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Novy pristup k raniajkam pre silné zdravie,
viac energie a Iepsie zvladanie stresu.




KED KVALITNE JEDLO
MENI MYSLENIE
A DAVA SILU

V sucasnosti ako ludstvo a spolo¢nost ¢elime asi najvacsim skuiskam
nasho zdravia, mentalnej odolnosti a sily v historit

So stresom sa nestretdvame len v praci, ale aj v naSom okol{ a najmad v jedle. Kvalita
konvenénych potravin klesa pod tlakom na ceny a l'udia ¢asto podlahnt réznym zradam

a sile marketingu, ktorou sa nas snazia presved(it, Ze jedlo je v podstate iba o kaldriach.

Vraj bude vSetko v poriadku, ak budeme jest menej a hybat sa viac, ak si postrazime kaloricku
rovnovahu.

Kde je vSak adresovand kvalita jedla a jeho Cistota pévodu a zloZenia? To naozaj verime,

Ze je jedno, Ci si na ranajky dame biely rozok s lacnym maslom a spracovanou Sunkou,

alebo si upecieme pravy domaci kvaskovy chlieb a natrieme ho 100 % mandl’lovym maslom,
alebo ghee maslom v BIO kvalite pévodom z ekologického pol'nohospodarstva bez
kompromisov v Cistote zlozenia?

Mne to jedno naozaj nie je, lebo som v Zivote jasne pocitil, ze vplyv kvality mojej stravy
nielen vyrazne vplyva na moju energiu a zdravie, ale dokonca aj meni moje myslenie.




Myslenie, ktoré vnima, Ze novy pristup je nevyhnutny! Novy pristup kde jedlo nie je len
obycajnou kalériou, ale komplexnou informéciou pre nase telo. Informaciou, ktord aktivuje
naSe DNA, vyzivuje nd$ mikrobidm, eliminuje zapaly alebo vychytava neZiadlce vol'né radikaly.

Kazdy den je vol’ba a je len na nas, ¢i ndm jedlo bude lie¢ivom a Cistou energiou,
alebo zatazou a bohuzial’ ¢asto az jedom.

.....

na Slovensku. Ja totiz verim, Ze ak chceme nieco zmenit, tak musime kazdy zacat od seba.
Postupne, krok po kroku. Kazdd vasa vol’ba pre zdravsie a kvalitnejsie jedlo nie je samozrejmost.
Jedlo pre vas totiz nie je naklad, ale investicia. O €o viac priplatime za kvalitu, o to viac
uSetrime v lekarni.

Pritom je nas vzdy len mensina, ktora v sebe ndjde silu vystlpit z radu a inSpirovat svoje okolie.
Robit veci inak - stravovat sa inak. MoZno ani netusite, ako vasimi ndvykmi inSpirujete vasu
rodinu, deti, priatel’'ov a okolie. Aj vd’aka Vam, ako Powerlogy menime ranajky v slovenskych

a Ceskych rodinach, kam sme uz dopravili desiatky tisic funk&nych potravin.

“Zmena pristupu je nevyhnutna! Nase jedlo nie je len obycajnou
kaldriou pre plné brucho, ale komplexnou informaciou pre silné
zdravie a vysoku energiu.”

A to este len zaciname, lebo verime, Ze raiajky st naozaj najdolezitejSie jedlo dia.
PretoZe ak rano odstartujeme zle, tahd sa to s nami cely defi. Kazdé rano ide prvy signal
do organizmu, ¢i bude jedlo nasa sila alebo zataz.

Prizndm sa, Ze boli ¢asy, ked’ som jedlo vnimal ako slabost &i zataz. Dnes vsak viem,

ze kvalitné jedlo je moja sila. A v kombindcii s Cistou prirodnou chutou je to kazdodenny
zazitok a potesenie.

Som vd’any, Ze ho aj cez Powerlogy “a rafiajky mézem s Vami zdiel’at.

Sila Cistej chuti nech je s nami kazdy deri!

