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Sedmodnevni plan ishrane
za fit telo i blistavu koZu uz Beauty Whey
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Zasto Beauty Whey?

Znamo koliko je tvoj dan
dinamican. Izmedu posla,
treninga, obaveza i vremena
za sebe, ponekad se Cini
nemogucim ispratiti sve.

Zelis zategnuto telo,
energiju koja traje celog
dana, ali i blistavu kozu, jaku
kosu i nokte koji ne pucaju.

Zato smo stvorili Beauty Whey
— jer verujemo da ne moras da
biras izmedu fitnes rezultata

| nege. Prava transformacija
uvek pocinje iznutra.

Ovaj e-book je tvoj licni vodic
kroz 7 dana brzih, ukusnih

I nutritivno bogatih obroka
(skrojenih na oko 1600 kcal),
koji Ce ti pomoci da oblikujes
misice, istopis masne naslage
| zasijas punim sjajem.

A glavna zvezda tvoje
nove rutine je nas
jedinstveni Beauty Whey,
pazljivo formulisan za
maksimalan ucinak.
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Whey Protein

Temelj tvog misiénog tonusa

Zaboravi na mit da su proteini samo za bodibildere!

Whey je tvoj glavni saveznik za postizanje onog zategnutog,
zenstvenog izgleda. On direktno hrani tvoje misice nakon treninga,
ubrzava metabolizam i pomaZze ti da sagoris$ vise kalorija, ¢ak | dok
odmaras.

Kolagen & Vitamin C

Tvoj eliksir mladosti

Kolagen je zaduZen za elasti¢nost koZe, zdravlje zglobova i tetiva.
Na$ Beauty Whey sadrzi 2000 mg kolagena po porciji, a kako bi se
on maksimalno apsorbovao, dodali smo i Vitamin C. Ovaj mo¢ni duo
osigurava da tvoja koza zadrzi vlagu i jedrost, dok istovremeno Cuva
tvoje zglobove tokom vezbanja.



Biotin i Asai bobice

Sjaj koji se vidi

Biotin (vitamin lepote) je kIJucan za pr0|zvodnJu keratina — redovnim
unosom tvoja kosa postaje gusca, a nokti Cvrsci. Pored njega, dodali
smo i ekstrakt Asai bobica i Vitamin E, snazne antioksidanse koji

Stite tvoje Celije od oksidativnog stresa i daju koZi onaj
prepoznatljivi, prirodni sjaj.

L-Karnitin i Hrom:
Sagorevanje masti i kontrola apetita

L-karnitin pomaze tvom telu da koristi nakupljene masti kao
izvor energije tokom treninga. Sa druge strane, hrom je pravi
mali Cudotvorac koji stabilizuje nivo Secera u krvi — S§to znaci
da ¢es napokon reci "zbogom" iznenadnim napadima gladi i
zudnji za slatkiSima.
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Vlakna:
Za lakoéu i ravan stomak

Zdravlje pocCinje u stomaku. Kompleks dijetetskih vlakana (inulin
i bambusova vlakna) hrani dobre bakterije u tvom sistemu
za varenje, drzi te sitom duze vreme i spre€ava osecaj nadutosti.
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Recepti koji te ¢ekaju na narednim stranicama dizajnirani
SuU za moderne, zauzete zZene.

Lako se spremaju, ne zahtevaju sate u kuhinji, a svakog
dana ¢e$ imati priliku da uzivas u jednom fantasticnom
obroku sa Beauty Whey proteinom. Spremi svoje posudice,

zagrej tiganj i pripremi se za svoj najbolji transformativni
put do sada.

Prijatno!
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Dorucak

Vanilla Beauty ovsena kasa

Idealan, brz poCetak dana. Ovas daje sloZzene ugljene hidrate
za energiju, dok Beauty Whey obezbedujegoroteine | kolagen
za jutarnji sjaj. MoZe se spremiti i veCe pre (kao overnight oats).
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Rucak

Piletina sa kinoom i povréem

Brz rucak koji lako moze da se ponese na posao u posudici.

2,90

29 Sastojci




UzZina

Grcki jogurt sa hrskavim bademima

Laka uzina puna proteina i zdravih masti, koje te drze sitom
do vecere.

2,20

59 Sastojci

Priprema (1 min)

Nutritivne vrednosti

Beleske




Vecera

Losos i batat iz rerne

Obrok bogat omega-3 masnim kiselinama koje su fantasti¢ne
za kozu i hormone.

2,20

2% Sastojci

Nutritivne vrednosti
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USPEH JE ZBIR MALIH

NAPORA, PONAVLJANIH

IZ DANA U DAN.
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Dorucak

Avokado tost sa jajima

Avokado obezbeduje zdrave masti bitne za hormonski balans
I blistavu kozu, dok jaja daju esencijalne aminokiseline za tvoje
miSi¢e. OdliCan i zasitan pocCetak dana.




Rucak

Tortilja sa tunjevinom

Ultimativni obrok za poneti! Brz, praktiCan i pun proteina
iz tunjevine i omega-3 masnih kiselina, savrSen za posao
bez osecaja tezine u stomaku.

2,90

&9 Sastojei




UzZina

Beauty banana smuti

Slatka pauza koja €uva tvoj miSi¢ni tonus i hrani kozu
iznutra zahvaljujuci biotinu | kolagenu iz Beauty Whey-a.

2,90

22 Sastojci

Beleske




Vecera

Curetina i peéeni krompir

Klasi¢an, "comfort" obrok u zdravoj varijanti.




