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Novy pristup k snidani pro silné zdravri,
vice energie a lepsi zvladani stresu.




KDYZ KVALITNI JIDLO
MENI MYSLENIA
DAVA SILU

naseho zdravi mentainf odolnostia sfly v histori

Se stresem se nesetkavame jen v praci, ale i v nasem okoli, a zejména v jidle. Kvalita
konvenénich potravin klesa pod tlakem na ceny a lidé ¢asto podlehnou rliznym zradam
a sile marketingu, kterou se nas snazi presvédcit, ze jidlo je v podstaté pouze o kaloriich.
Pry bude vSechno v poradku, pokud budeme jist méné a hybat se vice, pokud si ohliddme
kalorickou rovnovéhu.

Kde je v3ak urcena kvalita jidla a jeho ¢istota plvodu a slozeni? To opravdu véfime, Ze je jedno,
zda si k snidani dame bily rohlik s levnym maslem a zpracovanou Sunkou,nebo si upe¢eme
pravy domaci kvaskovy chléb a natfeme ho 100% mandlovym maslemnebo ghee maslem

v BIO kvalité z ekologického zemédélstvi bez kompromisl v &istoté slozeni?

Mné to jedno opravdu neni, protoze jsem v Zivoté jasné pocitil, ze ,,kvalita mé stravy
vyrazné ovliviiuje nejen mou energii a zdravi, ale dokonce méni i moje mysleni.




Myslenf, které vnima, ze novy pristup je nezbytny! Novy pfistup, kde jidlo neni jen obycejnou
kalorif, ale komplexni informaci pro nase télo. Informaci, kterd aktivujenaSe DNA, vyZivuje nds
mikrobiom, eliminuje zanéty nebo vychytdva nezadouci volné radikaly.

Kazdy den je volbaa je jen na nas, zda nam jidlo bude IéCivem a Cistou energil,

nebo zatézi a bohuzel ¢asto az jedem.

A tak, milf ¢tendfi, berte tuto publikaci jako inspiraci pro zménu pristupu k snidani

v Ceské republice. J4 totiz vé¥im, 7e pokud chceme néco zménit, musime kaZdy za&it od sebe.
Postupné, krok po kroku. Kazda vase volba pro zdravéjsi a kvalitnéjsi jidlo neni samozrejmost.
Jidlo pro vas totiz nenf néklad, ale investice. O co vic pFiplatime za kvalitu, o to vic

usetfime v lékarné.

Pritom je nas vzdy jen mensina, kterd v sobé najde silu vystoupit z Ffady a inspirovat své okoli.
Délat véci jinak - stravovat se jinak. MozZna ani netusite, jak vasimi navyky inspirujete vasi
rodinu, déti, pratele a okoli. Jako Powerlogy ménime i diky vdm snidané ve slovenskych

i Ceskych rodinach, kam jsme jiz dopravili desitky tisic funknich potravin.

»Zmeéna pristupu je nevyhnutelna! Nase jidlo neni jen obycejnou
kalorii pro pIné bricho, ale komplexni informaci pro silné
zdravi a spoustu energie.

A to teprve za¢indme, protoZe véfime, Ze snidané je opravdu nejduleZitéjsi jidlo dne.
Protoze pokud rano odstartujeme Spatné, tahne se to s ndmi cely den.,,Snidané do

v/ o/

organismu vysila rano prvni signal, ktery urcf, zda bude jidlo zdrojem nasi sily nebo zatéze.“

Prizndm se, Ze byly casy, kdy jsem jidlo vnimal jako slabost ¢i zatéz. Dnes vsak vim, Ze kvalitni

jidlo je moje sila. A v kombinaci s istou prirodni chutf je to kazdodennizaZitek a potéseni.

Jsem vdécny, Ze ho i pfes Powerlogy “a snidané mohu s vami sdilet.

Sila Cisté chuti at je s ndmi kazdy den!

