GOTOWANIE ZO0STAW POMELO

pomelo

catering dietetyczny



Masto orzechowe przez lata byto traktowane przede wszystkim
jako dodatek smakowy — co$, co urozmaica $niadania,
przekaski czy desery.

| SLUSZNIE.

To zdrowy produkt o prostym sktadzie, oparty na orzechach,
ktoéry dostarcza naturalnych ttuszczéw i dobrze sprawdza sie
w codziennym uzyciu.

Jednoczesdnie klasyczne masto orzechowe nie jest produktem
wysokobiatkowym. Dlatego coraz czescie] pojawiajg sie rozwigzania,
ktore tgczg jego najwieksze zalety — smak i wygode — z wyzszg
zawartoscia biatka.

Dzieki dodatkowi izolatu biatka serwatkowego (WPI):

- zawiera wiecej biatka niz standardowe masto orzechowe,
- zachowuje kremowa konsystencje,
.+ pozostaje szybkie i wygodne w uzyciu.

TO NIE JEST ZAMIENNIK POSILKU.

To prosty sposéb, aby w naturalnych momentach dnia zwiekszy¢
udziat biatka w diecie — bez gotowania i bez zmiany catego planu.



DLA KOGO TO ROZWIAZANIE?

dla oséb

dla tych, ktérzy chca dla klientéw diet

aktywnych fizycznie tatwo zwiegkszy¢ pudetkowych,
ilos¢ biatka ktérzy cenig
wygode

KIEDY SPRAWDZA SIE NAJLEPIEJ?

dla kazdego,
kto chce jes¢ lepigj
bez komplikowania
dnia

p

PO AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

W INTENSYWNYM DNIU

Gdy tempo dnia rosnie, liczy

WIECZOREM

Gdy pojawia sig ochota na

W dni treningowe
zapotrzebowanie organizmu
moze by¢ wyzsze. Dodatek do

sie prostota. Szybki dodatek
pozwala podja¢ lepsza
decyzje ,tu i teraz”.

cos$ dodatkowego, warto
mie¢ przygotowana
zdrowszg opcje zamiast

positku pomaga zwiekszyé
jego wartos¢ odzywczg bez
dodatkowego gotowania.

siega¢ po przypadkowe
produkty.

JAK WLACZYC JE DO SWOJEJ DIETY?

Najprostsza zasada: nie zmieniaj — dodaj. Nie ma potrzeby
przebudowywania diety ani doktadania nowych przepiséw
czy gotowania skomplikowanych dan. Wystarczy
wykorzystaé¢ momenty, ktére juz istnieja:

- $niadanie,
« przekaska,
- szybki positek w ciggu dnia

1 UZUPELNIC JE O ELEMENT, KTORY:

- zwiekszy udziat biatka,
+ poprawi sytos¢,
« nie wymaga dtugiego przygotowania.




PRZEPISY

OWSIANKA PROTEINOWA
Z MASLEM ORZECHOWYM | BANANEM

FIT KULKI MOCY (BEZ PIECZENIA)

KOKTAJL PROTEINOWY
Z MASLEM ORZECHOWYM

TOSTY PELNOZIARNISTE Z MASLEM
ORZECHOWYM | OWOCAMI

JABLKO Z MASLEM ORZECHOWYM
| DODATKAMI (PROTEINOWY SNACK)




OWSIANKA PROTEINOWA
Z MASLEM ORZECHOWYM
| BANANEM

1 PORCJA

Dlaczego warto? Potgczenie weglowodandw ztozonych, zdrowych ttuszczéw i biatka
— idealne $niadanie, ktére stabilizuje poziom glukozy i daje energie na kilka godzin.

50 g PLATKI OWSIANE 1. W garnku podgrzej mleko i dodaj ptatki
owsiane. Gotuj na matym ogniu przez
200 ml MLEKO LUB NAPOJ 5-7 minut, mieszajac.
ROSLINNY 2. W miedzyczasie rozgnie¢ banana
widelcem — cze$¢ mozesz zostawic
1 $redni BANAN w kawatkach dla tekstury.
3. Gdy owsianka zgestnieje, dodaj banana
1-2 tyzki POMELO PROTEIN i doktadnie wymieszaj.
NUT BUTTER 4. Zdejmij z ognia i dodaj masto orzechowe
— mieszaj do uzyskania kremowe]j
OWOCE SEZONOWE konsystenciji.
5. Przetéz do miski i dodaj dodatki
SZCZYPTA CYNAMONU (owoce, Cynamon)_

Wskazowka dietetyczna

Dodatek biatka sprawia, ze owsianka syci dtuzej niz klasyczna wersja.
To Swietne $niadanie przed treningiem — wiecej biatka bez zmiany nawyku.



