw kokosowych
® 2tyzki Colon® Crunchy

® 4 suszone daktyle

® 1tyzka kakao

® 2 tyzki masta orzechowego

Sposéb przygotowania:

1. Daktyle namocz w cieptej wodzie, potem zblendu;j.
2.Dodaj pozostate sktadniki, w tym Colon® Crunchy i uformuj 12 kulek.
3. Schtadzaj w loddwce przez 30 minut.

Warto$é¢ odzywcza porcji (1 kulka):

ENERGIA BIALKO THUSZCZ WEGLOWODANY BEONNIK
44 kcal 1,39 299 3,29 1,59

Colon:

Crunchy*



KAKAOWE
PLACUSZKI
BANANOWE

Sktadniki:

° 1banan

® 1jajko

® 1tyzka kakao

® 1tyzka Colon® Crunchy

® 1-2 tyzki mleka

* 5mloliwy

¢ tyzka masta orzechowego
e gars¢ borowek

Sposéb przygotowania:

1. Zblenduj banana z jajkiem i kakao.
2.Usmaz placki na patelni wysmarowanej oliwg.
3. Podawaj z mastem orzechowym, boréwkami i posyp Colon® Crunchy.

Warto$é¢ odzywcza porcji (cate danie):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BtONNIK
467 kcal 169 249 48¢g 1g

Colon:

Crunchy*
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