DUSAN PLICHTA

Specialista na funkéni potraviny
a . Srdcem dobrodruh,
vizionat, sportovec, tane¢nik, manzel a otec 2 déti.



https://powerlogy.cz/blog/recepty
https://powerlogy.cz/pristup-a-filozofie-podnikani

CO NAM RIKAJI NOVE
ZNALOSTI A PROC
ZVAZIT NOVY PRISTUP
K SNIDANI?

Veétsina lidf nema rada nove véci, odmitd je, nebo proti nim dokonce az bojuje.
Pokud vsak otevreme mysl novym myslenkam a vyzkousime si novy pristup
na vlastni kiZi, ¢asto se presvedcime, Ze zména stoji za to.

\V Powerlogy je nasf cestou zlepsovani snidané a aplikace novych poznatkd
nutricni veédy a specifickych vyZivovych pristupt. Ty se mnohym mohou jevit jako
zcela nove améne srozumitelné. Kdo vsak nevyzkoust, nepfide na nic nového

a pfichazi o Sanci na zmenu k lepsimunove a prichadza o $ancuna zmenu

k lepsiemu.

Novy pristup




Pokud novy pFistup, navyk, produkt a inovace funguje, tak se i pfirozené Siri
mezi lidmi.

V soucasnosti vidime velkou budoucnost ve spojenti klasické mediciny s funkéni medicinou.
Zatimco klasicka medicina Fesi zakladni potieby a akutni pFipady, funkéni medicina pfistupuje

k Clovéku jako k jednoté téla, mysli, duSe a emoci. Funk&ni medicina resi optimalizaci nasi celkové
sily, energie a rovnovahy v ramci naseho individualniho Zivotniho stylu.

A kdyz chceme v Zivoté dosahnout v pIném zdravi vice, potfebujeme se i adekvatneé starat

o nase télo a mysl. Vyzivovat je, trénovat a kvalitné regenerovat. Proto i k Zivotospravéa snidani
nepristupujeme klasicky, ale vice komplexné a funkcné. Na nase prvni jidlo senedivame pouze
jako na kalorie, které nds maji zasytit a dodat mozku a svallim energii..

Vérime, zZe kazdy den je volbou, jestli se rano posilime nebo spiSe zatizime.

Na nasi snidani se divame jako na prvni ddleZitou informaci, pomoci niz nastavujeme télo
a mysl na cely den.

Powerlogy pristup k snidani je tak v prvni fadé orientovany na optimalni vyzivu mozku,nebot pravé
mozek je hlavnim ridicim organem, ktery rozhoduje o nasi bdélosti, motivaci,hladu a celkové energii.
Jak se Fika, je tfeba zalit od hlavy! Ujasnit si priority.Rano nema byt na prvnim misté ani prace,

ani rodina, ale Clovék samotny. Jak chceme bytsilnou osobnosti pro nase okolf, pokud jsme sami
slabi, unaveni a vy€erpani? Pokud nase dny nezijeme naplno, tak je jen pfezivame...

»Pokud se rano zradime, potahne se to s nami cely den. Mozek fesi
Casty hlad a zatizeny Zaludek. Télo citi dnavu, mysl hleda zachranu.
Z hodnotného dne je jen snaha prezit. Nastoli se otazka...

Stoji za to své rano zradit?«

Vypada to tak, ze klasicky pFistup ,,jezte méné a hybejte se vice*
nefunguje.

BohuZzel podle nékolika nejnovéjsich vyzkum( vétsina lidi v produktivnim véku neustale
balancuje na hrané vycerpani a vyhofeni. Cyklime se v naSem zivotnim stylu, tloustneme,
ztrdcime motivaci a pravidelné bojujeme s nemocemi.

Z nasich poznatkd a zkusenosti jsme prresvédceni, Ze je nejvyssi ¢as na zménu! Na posun
pristupu od tradice a konvence k inovaci a funkénosti bez obéti Cisté chuti. Méné cukru,
chemie, lepku, kaseinu a zpracovanych potravin... Vice kvality a Cisté chuti!

Ptate se, jestli je to viibec v sou€asném svété mozné, praktické a udrzitelné?

ViyzkouSejte s nami nové véci, kultivujte vaSi Human Power kazdé rano a presvédcte se sami.
My a miliony vzdélanych lidi ve svété, ktef{ aplikuji principy funkéni Zivotospravy, v tom
uz totiz mame jasno.