T
PRAVI TRENING POCINJE

BAS ONDA KADA POZELIS

DA STANES!
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Dorucak

Beauty Proteinske Palacinke

Ko kaZze da ne mozes da jedes palacinke dok oblikujes telo?
Ove vazduSaste palacinke sa Beauty Whey proteinom su raj
za nepce i savrsen "beauty” doru€ak koji regeneriSe kosu i nokte.




Rucak

~

ina i pirina¢

Pilet

Zlatni standard fitnes ishrane. Lako se vari, daje dugotrajnu

te sitom satima.
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energiju za trening i dr




UzZina

Jabuka i orasi

Brza uzina prepuna vlakana i omega-3 masnih kiselina
koje podsticu rad mozga i daju kosi prirodan sjaj.
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Beleske



Vecera

Bela riba sa blitvom i batatom

Lagana vecera puna antioksidanasa. Riba je sjajna
za unos joda i lakih proteina, dok batat sadrzi dozu vitamina A
za elastiCnost tvoje koze.




T
NISAM MOGAO

DA CEKAM USPEH,
PA SAM NASTAVIO
BEZ NJEGA.







Dorucak

Feta omlet sa spanacem

Spanac je prava "superhrana" bogata gvozdem. Uz feta sir
| jaja, dobijas restoranski dorucak gotov za tren oka koji
budi tvoj metabolizam.

TS o o
¢=2 Sastojci

Priprema (10 min)

Nutritivne vrednosti




Rucak

Junedi stek i krompir

Prava doza cinka i B vitamina za jak imunitet i energiju.
Uz ovaj ru€ak zaboravi¢e$ na onaj poznati popodnevni
pad energije na poslu.




UzZina

Ledeni beauty frape i galete

Umesto kafe iz kafi¢a pune skrivenih Secera, napravi
ovu osvezavajucu proteinsku fantaziju sa kolagenom
za instant razbudivanje i podmladivanje.




Vecera

Ella sir sa povréem

|dealan lagani obrok pred spavanje. Kazein iz posnog sira
hrani tvoje misice i drzi te sitom tokom cele noci.
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1575 kcal proteml 1159 ugljeni hidrati: 1509 masti: 55g
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Dorucak

Beauty jogurt bowl

Poput deserta za dorucak! Probiotici iz jogurta Cuvaju
tvoje varenje (i ravan stomak), dok Beauty Whey dodaje
neodoljiv ukus vanile i gradi miSi¢ni tonus.




Rucak

Integralna testenina sa piletinom

Da, testenina je dozvoljena i pozeljna! Integralna verzija
donosi neophodna vlakna, dok piletina i pasirani
paradajz Cine fantastiCan, brz fitnes sos.




Uzina

Tamna ¢okolada i bademi

Mala nagrada za tvoj trud. Antioksidansi iz tamne ¢okolade
su odli¢ni za koZu, smanjuju stres i popravljaju raspolozenje.




Vecera

Obrok salata sa jajima

Kada ti se ne stoji pored Sporeta, ova bogata, hrskava salata
nudi idealan balans masti, vlakana i proteina za oporavak posle
napornog dana.

2,20
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T
ZDRAVLJE JE ONA

STVAR ZBOG KOJE
OSECATE DA JE SADA
NAJBOLJE VREME
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Dorucak

Kajgana sa pec¢urkama

PecCurke daju onaj divni ukus uz minimum kalorija, ¢ineci
tvoju jutarnju kajganu pravom gozbom bogatom vlaknima
I vitaminom D.




Rucak

Svinjski file sa brokolijem

Svinjski file je posniji nego $to mnogi misle!
Odli€¢na promena u odnosu na piletinu, jako je mekan
I bogat vitaminima B kompleksa.




UzZina

Brzi Beauty Puding

Kad nastupi ona poznata kriza za slatkiSima, ovaj jednostavni
puding sa Beauty Whey-em reSava stvar, uz dodatni boost
kolagena za tvoju kozu i nokte.
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Vecera

Piletina i avokado u tortilji

Zabavna, "meksicka" vecCera. Tortilja drzi sve na okupu, dok
avokado pruza kremastu teksturu i zdrave masti bez osecaja
grize savesti.

2,20

59 Sastojci
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IZGLEDA NEMOGUCE,

DOKLE GOD SE

NE ZAVRSI.
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1580 kcal proteini: i10g ugljeni hidrati: 155¢g masti: 559




Dorucak

Beauty Chia Ovas

Prava "bomba" mikronutrijenata i vlakana koja Cisti organizam,
dok tvoj Beauty Whey pruza ¢vrstinu tvojoj koZi i kosi.
Ne zaboravi — ovaj doru€ak mozes spremiti u teglici i ve€e pre!
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59 Sastojci




Rucak

Pljeskavica od Ciste junetine

Zdravija, ku¢na alternativa fast-foodu! Napravi svoju so€nu
pljeskavicu od kvalitetnog, Cistog mesa i uzivaj u njoj uz peceni
slatki krompir.




UzZina

Jabuka i kikiriki puter

Najlepsi slatko-slani kontrast. Savr§ena hrskava uzina koja
momentalno vrac¢a energiju pred veceru.

2,090

9 Sastojcei

Beleske




Vecera

Tzatziki tunjevina

Super brza vecera bez kuvanja. Grcki jogurt osvezava,
a tunjevina daje sjajan zavrsni unos proteina za oporavak
miSi¢a pred novu radnu nedelju.

2,90
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Nutritivne vrednosti









