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Tylko białko roślinne

Dlaczego warto spożywać białka roślinne? Z tej książki dowiesz się, co jest najlepsze dla Ciebie, dla Twojego zdrowia i dla Twojego smaku!
Jak przyrządzić rośliny strączkowe, aby wydobyć z nich jak najwięcej zawartego bogactwa – białka, którym są wypełnione? Jakie są korzyści z ich spożywania? Jak nauczyć się zamieniać białka pochodzenia zwierzęcego na te zdrowsze, roślinne?
Ponad 60 przepisów podzielonych na: przekąski i przystawki, zupy i sałatki, dania główne a także desery – a przy każdym daniu obowiązkowo podana zawartość białka w jednej porcji.
Stek wegetariański, dip bombajski, zielona pizza, sałatka Majów, ragout orkiszowe, niebieskie smoothie białkowe czy kulki mocy – to tylko kilka z wielu zaskakujących potraw, które są pysznym i niezastąpionym źródłem białka w Twojej kuchni.
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Zobacz podgląd Tylko białko roślinne pdf poniżej lub w przypadku gdy jesteś jej autorem, wgraj własną skróconą wersję książki w celach promocyjnych, aby zachęcić do zakupu online w sklepie empik.com. Tylko białko roślinne Ebook
podgląd online w formacie PDF tylko na PDF-X.PL. Niektóre ebooki nie posiadają jeszcze opcji podglądu, a inne są ściśle chronione prawem autorskim
i rozpowszechnianie ich jakiejkolwiek treści jest zakazane, więc w takich wypadkach zamiast przeczytania wstępu możesz jedynie zobaczyć opis książki, szczegóły,
sprawdzić zdjęcie okładki oraz recenzje.
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Tylko białko roślinne PDF Ebook podgląd:

Jesteś autorem/wydawcą tej książki i zauważyłeś że ktoś wgrał jej wstęp bez Twojej zgody? Nie życzysz sobie, aby pdf był dostępny w naszym serwisie? Napisz na adres [email protected] a my odpowiemy na skargę i usuniemy zgłoszony dokument w ciągu 24 godzin.
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To Twoja książka? Dodaj kilka pierwszych stron 

swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu!
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Super książka, ładnie opracowana bardzo przydatne rady .
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Białka są niezbędne dla organizmu podobnie jak węglowodany i tłuszcze. Znaczna ich ilość znajduje się w mięsie, lecz bardzo zdrowe są też białka roślinne. Białka składają się z 22 aminokwasów, które biorą udział w tworzeniu enzymów, hormonów, przeciwciał i świeżych tkanek w organizmie. Niezależnie od tego czy jesteś wegetarianinem, czy pragniesz ograniczyć spożywanie mięsa, to ta książka ebook skutecznie Ci w tym pomoże. Białka pochodzenia zwierzęcego(z mięsa, ryb, jaj i produktów mlecznych)zawierają aminokwasy. W białkach pochodzenia roślinnego jest wiele aminokwasów, lecz żadne z nich nie ma wszystkich. Występują w zbożach, roślinach strączkowych, fasoli, ziarnach, roślinach oleistych. Dlaczego więc warto spożywać białka roślinne? Bo zawierają dużo minerałów, witamin korzystnie wpływających na zdrowie, przyczyniają się także do poprawy odporności i zapobiegania chorobom, a zwłaszcza nowotworom. Pomagają również obniżyć poziom cholesterolu i glukozy we krwi. Zawarte w tej książce pdf przepisy na przepyszne dania pozwalają tak dobrać dietę, żeby spożywając rożne rośliny, zapewnić organizmowi odpowiednią ilość białek. Książka ebook podzielona jest na cztery grupy: -Przekąski i przystawki -Zupy i sałatki -Dania główne -Desery Przekąski i przystawki zawierają propozycje kolorowych i interesujących kąsków, które można chrupać w podróży albo podjadać z przyjaciółmi np. zielony humus, falafel, bliny, sajgonki, tortille, czy naleśniki. Epizod zupy i sałatki, zawierają zaś warzywa strączkowe i nasiona, z których można przygotować przepyszne zupy, czy chrupiące sałatki o korzystnych właściwościach zdrowotnych. Są to m.in. zupa z kokosem i czerwoną soczewicą, czerwony jęczmień, sałatka Majów, Crostini z tofu i dużo innych. Jeśli chodzi o dania główne, są tam przepisy oparte na białkach z różnorakich roślin, od groszku do ziaren soi, które pozwolą Wam przyrządzić fajne dania o interesujących smakach. Są tu więc: warzywa po marokańsku, Curry z ciecierzycą, stek sojowy z fasolką, szaszłyki warzywne czy żółty dal. Najbardziej zaciekawiły mnie desery, czekoladowe brownie są najpyszniejsze, czy ciasto czekoladowe z ciecierzycą, a największą furorę zrobiły kulki mocy, które zawierają fasolę, orzechy, daktyle, syrop klonowy, wanilię. Można się nimi rozkoszować do woli, nie licząc kalorii. Wszystkie propozycje dań są bogato i cudownie ilustrowane, co dodatkowo wzmacnia smak tych dań. Wydawnictwo Buchmann wydało serię pięciu książeczek: tylko zupy, tylko kiszonki, tylko olej kokosowy, tylko owsianki i tylko białko roślinne. Zachęcam Cię Drogi czytelniku skorzystaj z tych rad i propozycji dań, a Twoja dieta stanie się zrównoważona i wartościowa. Życzę przepysznych dań i dużo satysfakcji z ich przygotowywania.
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PDF-X.PL to narzędzie, które pozwala Ci na darmowy upload plików PDF bez limitów i bez rejestracji a także na podgląd online kilku pierwszych stron niektórych książek przed zakupem, wyszukiwanie, czytanie online
i pobieranie dokumentów w formacie pdf dodanych przez użytkowników. Jeśli jesteś autorem lub wydawcą książki, możesz pod jej opisem pobranym z empiku dodać podgląd paru pierwszych kartek swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu.
Powyższe działania dotyczą stron tzw. promocyjnych, pozostałe strony w tej domenie to dokumenty w formacie PDF dodane przez odwiedzających.
Znajdziesz tu różne dokumenty, zapiski, opracowania, powieści, lektury, podręczniki, notesy, treny, baśnie, bajki, rękopisy i wiele więcej.
Część z nich jest dostępna do pobrania bez opłat. Poematy, wiersze, rozwiązania zadań, fraszki, treny, eseje i instrukcje.
Sprawdź opisy, detale książek, recenzje oraz okładkę. Dowiedz się więcej na oficjalnej stronie sklepu, do której zaprowadzi Cię link pod przyciskiem "empik". Czytaj opracowania, streszczenia, słowniki, encyklopedie i inne książki do nauki za free. Podziel się swoimi plikami w formacie "pdf", odkryj olbrzymią bazę ebooków w formacie
pdf, uzupełnij ją swoimi wrzutkami i dołącz do grona czytelników książek elektronicznych. Zachęcamy do skorzystania
z wyszukiwarki i przetestowania wszystkich funkcji serwisu. Na www.pdf-x.pl znajdziesz ukryte dokumenty, sprawdzisz opisy ebooków, galerie, recenzje użytkowników
oraz podgląd wstępu niektórych książek w celu promocji. Oceniaj ebooki, pisz komentarze, głosuj na ulubione tytuły i wrzucaj pliki doc/pdf
na hosting. Zapraszamy!
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Ciesz się pełną funkcjonalnością serwisu www.pdf-x.pl - sprawdzaj podgląd książek przed zakupem, oceniaj, konwertuj pliki i pobieraj dokumenty wgrane przez użytkowników.
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