FUNKCNI

POTRAVINY
CISTE :
CHUTI

Co jsou to viastné funkeni potraviny ?
Jak Zlepsit nebo optimalizovat
snidane pro vice energie bez
pocituhladu? Poznejte zékladnf
principy funkéni snidané a zjistéte,
co vam sedf nejvice.

Pro€ maji funkcni potraviny

misto v nasi Zivotospravé?

Kdyz béznému clovéku feknete, ze mate tolik
energie a pozitivity proto, Ze jste si rano dali
funkéni kdvu s maslem a MCT, tak se na vas
asi bude divat jako na Elona Muska

(CEO Tesla, Inc., SpaceX).

Ve svété jsou funkéni potraviny védou jasné
definovany jako potraviny, které maiji vyssi
vyzivovou hodnotu na zakladé unikatniho
obsahu vybranych latek jako napriklad
probiotik, prebiotik, omega 3, antioxidantd,
polyfenoll, vitaminG ¢i minerald.

Z praktického pohledu jsou to vSak vechny
potraviny, které nam opravdu pomahaji

k optimalnim funkcim naSich bunék. Konec
koncll z pohledu biologie se vzdy dostaneme
na Uroven buriky a jeji schopnosti tvorby
energie, ale i regenerace.

Informace a vyziva, kterou do téla vlozime, ¢

se prfmo projevuje v tom, jak zivime nase

buriky. A nejen buriky, ale také nase strevnf - -
. . . .

bakterie, a tedy mikrobiom. »



Zaroven nasimi volbami pravidelné vypiname a zapindme vybrané geny a stejné tak
aktivujeme vybrané hormony nebo reakce nasi imunity.

Proto stoji za zamysleni, které potraviny jsou pro nas opravdu energetické a funkcni, které jsou
neutralni, ale hlavné které jsou ty skodlivé az destruktivni. Takto ndm nové poznatky nutri¢ni
védy a funkéni mediciny jasné ukazuji, Ze neni maso jako maso, kava jako kava a ze v prvnf
Fade zalezi na kvalité a Cistoté slozeni naseho jidla.

Pokud je totiz krava krmena namisto travy sméskou a chovana ve stresu na jatkach, ¢lovek
nakonec konzumuije stresové hormony a jistou toxicitu uloZzenou v mase.V mlécnych vyrobcich
se nachdzeji zbytky antibiotik, réistovych anabolickych hormond a podobné.

Pokud v8ak rozumné zakomponujeme do Zivotospravy steak ze zvitete chovaného

v prirodéa na travé, tak je to hned jina vyziva. Stejné jako je individualni vliv kvalitni kavys
mlékem na Clovéka s intoleranci nebo alergii na mléko. Stejné jako kvalitnitéstoviny Ci chléb
z nejlepsi pSenice pro Clovéka, ktery ma problém s lepkem.

o)
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Jak si vsak vybrat, kdyz je pFilis snadné ztratit se vdneSnim
mnozstviinformaci?

Nejvétsim problémem soucasnosti ani nenf to, ze bychom neméli informace a poznatky
pro vice energie bez Uinavy, vyCerpani a nemoci. NejvétSim problémem je jejich
nespravnyvybér a integrace do vlastniho Zivota.

Mnoho lidi tak podléha tlaku reklamy a rychlému pfislibu toho, Ze zhubnou, Ze se
prestanoutrapit s travenim ¢i Gnavou. Nicméné dokud pevné neuchopime dilezité zaklady

a nedefinujeme si vlastni standardy Zivotospravy, které budeme alespori na 8o % aplikovat,
nikam extra se neposuneme.

»Znalosti bez aplikovani do zivota jsou jako podnikatelsky
napad, ktery zlistane na papire.«

INSPIRUJTE SA NASIMI 5 ZASADAMI _
PRO ZDRAVEJSI A FUNKCNI SNIDANE
BEZ OBETOVANI ZAZITKU Z CHUTI:

1. ORIGINALNI A NATURALNI CHUT

2. OPTIMALNI INZULINOVA ODPOVED
3. VYSOKA BIOLOGICKA HODNOTA

4. ORIGINALNI TRAVENI

5. VLIV NA MOJE PROSTREDI



Jak to vypada v praxi nebo jaky je konkrétni priklad zlepSeni?

