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Watrobka

Jest doskonatym zrodtem witaminy A w formie
retinolu, zelaza hemowego (fatwo
przyswajalnego), witaminy B12 oraz cynku. Te
sktadniki wspierajg wzrok, produkcje

czerwonych krwinek i funkcje immunologiczne.



Steki

Dostarczaja wysokiej jakosci
biatka, witaminy B12, zelaza
hemowego i kreatyny. Sg kluczowe
dla budowy miesni, produkciji

energii i wsparcia funkcji mozgu.



Sledz

Ryby ttuste, takie jak sledz, s bogatym

zrodtem kwasow omega-3 (EPA i DHA),
ktore wspierajg zdrowie serca, mozgu i
uktadu nerwowego. Sledzie zawieraja

rowniez witamine D oraz selen.



Orzechy Wioskie

Sa petne kwasow ttuszczowych
omega-3 roslinnych (ALA), polifenoli
| przeciwutleniaczy, ktore chronia

serce i wspieraja funkcje mozgu.
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Jajka Ekologiczne

Zawieraja wysokiej jakosci biatko, choline
(wazng dla zdrowia mozgu), witamine D
oraz zdrowe tfuszcze. Ekologiczne jaja
maja zwykle wiecej sktadnikow

odzywczych dzieki lepszej diecie kur.
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Bulion Kostny
Jest bogaty w kolagen,
aminokwasy (proline i glicyne), a
takze mineraty, takie jak wapn |
magnez. Wspiera zdrowie stawow,

skory i uktadu trawiennego.



Kurkuma

Jej aktywny sktadnik, kurkumina,
ma silne wiasciwosci
przeciwzapalne i antyoksydacyjne.

Moze wspierac zdrowie mozgu,

serca i uktadu odpornosciowego.



Warzywa Krzyzowe

Brokuty, kalafior, kapusta i brukselka
sa bogate w zwigzki siarkowe, takie
jak glukozynolany, ktére wspieraja

detoksykacje watroby i maja

dziatanie przeciwnowotworowe.



Siemie Iniane

Jest bogate w kwasy omega-3 (ALA),
lignany (naturalne fitoestrogeny)
oraz btonnik. Wspiera zdrowie
serca, reguluje poziom cholesterolu i

wspomaga trawienie.



Owoce Jagodowe

Borowki, maliny, jagody i inne owoce
jagodowe s3a bogate w antyoksydanty
(antocyjany), ktore chronig przed
stresem oksydacyjnym i wspieraja

zdrowie serca oraz mozgu.
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Soczewica

Dostarcza duzo biatka roslinnego,
btonnika, zelaza i kwasu
foliowego. Wspiera zdrowie

serca, poziom energii | trawienie.



Orzechy Makadamia

Bogate w jednonienasycone
kwasy ttuszczowe, ktore
wspierajq zdrowie serca, a

takze magnez i witamine B1.



Granaty

Zawierajq punikalagine,
silny antyoksydant
wspierajacy zdrowie serca |

redukujacy stany zapalne.



Awokado

Bogate w zdrowe ttuszcze
jednonienasycone, potas i witamine
E. Wspiera zdrowie serca, skory |

rownowage elektrolitowa.



Extra virgin olive oil jest zrodtem
jednonienasyconych kwasow
ttuszczowych oraz polifenoli o

dziataniu przeciwzapalnym.

Wspiera zdrowie serca i mozgu.



¥

¢ TS 5T
Kefir

Jest probiotykiem, zawierajacym
korzystne bakterie i drozdze
wspierajace mikrobiote jelitowa,

trawienie i uktad odpornosciowy.