DUSAN PLICHTA

Specialista na funkéné potraviny
a . Srdcom dobrodruh,
vizionar, $portovec, tane¢nik, manzel a otec 2 deti.
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https://powerlogy.com/blog/recepty
https://powerlogy.com/pribeh-a-filozofia-podnikania

CO NAM HOVORIA NOVE
POZNATKY A PRECO

y A\ 4

ZVAZIT NOVY PRISTUP
K RANAJKAM’

vvvvv

Ak vsak otvorime mysel novym mys[ enkam a vyskusame Sl novy pristup
na vlastnej ko7, tak sa casto presvedcime, 7e zmena stojf za to.

V Powerlogy je nasou cestou zlepsovanie rariajok a aplikacia novych poznatkov
nutricnej vedy a Specifickych vyzivovych pristupov. Tie mnohym mdzu javit

ako celkom nove a menej zrozumitelné. Kro vak nevyskusa, nepride na nic
nove a prichadza o $ancu na zmenu k lepsiemu,

Novy pristup




Ak novy pristup, navyk, produkt a inovacia funguje, tak sa aj prirodzene
Siri medzi Pud’mi.

V stcasnosti vidime vel’kd buddcnost v spojenf klasickej mediciny s funkénou medicinou.

Kym klasicka medicina riesi zakladné potreby a akdtne pripady, tak funkéna medicina pristupuje

k Cloveku ako k celku tela, mysle, duse a emdcii. Funkéna medicina riesi optimalizaciu nasej celkovej
sily, energie a rovnovahy v ramci nasho individualneho Zivotného Stylu.

A ked’ chceme v Zivote dosiahnut viac pri plnom zdravi, tak sa potrebujeme aj adekvétne starat
o nase telo a mysel’. Vyzivovat ich, trénovat a kvalitne regenerovat. Preto aj k Zivotosprave

a ranajkam nepristupujeme klasicky, ale viac komplexne a funk&ne. Na nase prvé jedlo sa
nepozerdme iba ako na kaldrie, ktoré nas maju zasytit a dodat mozgu a svalom energiu.

Verime, Ze kazdy def je vol’bou, &i sa rano posilnime, alebo skor zataZzime.

Na naSe rafiajky sa pozerame ako na prvud dolezitl informéciu, ktorou telo a mysel” nastavujeme
na cely den.

Powerlogy pristup k rafiajkdm je tak v prvom rade orientovany na optimalnu vyzivu mozgu,
lebo prave mozog je hlavnym riadiacim organom, ktory rozhoduje o nasej bdelosti, motivacii,
hlade a celkovej energii. Ako sa zvykne hovorit, treba zacat od hlavy! Upratat si priority.

Ani praca, ani rodina nema byt rdno na prvom mieste, ale ¢lovek samotny. Ako chceme byt
silnou osobnostou pre nase okolie, ak sme sami slabf, unaveni a vycerpani? Ak nase dni neZijeme
naplno, tak ich len prezivame...

“Ak sa rano zradime, tahd sa to cely def. Mozog riesi ¢asty hlad
a zataZeny zalidok. Telo citi inavu, mysel’ h’ada zachranu.

Z hodnotného diia je len snaha preZit. Nastoli sa otazka...

Stoji za to svoje rano zradit?”

Vyzera to tak, ze klasicky pristup “jedzte menej a hybte sa viac”
nefunguje.

Bohuzial’, podl’a viacerych najnovsich vyskumov vacsina Pudi v produktivnom veku neustale
balancuje na hrane vycerpania a vyhorenia. Cyklime sa v naSom zivotnom Style, priberame,
stracame motivaciu a pravidelne bojujeme s chorobami.

Z nasich poznatkov a skdsenosti sme presvedcent, Ze je najvyssi ¢as na zmenu! Na zmenu
pristupu od tradicie a konvencie k inovacii a funkénosti, bez obety Cistej chuti. Menej cukru,
chémie, lepku, kazeinu a spracovanych potravin... Viac kvality a Cistej chuti!

wve

Pytate sa, Ci je to vobec v siicasnom svete mozné, praktické a udrzatel’né?

ViyskdSajte s nami nové veci, kultivujte vaSu Human Power kazdé rano a presvedcte sa sami.
My a milidny vzdelanych Pudf vo svete, ktori aplikuju principy funknej zivotospravy, v tom
uz totiz mame jasno.



FUNKCNE
POTRAVINY
CISTE)
CHUTI

Co st to viastne funkené potraviny?
Ako zlepsit alebo optimalizovat
rafiajky pre viac energie bez pocitov
hladu? Spoznajte zakladne principy
funkenych ranajok a zistite, ¢o vam
sedfnajviac.