FIT KULKI MOCY (BEZ PIECZENIA)

10-12 KULEK

150 g DAKTYLI
(namoczonych 10 min)

2 tyzki MASLA ORZECHOWEGO

40 g PLATKOW OWSIANYCH

1tyzka KAKAO

1tyzka NASION CHIA

Wskazowka dietetyczna

. Daktyle odsacz i przetdéz do blendera.
. Dodaj masto orzechowe, kakao i ptatki.
. Blenduj do uzyskania zwartej, lekko

klejgcej masy.

. Jesli masa jest zbyt sucha dodaj

1-2 tyzki wody.

. Formuj kulki wielkosci orzecha wtoskiego.
. Wstaw do lodéwki na minimum 30 minut.

To Swietna alternatywa dla stodyczy: naturalna stodycz + biatko = mniejsze

wahania glukozy.

Dlaczego warto?
Idealna przekaska miedzy positkami — szybka, naturalna i bez dodatku cukru.




Dlaczego warto? Idealny po treningu lub jako szybka porcja biatka i energii.



TOSTY PELNOZIARNISTE
Z MASLEM ORZECHOWYM

|OWOCAMI

Dlaczego warto? Proste, szybkie i zbilansowane $niadanie.

2 kromki CHLEBA
PELNOZIARNISTEGO

1-2 tyzki MASLA
ORZECHOWEGO PROTEIN

OWOCE
(truskawki, banan, boréwki)

opcjonalnie: NASIONA CHIA

1. Podpiecz pieczywo w tosterze lub na
patelni.

2. Posmaruj mastem orzechowym.
3. Dodaj owoce i posyp dodatkami.

Wskazéwka dietetyczna

Positek, ktéry przygotujesz w mnigj niz
5 minut — bez rezygnacji z jakosci.



Dlaczego warto? Ekspresowa przekaska, ktéra tgczy naturalng stodycz owocow
z biatkiem i zdrowymi ttuszczami. Idealna, gdy potrzebujesz czegos ,na juz”,
ale nie chcesz siegac po stodycze.




DLACZEGO
BIALKO JEST AZ
TAK WAZNE?




Biatko petni w organizmie wiele istotnych funkcji. Wspiera m.in.
regeneracje po aktywnosci fizycznej i pomaga utrzymac uczucie sytosci.

To wtasnie rGwnomierne roztozenie biatka miedzy positkami wptywa na:

- kontrole apetytu,
« tatwosc¢ utrzymania diety,
« zachowanie tkanki miesniowej nawet podczas redukcji.

Dieta Pomelo jest zaprojektowana tak, aby zapewniata zbilansowane
positki i wygode na co dzien. Jednoczes$nie kazdy dzieh moze sie rézni¢
— poziomem aktywnosci, tempem czy odczuwanym gtodem. W takich
sytuacjach warto mie¢ pod rekg rozwigzania, ktére:

. s3 szybkie,
* nie wymagajg przygotowania,
+ pasujg do Twojej diety.




Klasyczne masto orzechowe to przede wszystkim zrédto ttuszczéw z
orzechdéw, z umiarkowang zawartoscig biatka. W wersji PROTEIN jego sktad
zostat uzupetniony o izolat biatka serwatkowego (WPI), co sprawia, ze:

- zawiera az 30—-34% biatka,
- bazuje na 100% orzechéw + izolacie biatka serwatkowego (WPI),
- nie zawiera cukru dodanego, oleju palmowego ani sztucznych dodatkdw.

Dzieki temu:
+ wspiera regeneracje i budowe miesni,
+ zwieksza sytos¢ positkdw,
« pozwala tatwo zwigkszy¢ ilos¢ biatka w diecie bez komplikowania
gotowania.

To nadal produkt kaloryczny — jak kazde masto orzechowe.
Dlatego najlepiej traktowac go jako dodatek funkcjonalny,
ktéry tagczy smak z wartoscig odzywcza.



Oferta dla klientéow Pomelo

1) NA POMELO
— PROTEIN NUT
O surrer

- zwiekszyc¢ udziat biatka w diecie,
- urozmaicic¢ positki,
- miec szybkie rozwigzanie zawsze pod reka.

Twoja dieta juz zapewnia solidng podstawe.
Masto orzechowe PROTEIN to jej naturalne uzupetnienie.

Nie chodzi o to, zeby spedzac wiecej czasu w kuchni.

CHOD2ZI O TO, ZEBY JESC DOBRZE — SZYBKO | SWIADOMIE.

GOTOWANIE ZOSTAW POMELO
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