Nasi hlavni vizf je inspirovat lidi pomoci védomosti a znalost( a pfirozené snizit
mnozstvi cukru ve vyzivé. Na druhé strané vyladit pomér dobrych tuk{ a kvalitnich

VeV s

bilkovin pro stabilngjSi energii a vyzivu mozku.

V praxi je to vak Casto jen o jednoduchych zménach nebo novém méné sacharidovém
pristupu. Pfedstavte si, ze si pristé nedate misku vlo¢ek s mlékem a néjaky banan.
Namisto toho si date misku poctivého bilého jogurtu, trochu granoly, na vrch Izici
oriSkového krému a bobulové ovoce.

Nebo si radno namisto instantni ¢i kapslové kavy s mlékem date BIO Cerstvé prazenou
kdvu s kokosovym mlékem a MCT olejem.Ba dokonce si tam pfidate i Izicku kolagenu.

Chut bude stejné dobr4, ale funk&nost a vliv na metabolismus a mozek odlisny.

To, zda je pro vas zminény pristup funk&néjsi a energeticky vyhodnéjsi, uvidite sami.
Vyzkousejte si nase vybrané recepty, testujte na viastni k(izi a sledujte, co se bude dit.




ZACNETE DEN KAVOU
S MCT OLEJEM Z KOKOSU

STABILNI ENERGIE DiKY FUNKCNIM TUKUM

Diky vybranym tuktim a kvalitnf kave je ndpojlehce stravitelny. Snadno
vstfebané tuky jsou expresne preménény naenerdi, krerou hned vyuziva
vas mozek i zbytek téla. Co to znamend? Dopoledne pine energie,
Bez pocitu hladu, bez unavy a chuti na sladke.
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VARIANT A - DOPPIO

e 14 g Cerstvé ajemné mleté
Powerlogy Organic Coffee alebo
Organic Coffee Strong

e 15 g pravého masla nebo
Powerlogy Ghee

e 15ml C8 MCT Oil
5 g skofice nebo pravého kakaa

PRIPRAVA A

Pripravte si doppio a dolejte
ho hordcou vodou, aby ste
mali priblizne 200 ml kavy.

SPOLECNY POSTUP

VARIANT B - FILTR

e 14-16 g Cerstvé a jemné mleté
Powerlogy Woman Coffee

e 15 g pravého masla nebo
Powerlogy Ghee
15 ml C8 MCT Oil
5 g Skorice alebo pravého kakaa

PRIPRAVIA B

Pripravte si 200 ml filtrovane;j
kdvy vasim obl’'libenym spds-
obom (V60, Chemex, Aero
Press i Moka).

Do pfipravené kavy pridejte polévkovou Izici (15 g) masla nebo ghee. Pridejte stejnou davku
MCT oleje. Vyzivnost kdvy milZzete posunout na vy3$si Groven pridanim 10 g kvalitniho kolagenu
Powerlogy Collagen. Nemusite se bat pachuti ani neprfjemné konzistence.

N&s prvotiidni kolagen je Cisty a pIné rozpustny i v teplych ndpojich. Pokud mate chut,
prisypte trochu kakaa nebo skofice. VSechno porfadné promixujeme tyCovym mixérem.

Promixovani je velmi dleZité, diky tomu bude kdva s tuky lehce stravitelnd a zajistf
vam rychlou energii bez zatiZzen{ traveni. Nakonec si vychutnejte samotnou kavu.
Nekombinujte ji s jidlem, hlavné ne s cukrem. Pozitivn{ efekt kavy by se ztratil.

TIP: PRIDEJTE DO NAPOJE KOLAGEN

Pokud jste rano prirozené hladovi, kdva s maslem a MCT olejem je spravnou volbou.