Preco maju funkcné potraviny
miesto v nasej Zivotosprave?

Ked’ beznému ¢loveku poviete, Ze mate
tol’ko energie a pozitivity preto, Ze ste si
rano dali funkénu kdvu s maslom a MCT,
tak na vas asi bude pozerat ako na
Elona Muska (CEO Tesla, Inc., SpaceX).

Vo svete su funkEné potraviny vedou jasne
definované ako potraviny, ktoré maju vyssiu
vyzivovu hodnotu na zaklade unikatneho
obsahu vybranych latok ako napriklad
probiotikd, prebiotikd, omega 3, antioxidanty,
polyfenoly, vitaminy ¢i mineraly.

Z praktického pohladu su to vsak vSetky
potraviny, ktoré ndm naozaj pomahaju

k optimalnym funkciam nasich buniek.
Lebo koniec koncoy, z pohl'adu bioldgie

sa vzdy dostaneme na Urover bunky a jej
schopnosti tvorby energie, ale aj regenerdcie.

Informdcia a vyziva, ktoru do tela viozime,
sa priamo prejavuje v tom, ako Zivime nase
bunky. A nie len bunky, ale aj naSe crevné
baktérie a teda mikrobiom.




Zaroven nasimi vol’lbami pravidelne vypiname a zapiname vybrané gény a rovnako tak
aktivujeme vybrané hormdny alebo reakcie nasej imunity.

Preto stoji za zamyslenie, ktoré potraviny su pre nas naozaj energetické a funkcné, ktoré su
neutralne, ale hlavne ktoré su tie Skodlivé az deStruktivne. Takto ndm nové poznatky nutri¢ne;j
vedy a funkcnej mediciny jasne ukazuiju, Ze nie je maso ako médso, kava ako kava, a ze v prvom
rade zdlezi na kvalite a Cistote zlozenia nasho jedla.

Ak je totiz krava kfmena namiesto travy zmeskou a chovana v strese na bitdnku, tak ¢lovek
nakoniec konzumuje stresové hormdny a istu toxicitu ulozend v mase. V mlie€nych vyrobkoch
sa nachadzaju zvysky antibiotik, rastovych anabolickych hormdénov a podobne.

Ak v8ak rozumne zakomponujeme do Zivotospravy steak zo zvierata chovaného v prirode
a natrave, tak je to hned’ ina vyziva. Rovnako ako je individudlne iny prejav kvalitnej kavy
s mliekom pre Cloveka s intoleranciou alebo alergiou na mlieko. Rovnako ako kvalitné
cestoviny Ci chlieb z najlepsej pSenice pre Cloveka, ktory ma problém s lepkom.
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Ako si vSak vybrat, ked’ je prili$ I’ahké stratit sa v dne$nom mnoZstve
informacii?

Najvacsim problémom sicasnosti ani nie je to, ze by sme nemali informacie a poznatky
pre viac energie bez Unavy, vyCerpania a choréb. Najvacsim problémom je nespravny
vyber a integracia do vlastného Zzivota.

Vela Pudi tak podlieha tlaku reklamy a rychlym prisfubom toho, Ze schudnd, Ze sa prestand
trapit s travenim &i Unavou. Avsak, kym neuchopime ddlezité zdklady a nedefinujeme si

vlastné standardy Zivotospravy, ktoré budeme aspor na 8o % aplikovat, tak sa nikam extra
neposunieme.

“Vedomosti bez aplikovania do Zivota su ako podnikatel’sky
napad, ktory zostane na papieri.”

INSPIRUJTE SA NASIMI 5 STAN]
PRE ZDRAVSIE A FUNKCNE RANAJKY
BEZ OBETOVANIA ZAZITKU Z CHUTL:

1. ORIGINALNA A NATURALNA CHUT

2. OPTIMALNA INZULINOVA ODPOVED
3. VYSOKA BIOLOGICKA HODNOTA

4. ORIGINALNE TRAVENIE

5. VPLYV NA MOIJE PROSTREDIE



Ako to vyzera v praxi, alebo aky je konkrétny priklad zlepSenia?

NaSou hlavnou viziou je in8pirovat 'udi cez vedomosti a znalosti a prirodzene zniZit
mnozstvo cukru vo vyzive. Na druhej strane vyladit pomer dobrych tukov a kvalitnych
bielkovin pre stabilnejSiu energiu a vyzivu mozgu.

V praxi je to v3ak asto len o jednoduchych zmenach alebo novom menej sacharidovom
pristupe. Predstavte si, ze si nabudlce neddte misku vlociek s mliekom a nejaky banan.
Namiesto toho si date misku poctivého bieleho jogurtu, trochu granoly, na vrch lyzicu
orieSkového krému a bobulové ovocie.

Alebo si rano namiesto instantnej ¢i kapsulovej kdvy s mliekom date BIO Cerstvo prazenu
kdvu s kokosovym mliekom a MCT olejom. Ba dokonca si tam pridate aj lyzi¢ku kolagénu.

Chut bude rovnako dobrd, no funkénost a vplyv na metabolizmus a mozog odlisny.
To, i je pre vas spomenuty pristup funkcnejsi a energetickejsi, uvidite sami.
VyskusSajte si nase vybrané recepty, testujte na vlastnej kozi a sledujte, ¢o sa bude diat.




ZACNITE DEN KAVOU
S MCT OLEJOM Z KOKOSU

STABILNA ENERGIA VDAKA FUNKCNYM TUKOM

Vdaka vybranym tukom a kvalitnej kave je napoj lahko stravitelny.
[ahko vstrebane tuky su expresne premenene na energiu. Tu zase
hned vyuZiva vé$ mozog aj zvysok tela. Co to znamena? Doobedie
plné energie. Bez pocitov hladu, bez Unavy a chuti na sladke.




VARIANT A - DOPPIO VARIANT B - FILTER
e 14 g Cerstvo ajemne mletd kava e 14-16 g Cerstvo a jemne mletd
Powerlogy Organic Coffee alebo Powerlogy Woman Coffee
Organic Coffee Strong e 15 g pravé maslo alebo
e 15 g pravé maslo alebo Powerlogy Ghee Powerlogy Ghee
15 ml C8 MCT OQil e 15 ml C8 MCT Qil
5 g Skorice alebo pravého kakaa e 5 gSkorice alebo pravého kakaa
PRIPRAVA A PRIPRAVIA B
Pripravte si doppio a dolejte Pripravte si 200 ml filtrovane;j
ho hordcou vodou, aby ste kdvy vasim obl’'ibenym spds-
mali priblizne 200 ml kavy. obom (V60, Chemex, Aero
Press i Moka).
SPOLOCNY POSTUP

Do pripravenej kavy pridajte polievkovu lyzicu (15 g) masla alebo ghee. Pridajte rovnakd davku
MCT oleja. Vyzivnost kavy viete posunut na vyssiu Uroveri pridanim 10 g kvalitného kolagénu
Powerlogy Collagen. Nemusite sa bat pachuti ani neprijemnej konzistencie.

N&s prvotriedny kolagén je Cisty a plne rozpustny aj v teplych ndpojoch. Ak mate chut, prisypte
trochu kakaa alebo Skorice. Teraz je potrebné vietko poriadne vymixovat ty¢ovym mixérom.

Vymixovanie je vel'mi dblezité, vd’aka tomu bude kava s tukmi I'ahko stravitel'na a zabezpecf
vam rychlu energiu bez zataZenia travenia. Nakoniec si vychutnajte samotnu kdvu.
Nekombinujte ju s jedlom, hlavne nie s cukrom. Pozitivny efekt kavy by sa stratil.

TIP: PRIDAJTE DO NAPOJA KOLAGEN

Ak ste rano prirodzene hladny, kdva s maslom a MCT olejom je spravnou volbou.

Dostatoc¢ne vas zasyti a zabezpedi vdm doobedie pIné energie. Ak dalSie rdno naopak
hladny nie ste, ¢istd kava s kolagénom je vybornou obmenou kavy s maslom. Hned rano
prijmete dennu davku kolagénu a nastartujete svoje telo i mozog kvalitnou kavou.