Dostatec¢né vas zasyti a zabezpedi vam dopoledne plné energie. Pokud dal3i rano naopak
hladovi nejste, cista kdva s kolagenem je vybornou obménou kavy s maslem. Hned rano
prijmete denni davku kolagenu a nastartujete své télo i mozek kvalitni kdvou.




REGENERACNI
DEZERT

FUNKCNI NALOZ KVALITNICH BiLKOVIN

Kvalitnf bilkoviny ve formé kolagenu a syrovatek vam pomohou
s regenerac! po poradnem vykonu. Diky kfupavym orechim
a bortivkém ziskate z dezertu zdrave tuky i mnozstvi antioxidantul.
A cistd chut ofecht ¢ barevne antioxidanty v bortvkach
zajisti to, Ze recept ,zafunguje” opravdu na véechny odi i jazyky.




INGREDIENCIE
200 g cottage syru
30 g strouhaného kokosu
10 g kolagenu

SUCAR RCE SO FICE GLUTEN TRCE SUGARTRGE SOY FRCC GAUTON FRCE

POWER

Powerlogy Collagen :
20 g syrovatkového Coflﬁﬁf{' WI'([)EYGRASSFED
)% ‘ PROTEIN Q07 | St

proteinu Powerlogy Whey
50-100 ml vody

borlvky

pistacie, para, makadamové,
pekanové orechy

SOY-FREE
GMO-FREE <
DAIRY-FREE :?‘gm
GLUTEN-FREE FREE

# ‘GLUTEN-FREE
ALLERGEN-FREE Fo

POSTUP

Jako prvni dame do misky cottage syr, ktery tvori zaklad. Pfisypeme priblizné 2 PL strouhaného
kokosu. Pfiddme regeneracni latky kolagen a syrovatkovy protein.

Pridame trosku vody, pfiblizné 50-100 ml a zamichdme. Nasledné m{izeme pfidat bordvky
a ryzi v mléce. MnoZzstvi podle toho, jak moc potrebujete regenerovat.

Na zaver pridame orechy. Makadamové, para, pistacie nebo pekanové.Pro¢ ofechy?

Kromé toho, ze obsahuji vydatné a pro télo potfebné Ziviny, dodaji vyborny efekt chroupan.
Pravé chroupani nam umocni pocit odmény pfi pojidani dezertu.

AUTOR RECEPTU

POWERLOGY
COLLAGEN

& 00% | e

\



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

RANNI
BLESK

KRUPAVE SNIDANE S FUNKCNi GRANOLOU

Bezlepkovostl Tento zasadni rozdil oproti be&znym sladkym snidanim
posouvareceptna jnoutiroven Lehcestravitelne bezlepkove viocky =stabiln
prisun energie. Vysst obsah vlakniny zase lepsi travent. O dostatek
zdravych tukt akrémovou chut se postara kesu krém s kokosem. A cerstve
ovoce je funkeni i chutnou tresnickou tohoto snidanoveho receptu




INGREDIENCIE

x) (B) &
e 70 ggranoly POWER
Powerlogy Granola GRANOLA
1 banan HONEY & ALONDE

maliny ) .
keSu krém Q
Powerlogy Cashew Y Y 003 e

POSTUP

Do misky ddme kokosovy jogurt a posypeme ho granolou. Banan oloupeme,
nakrajime na kolecka a jednoduse ho pridame do kokosového jogurtu.

Dale mlzeme pridat libovolné ovoce, my jsme zvolili maliny. Nejvétsim
highlightem Ranniho blesku je keSu krém, kterym smés bohaté polijeme.

Pro lepsi efekt m{zeme na zavér hotovy Rannfi blesk dozdobit posypanim granolou.