REGENERACNY
DEZERT

FUNKCNA NALOZ KVALITNYCH BIELKOVIN

Kvalitne bielkoviny vo forme kolagénu a srvatky vam pomdzu
S regeneraciou po poriadnom vykone. Vdaka chrumkavym orechom
acucoriedkam ziskate z dezertu zdrave tuky aj mnozstvo antioxidantov.
A cista chut orechov ¢i farebné antioxidanty v ¢ucoriedkach
zabezpedia to, Ze recept “zalunguje” naozaj na vsetky oci aj jazyky.




INGREDIENCIE

200 g cottage syru
30 g strihaného kokosu
10 g kolagénu

SUCAR RCE SO FICE GLUTEN TRCE SUGARTRGE SOY FRCC GAUTON FRCE

POWER

Powerlogy Collagen :
20 g srvatkového proteinu COELANgEAIL\l WI'([)EYGRASSFED
)% ‘ PROTEIN Q07 | St

Powerlogy Whey

50-100 ml vody
Cucoriedky

pistacie, para, makadamové,
pekanové orechy

SOY-FREE
GMO-FREE
DAIRY-FREE ¥ SOY-FREE

GLUTEN-FREE GMO-FREE
ALLERGEN-FREE

POSTUP

Ako prvy dame do misky cottage syr, ktory tvorf{ zaklad. Prisypeme priblizne 2 PL strihaného
kokosu. Priddme regeneracné latky kolagén a srvatkovy protein.

Pridame trosku vody, priblizne 50-100 ml a zamieSame. Néasledne mbézeme pridat ¢ucoriedky
a ryzu v mlieku. MnoZzstvo podla toho, ako vel’mi potrebujete regenerovat.

Na zaver priddme orechy. Makadamové, para, pistacie alebo pekanové. PreCo orechy?

Okrem toho, Ze obsahuju vydatné a pre telo potrebné Ziviny, dodaju vyborny efekt chrumkania.
Prave chrumkanie nam umocni pocit odmeny pri jedeni dezertu.

AUTOR RECEPTU

POWERLOGY
COLLAGEN
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https://powerlogy.com/ambasador/vlado-zlatos

RANNY
BLESK

CHRUMKAVE RANAJKY S FUNKCNOU GRANOLOU

Bezlepkovostl Tento zasadny rozdiel oproti beznym sladkym rariajkam
postvarecept naindurover. Lahko stravitelne bezlepkove viocky = stabilny
prisun energie. Vysst obsah viakniny zase lepsie travenie. O dostatok
zdravych tukov akrémovu chut sa postara kesu krém s kokosom. A cerstve
ovocie je funkénou aj chutnou ¢erednickou tohto ranajkoveho recepru.




INGREDIENCIE

A @ @&
e 70 ggranoly S
Powerlogy Granola GRANOLA
1 banan NATURAL & CRUNCHY

HONEY & ALMONDS

maliny

ke$u krém D v
Powerlogy Cashew » s 1009, Gramic

POSTUP

Do misky ddme kokosovy jogurt a posypeme ho granolou. Banan oStipeme,
nakrajame na kolieska a jednoducho ho poukladame na kokosovy jogurt.

Dalej m&Zeme pridat Fubovol’né ovocie, my sme zvolili maliny. Najva&$im
highlightom ,,Ranného blesku je keSu krém, ktorym zmes bohato polejeme.

Pre lepsi efekt m&Zeme na zaver hotovy Ranny blesk dodekorovat posypanim granoly.

AUTOR RECEPTU



https://powerlogy.com/ambasador/jany-landl

JESENNY
OVOCNY SALAT

VYTAZTE Z OVOCIA FUNKCNOST A CISTU CHUT

Jablko a mrkva - suroviny, na ktore mézeme byt hrdf. Silu lokélnych
potravin sme umocnili hrejivym zazvorom, chrumkavym mandlovym
krémom a morskou solou. Ani nevieme, ¢o je intenzivnejsie.
Ci funkena kombindcia antioxidantov a zdravych tukov alebo
explozia prijemnych chutt




INGREDIENCIE
1 jablko '
1 mrkva

kusok zazvoru
Stava z polovice citrona

Stipka himalajskej soli

mandlovy krém M\ POWER /|
Powerlogy Almond ]
1ov:nl l\/leT oleja E&y/ﬁf

Powerlogy C8 MCT Oil J\‘;‘ OOO/O g}é%ﬁ“c i

’anové a sezamové semiacka

POSTUP

Mrkvu si nastrihame, jablka mb6zeme podl’a chuti takisto
nastruhat, alebo nakrdjat na drobné kdsky. N&s salat z lokalnych
surovin mozeme “okorenit” kiiskom nastrihaného zazvoru.
Mix spracovanych surovin si zamieSame a decentne
pokvapkame citrénovou stavou.

Doélezitou stcastou je aj himaldjska alebo morska sol’.
Jej Stipku ndjdete aj v naSom mandl’ovom kréme, ktorym

na zaver 'ahky jesenny Saldt polejeme.

Pre extra nutri¢nd hodnotu Salat dokoncime posypkou
anovych a sezamovych semiacok.

s ¢

AUTOR RECEPTU



https://powerlogy.com/ambasador/dusan-plichta

RAW
GULKY

CISTA CHUT FUNKCNYCH POTRAVIN

Bez lepku, bez mlieka, rychle a velmi chutné. Co viac dodat?
Orechy, kokos, nugatovy a mandlovy krém dokonale spajaju
funk¢nost a chut. Lanoveé semiacka navyse zvysuju vyzivovu
hodnotu kaZzdého zahryznutia. Tieto kvalitne suroviny vas zasytia,
no zaroven zabezpecia lahké travenie bez mentalnej hmly.




INGREDIENCIE

50 g zmesi orechov

120 g psenovych vlociek

60 g strihaného kokosu

10 g 'anovych semiacok
Skorica Powerlogy Cinnamon

75 g lieskovoorieskového

POWER

krému Powerlogy Nougat A AMOR ———
75 g mandl’'ového krému ‘d) POWER @ POWER
Powerlogy Almond " l\IOlJGAC b ALMC

¥ AN/ GANK F { Ee -
strdhany kokos na obal’ovanie 9 60% s =3 ® 100% & *

POSTUP

Ako prvé si pripravime zmes, z ktorej budeme tvarovat gul’ky. Na jej vytvorenie potrebujeme
3 PL zmesi pomixovanych orechov, ktoré dame do vel’kej misky.

Pridame 1 hrnéek pgenovych viotiek a pol hrnéeku kokosu, 2 CL Panovych semien, pol lyzicky
Skorice. Do tejto, zatial’ suchej, zmesy priddme priblizne 150 g kombindacie nugatového

a mandl'ového krému. V3etko zamieSame a dostaneme hotovl zmes na pripravu raw guliek.
Nasleduje findlna ast - obal’ovanie guli¢iek v kokose. Pre lepsie nardbanie s masou, odporticame
pripravit si vodu do misky, na navlhéenie ruk. Cesto sa tak menej lepi na prsty.

Do d’alSej misky si pripravime nastrihany kokos, v ktorom budeme guli¢ky obal’ovat.
Obalené gulicky odporticame dat aspori na chvil’u stuhntt do chladnicky.

R ¢

AUTORI RECEPTU



https://powerlogy.com/ambasador/manzelia-bartalosovci

C8 MCT OIL POWERLOGY

Powerlogy C8 MCT Ol je $pecialnym extraktom
100 % kokosoveho pdvodu bez chemickych pridavkov
a umelych konzervantov s koncentrovanou davkou cistej

C8 kyseliny kaprylovej,

Predo si ho zaradit do jedalni¢ka?

Povazuje sa za jeden z najefektivnejSich
zdrojov energie pre mozog aj svaly.

Ako najlepsie vyuzit C8 MCT Oil?

* Do kavy s maslom, ghee alebo kolagénom.
+ Ako ndhradu nevhodnych rastlinnych

a Zivocisnych tukov vo vyZive.

» Do smoothies a shakeov pre stabilnejSiu energiu.
+ Do 8aldtov a dresingov namiesto beznych olejov.

* Na podporu low carb, vegan a keto stravovania.

Vlastnosti, vd’aka ktorym sa
na nas MCT mdzete spol’ahnit:

- Cisty 100 % obsah C8kyseliny kaprylove;.

v porovnani s kokosovym olejom.

* Priama podpora spal’ovania tukov
bez zataze travenia.

- Rychlaastabilna energia pre vysoky
mentalny a fyzicky vykon.