AUTOR RECEPTU



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

PODZIMNI
OVOCNY SALAT

ZiSKEJTE Z OVOCE FUNKCNOST A CISTOU CHUT

Jablko amrkev — suroviny, na ktere mtizeme byt hrdt. Slulokalnich potravin
jse umocnily hrejivym zazvorem, kiupavym mandlovym krémem

a morskou soli. Ani nevime, co je intenzivnejsf, zda funkeni kombinace
antioxidantt a zdravych tukd, nebo exploze prijemnych chutf,




INGREDIENCIE
1 jablko l
1 mrkev

kousek zazvoru
Stava z poloviny citronu

Spetka himaldjské soli

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

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

Inéna a sezamova seminka

POSTUP

Mrkev si nastrouhame, jablka mizeme podle chuti rovnéz nastrouhat nebo nakrdjet
na drobné kousky. N3 salat z lokdlnich surovin miizeme ,,okorenit* kouskem
nastrouhaného zazvoru.Mix zpracovanych surovin si zamichdme a decentné
pokapeme citronovou Stavou.

DileZitou soucasti je i himaldjska nebo motska sil. Jeji Spetku najdete i v nasem
mandlovém krému, kterym na zavér lehky podzimnf salat polijeme.

Pro extra nutri¢ni hodnotu salat dokoncime drobenkou Inénych
a sezamovych seminek.

s ¢

AUTOR RECEPTU



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

RAW
KULICKY

CISTA CHUT FUNKCNICH POTRAVIN

Bez lepku, bez mléka, rychle a velmi chutné. Co vic dodat?
Orechy, kokos, nugatovy a mandlovy krém dokonale spojuif
funk¢nost a chut. Lnéna seminka navic zvysujf vyzivovou
hodnotu kazdeého kousnutf. Tyto kvalitnf suroviny vas
zasytl, ale zaroven zajist! snadné travenf bez mentalnf miny.




INGREDIENCIE
50 g ofechové smési

120 g jahlovych vlocek

60 g strouhaného kokosu

10 g Inénych seminek
skofice Powerlogy Cinnamon

75 g liskoofiSkového krému

POWER

Powerlogy Nougat A AMOR ——
75 g mandlového krému ‘d) POWER @ POWER
Powerlogy Almond e, NOUGAT _ ALMC
Strouhan}l/ kokos ¥ 00% o S ‘13 100% gﬁ%ﬁﬁ‘éw 8
— ——

POSTUP

Jako prvni'si pfipravime smés, ze které budeme tvarovat kulicky. Na jeji vytvoren{ potfebujeme
3 PL smési rozmixovanych ofech(, které ddme do velké misky.

Priddme 1 hrnek jahlovych vlo¢ek a pil hrnku kokosu, 2 Izi¢ky Inénych seminek, pdl 1zicky
skofice. Do této, zatim suché, smési pridame priblizné 150 g kombinace nugatového
a mandlového krému. Vse zamichdme a dostaneme hotovou smés na pripravu raw kulicek.

Nasleduje finaIni ¢ast - obalovani kuli¢ek v kokosu. Pro lepSi manipulaci se smési doporu€ujeme
pripravit si vodu do misky na navlhenf rukou. Tésto se tak méné lepi na prsty.

Do dalsi misky si pfipravime nastrouhany kokos, ve kterém budeme kuli¢ky obalovat.
Obalené kuli¢ky doporucujeme dat alespori na chvili ztuhnout do lednice.

R ¢

AUTORI RECEPTU



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

C8 MCT OIL POWERLOGY

Powerlogy C8 MCT Ol je specialnim extraktem

100% kokosoveho plvodu bez chemickych pridavkt a umelych
konzervantl s koncentrovanou davkou ciste C8 kyseliny
kaprylove

Proc si ho zaradit do jidelnicku?
Povazuje se za jeden z nejefektivnéjsich
zdrojl energie pro mozek i svaly. m

Jak nejlépe vyuzit C8 MCT Oil?

+ Do kavy s maslem, ghee nebo kolagenem.
- Jako ndhradu nevhodnych rostlinnych
a zivocisnych tukl ve vyZzivé.
- Do smoothies a shakel pro stabilnéjs$i energii.
- Do salatl a dresinkl namisto béznych olejd.

* Na podporu low carb, vegan a keto stravovani.

Vlastnosti, diky kterym
se na na§ MCT muzete spolehnout:

- Cisty 100% obsah C8 kyseliny kaprylové.
- gkrét vétsi efektivita tvorby keton(

ve srovnani s kokosovym olejem.
+ Prfmd podpora spalovani tukd

bez zatéze traven.