- Prémiova kvalita100 % kokosového
povoduyv skle.

- Cisté zloZenie bez prichuti, palmového

oleja, lepku, cukru a umelych konzervantov.







COLLAGEN POWERLOGY

Preco si vybrat prave Powerlogy kolagen? Je chutny
ama diste Zlozenie. Obsahuje foa kolagen, nic navyse.

Preéo si ho zaradit do jedalni¢ka?

Ziadné aditiva, Ziadne umelé konzervanty ani prichute. Zarovef je véak chutny
a lahodne krémovy. Patri medzi nase najobl’iibenejsie produkty tisicov zakaznikov.

Vlastnosti, vd’aka ktorym sa
na na$ kolagén mézete spol’ahniit:

- Vyberovy kolagén najvyssej kvality.
- Cisté prirodné zloZenie.
- Ziadna pachut ani zapach a to bez pouZitia
sladidiel, prichuti, umelych konzervantov a cukru.
* Rychla vstrebatel’nostavel’mi 'ahkd stravitelnost.
- Vysoky pomer esencidlnych aminokyselin
a funk&ného kolagénu.
* Prirodzene I'ahka rozpustnostv teplych

i studenych napojoch.

*R @) @)

Ako najlepsie pouzit
Collagen Powerlogy:

POWER
COLLAGEN

* Mixovat s vodou alebo kvalitnym mliekom
ako proteinovy shake.

* Pridat do polievok a omacok na zahustenie,
ochutenie a zvySenie vyzivovej hodnoty.

- Zakomponovat do smoothies, pudingov
Ci jogurtovych dezertov.

+ Pouzit do domdceho pecenia ako Ciastocnd

nahradu muky a zdroj I'ahko stravitel’ného proteinu.

- Vyroba vlastnych snackov v low carb alebo

keto Style, ked’ze produkt neobsahuje sacharidy.

1007% | promn

CRLAVG:,
AN

SOY-FREE
GMO-FREE
DAIRY-FREE
GLUTEN-FREE
ALLERGEN-FREE
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NOUGAT POWERLOGY

Chrumkavy a cerstvy lieskovoorieskovy krem v BIO
kvalite s pravou ¢okoladou vyrobeny na Slovensku,

Preéo si ho zaradit do jedalni¢ka?

Narozdiel od beznej N-telly neobsahuje lepok, mlieko, palmovy olej
ani umelé konzervanty.

Vlastnosti, vd’aka ktorym sa na nas nougat mdzete spol’ahnut:

- 100 % BIO lieskovce top kvality od dodavatelov z Talianska.
- 100 % bez palmového oleja, emulzifikatorovaumelych konzervantov.
- 100 % prirodné zloZenie bez rafinovaného cukru.

- Detailné laboratdrne testy na kontrolu ochratoxinov, aflatoxinov a oxidacie orechov.

Ako najlepSie vyuzit BIO Nougat
Powerlogy:

- Rovnako ako konvenénu N-tellu avSak
s kvaskovym poctivym pecivom.

- Pridat do kase, klasickej granoly alebo
novej kakaovej granoly.

- Len tak na lyZicu apodl’a chuti s ovocim.

- Zakomponovat do smoothies, shakeov
alebo pudingov.

- Pridat do doméceho pecenia ako zdroj

zdravych a kvalitnych tukov. LA O/ ORGANIC
- VWyroba vlastnych snackovv low carb 60 /C) H AZELNUT
az keto Style, ked’ze produkt obsahuje

minimum sacharidov.







NA TOM, CO RANO ZJEM,
MI VELMI ZALEZI

Mirka Luberdova

modelka, vyZivova poradkynia

Je vystudovand zdravotna
sestra s certifikatmi

z vyzivového poradenstva.
Jej Specializaciou je
udrziavanie optimalneho,
vyvazeného zdravia

901 powenion pomocou vyzivy a zdravého
: | #ivotného $tylu. (Verejnost
juméze poznat ako byvalu
modelku a vicemiss sutazf
Miss Slovensko a tiez

Miss Europe.)

Je pravda, Ze si sa v minulosti obavala
konzumacie tukov a striktne si pocitala kalorie?