- Rychld a stabilni energie pro vysoky

mentalni a fyzicky vykon.

- Prémiova kvalita 100% kokosového
plvodu ve skle.

- Cisté sloZen( bez ptichutf, palmového

oleje, lepku, cukru a umélych konzervantd.






COLLAGEN POWERLOGY

Proc si vybrat prave Powerlogy kolagen? Je chutny
ama diste slozeni. Obsahuje pouze kolagen, nic vic.

Proc si ho zaradit do jidelnicku?

Z4dné aditiva, 74dné umé&lé konzervanty ani ptichuté. Zarovef je véak chutny
a lahodné krémovy. Patif mezi naSe nejoblibenéjsi produkty tisicl zakaznikd.

Vlastnosti, diky kterym se
na nas kolagen muzete spolehnout:

- Vybérovy kolagen nejvyssi kvality.

- Cisté p¥irodnf sloZen.

+ Z4dna pachut ani zapach, a to bez pouzitf
sladidel, prichuti, umélych konzervantd a cukru.

- Rychld vstFebatelnost a velmi lehka stravitelnost.

- Vysoky pomér esencialnich aminokyselin
a funkéniho kolagenu.

- Pfirozené lehka rozpustnost v teplych i studenych
napojich

Jak nejlépe pouzit
Collagen Powerlogy:

- Mixovat s vodou nebo kvalitnim mlékem
jako proteinovy shake.
- Pfidat do polévek a omacek na zahustént,
ochucenf{ a zvyseni vyzivové hodnoty.
+ Zakomponovat do smoothies, pudinkd
¢i jogurtovych dezertd.
- Pouzit do domaciho pecenf jako ¢aste¢nou
nahradu mouky a zdroj lehce stravitelného proteinu.
- Vlyroba vlastnich snack{ v low carb nebo

keto stylu, protoZe produkt neobsahuje sacharidy.

*R @) @)
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NOUGAT POWERLOGY

Kfupavy a cerstvy liskooriskovy kréem v BIO kvalité
S pravou ¢okoladou vyrobeny na Slovensku,

Proc si ho zaradit do jidelnicku?

Na rozdil od bé&zné N-telly neobsahuje lepek, mléko, palmovy ole;
ani umélé konzervanty.

Vlastnosti, diky kterym se na na$ nougat muzete spolehnout:

- 100% BIO liskova top kvalita od dodavateld z Italie.
- 100% bez palmového oleje, emulgatorli a umélych konzervantd.
- 100% pftirodni slozeni bez rafinovaného cukru.

- Detailni laboratornf testy na kontrolu ochratoxind, aflatoxin(i a oxidace ofech.

Jak nejlépe vyuzit BIO Nougat
Powerlogy:

- Stejné jako konvencni N-tellu, avSak
s kvaskovy poctivym pecivem.

- PFidat do kaSe, klasické granoly nebo
nové kakaové granoly.

- Jen tak na Izici a podle chuti s ovocem.

- Zakomponovat do smoothies, shakel
nebo pudinkd.

- Pfidat do domaciho pecenf jako zdroj

zdravych a kvalitnich tukd. LA O/ ORGANIC
+ Vyroba vlastnich snackd v low carb 60 /C) HAZELNUT
az keto stylu, protoze produkt obsahuje

minimum sacharidd.







NA TOM, CO RANO SNIM,
MI VELMI ZALEZI

Mirka Luberdova

modelka, vyZivova poradkyne

Je vystudovana zdravornt
sestra s certifikaty z vyZivového
poradenstvi Jejf specializact

je udrzovani optimalntho,
vyvazeneho zdravi pomoct
vyZivy a zdravého Zivotnio

901 poweniog stylu. (Verejnost ji mize znat

‘ | jako byvalou modelku

a vicemiss soutezi Miss
Slovensko a take

Miss Europe)

Je pravda, Ze ses v minulosti obavala
konzumace tuku a striktné si poditala kalorie?