Na zaklade nedostatku informdcif, ¢i skér dostatku dezinformdcif, som sa tukov naozaj vel'mi bala.
Mala som pocit, ze celé priberanie stoji najma na tukoch. Pocitala som kalérie, pretoze som mala pocit,
Ze to je jediny kI'd¢ k akejsi rovnovahe - kol’ko spalim vs kol’ko prijmem. Samozrejme, funguje

to tak, ze musime viac energie vydat ako jej prijat, aby sme sa drzali v dobrej kondicii a v dobrej forme,
ale ak ¢lovek pochopf urcité principy, ak pocuva svoje telo a naudi sa jest do polosyta, tak nemusf
pocitat kaldrie. Potom si uz ¢lovek vyskladava to jedlo aj trosku intuitivne a naucf sa na systém,

pri ktorom sa telo dobre citi a uz ho nebude chciet ,,obchddzat” alebo si to kazit.



Ako si zmenila svoj pristup a €o ti najviac pomohlo?

Pomohlo mi to, Zze som zacala pocuvat svoje telo a zmenila som stravovacie navyky, Prijala som fakt,
Ze bez jedla sa zit nedd a hladovanim sa budem dostévat do deficitu, ktory povedie k tomu, Ze kazdé
d’alSie jedlo bude moje telo len ukladat do zasob a nie ho efektivne vyuzivat preto, aby dobre fungovalo.

Aké su teraz tvoje 3 najobl’iibenejSie funkcné a chutné ranajky,
na ktoré sa vies spol’ahnut?

Mam vel’'mi rada vajicka na rézne sposoby, ¢i uz na polomékko s avokddom na kvaskovom

chlebe alebo prazenicu, ktoru si posypam susenym drozdim. Jedno z mojich obl'dbenych jedal

su tiez omelety s réznymi druhmi zeleniny. Na ghee masle si oprazim cuketu, tekvicu alebo hrasok
a priddm vajf¢ka s réznymi bylinkami a koreninami. Dalej pridam bud’ syr feta alebo halloumi

a na zaver omeletu posypem avokddom, Cerstvou zeleninou alebo nejakymi klickami. Nejde
vyslovene o ranajky - va¢sinou jeddvam neskor, ked’ze kazdé rano za¢inam tréningom.

Mélokedy mam chut na sladké ranajky, ale ak maju byt skladké, tak médm naozaj vel'mi rada
Powerlogy bezlepkovu granolu, ktord si zalievam horticou vodou a priddvam si tam lyzicu
niektorého z orieSkovych krémov. Taktiez ¢asto pouzivam vegansky Plant protein Powerlogy
na rdézne sposoby, Ci uz s rastlinnym mliekom, s vodou alebo priddm aj tvaroh a ovocie.

»Bud’te svojimi vlastnymi alchymistami a vykuzlite si
v kuchyni zdravie.”

v

Aké najvicsie chyby podl’a teba robia I'udia pri ranajkach?

Najvacsia chyba pri rafajkach moze byt to, ze si 'udia daju na ranajky kalorické jedlo, resp. ich
obldbené ,,nezdravé” jedlo, lebo vraj budid mat cely defi na to, aby ho spalili. Ci uz s to nejaké
zakusky, pastéty s chlebom a pod. Rozjedia sa, vezie sa to s nimi cely deft a nemaju zo seba dobry
pocit. Na konci dfia si poviete, Ze zajtrajsok zacnete inak. LenZe vase telo, pravdepodobne, ostane
na tejto ,,rozjedenej“ vine a jednoducho sa v tom zacyklf.

€o by si odporuéila Pud’om zmenit a postupne zlepsit pre viac energie
a mensiu zitaZ travenia?

Na zmenu je najddleZitejsie rozhodnutie, ktoré vychadza od vas a z vas. Nemate menit
stravovacie navyky preto, Ze to chce partner, rodina, okolie. M& to byt vase rozhodnutie,
pretoZe vy sa chcete citit lepsie, chcete pre seba nieco urobit a lepsie fungovat.

Uverit tomu, Ze robite jednu z najvacsich sluZieb pre seba. Uverit, jednoducho ni¢ iné
nefunguje. A potom, samozrejme, zotrvat. Dat tomu &as a dlhSie nieo praktizovat.
Nema to byt diéta, ale nieco s &im viete krasne zit cely Zivot.