Na zakladé nedostatku informacf, ¢i spiSe dostatku dezinformact, jsem se tuk opravdu velmi bala.
Méla jsem pocit, ze celé pfibirani stoji zejména na tucich. Politala jsem kalorie, protoZe jsem méla
pocit, Ze to je jediny kI k jakési rovnovaze - kolik spalim vs. kolik pFijmu. Samozi'ejmé funguje to tak,
ze musime vice energie vydat nez ji pfijmout, abychom se drzeli v dobré kondici a v dobré formé, ale
pokud ¢lovék pochopf urité principy, pokud posloucha své télo a naudi se jist do polosyta, nemusf
pocitat kalorie. Potom si uz ¢lovék nastavi to jidlo i trosku intuitivné a zavede si vném systém, pri
kterém se télo dobre citi, a uz ho nebude chtit ,,obchdzet“ nebo si to kazit.



Jak jsi zménila sviij pFistup a co ti nejvice pomohlo?

Pomohlo mi to, ze jsem zacala poslouchat své télo a zménila jsem stravovaci navyky. Pfijala jsem fakt,
Ze bez jidla se zit nedd a hladovénim se budu dostavat do deficitu, ktery povede k tomu, Ze kazdé dalsf
jidlo bude mé télo jen ukladat do zasob, a ne ho efektivné vyuzivat pro to, aby dobfe fungovalo.

vew

Jaké jsou nyni tvé 3 nejoblibenéjsi funkcni a chutné snidané,
na které se muzes spolehnout?

Mdam velmi rada vaji¢ka na rdizné zplsoby, at uz na hnilicko s avokddem na kvaskovém chlebu,
anebo michanad vejce, kterd si posypu suSenym drozdim.Jedno z mych oblibenych jidel jsou také
omelety s rliznymi druhy zeleniny. Na ghee masle si osmazim cuketu, dyni nebo hrasek a priddm
vaji¢ka s rlznymi bylinkami a kofenim. Déle pfiddm bud’ syr feta, nebo halloumi a na zavér omeletu
posypu avokadem, Cerstvou zeleninou nebo néjakymi kli¢ky. Nejde vyslovené o snidané - vétSinou
jim pozdé&ji, protoze kazdé rano zaciham tréninkem.

Mélokdy mam chut na sladké snidané, ale pokud maji byt sladké, tak mdm opravdu velmi rada
Powerlogy bezlepkovou granolu, kterou si zaliju horkou vodou a priddvam si tam IZici nékterého
z ofSkovych krém{. Také Casto pouzivam vegansky Plant protein Powerlogy na rizné zplsoby,
at uz s rostlinnym mlékem, s vodou, nebo pridam i tvaroh a ovoce.

»Bud’te vlastnimi alchymisty a vykouzlite si
v kuchyni zdravi.“

Jaké nejvétsi chyby podle tebe délaji lidé pfi snidani?

Nejvétsi chyba pfi snidani mlze byt to, ze si lidé daji k snidani kalorické jidlo, resp.jejich oblibené
»nezdravé“ jidlo, protoZe pry budou mit cely den na to, aby ho spalili. At uz jsou to néjaké zakusky,
pastiky s chlebem apod. Rozjedi se, veze se to s nimi cely den a nemaji ze sebe dobry pocit.

Na konci dne si feknete, ze zitfek zacnete jinak. Jenze vase télo pravdépodobné zlstane na této
»rozjedené“ viné a jednoduse se v tom zacykli.

Co bys doporucila lidem zménit a postupné zlepsit pro vice energie
a mensi zatéz traveni?

Pro zménu je nejdilezitéjsi rozhodnuti, které vychdzi od vas a z vas. Nemate ménit
stravovaci ndvyky proto, Ze to chce partner, rodina, okoli. Ma to byt vase rozhodnutf,
protoze vy se chcete citit Iépe, chcete pro sebe néco udélat a Iépe fungovat.

Uverit tomu, ze délate jednu z nejvétsich sluzeb pro sebe. UvéFit, ze prosté nic jiného
nefunguje. A pak samozrejmé setrvat. Dat tomu Cas a déle néco praktikovat.
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Nemd to byt dieta, ale néco, s ¢im mUzete krasné Zit cely Zivot.



