AminoBase

smakowite wariacje

Odchudzanie czy gtoddéwka oczyszczaja-
ca nie muszg by¢ pokuta. Z AminoBase
mozesz 0siggnac pozadany efekt w przy-
jemny sposob, a jedna smaczna porcja to

tylko 211 kcal* :-)
AminoBase - kilka porad

* Informacje zywieniowe o zamienniku positku
AminoBase dotycza jednej porcji (43g, 4 miarki)
zmieszanej z 200 ml mleka sojowego (zawieraja-
cego 2,3 g cukru i 120 mg wapnia na 100 ml).

AminoBase smakuje najlepiej jako mus lub gesta
zupa. Bardzo polecamy taczenie musu ze swie-
zymi lub mrozonymi owocami takimi jak jagody,
maliny i boréwki, a takze z owocami suszony-
mi (rodzynki, zurawina, jagody tybetanskie goji
(godzi)) a takze orzechami wtoskimi, widrkami
kokosowymi, migdatami. Wprawdzie zwieksza
to nieznacznie kalorycznos¢, ale bardzo podnosi
i réznicuje walory smakowe oraz zmienia konsy-
stencje positku.

Czekoladowe i waniliowe mleko sojowe zwieksza-
ja zawartosc cukru i kalorii w produkcie gotowym
do spozycia. Oczywiscie mozna rowniez uzyc
mleko owsiane, co spowoduje jedynie nieznaczne
zmiany wartosci energetycznych. Mleko owsiane
zawiera wiecej weglowodandw i mniej biatka niz
mleko sojowe.
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Todek spo ywezy zastepujacy positeks
do kontroli masy ciata,
"a bazie amarantusa, bialka roslinneg%
blonnika i mineratéw zasadowych:

Dodatkowe sktadniki potraw powoduja, ze zawar-
tosc¢ sktadnikéw odzywczych rézni sie od standar-
dowo przygotowanego positku i niekoniecznie
odzwierciedlajg wymogi zamiennika positku.

Jeden z gtéwnych sktadnikéw AminoBase - dmu-
chany amarantus — po wytworzeniu zajmuje duzo
przestrzeni. W trakcie transportu moze sie on
bardziej lub mniej ,ubi¢” w opakowaniu, co moze
dawac pozornie rézne ilosci produktu w poszcze-
golnych opakowaniach. Dlatego tez w przepisach
zalecamy 4-5 pfaskich miarek AminoBase. Naj-
lepszym sposobem na precyzyjne dawkowanie
AminoBase jest wazenie na wadze kuchennej, by
sprawdzic ile miarek daje 43g.

Jezeli lubisz AminoBase na stodko, mozesz uzy¢ li-
$ci stewii (stodycz bez zadnych kalorii) lub innych
niskokalorycznych naturalnych substancji stodza-
cych jak: ksylitol, syrop z agawy, syrop klonowy,
melasa, miod lub nieoczyszczony cukier trzcinowy.
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AminoBase musy wielosmakowe

Mus jogurtowo-owocowy

200ml jogurtu owocowego lub sojowego

43 g AminoBase

ulubione owoce

Do miski wla¢ jogurt, wsypac 4-5 miarek (43 g) Amino-
Base i wymieszac trzepaczka. Udekorowaé owocami.

Prosty mus niskokaloryczny
43 g AminoBase wymieszac trzepaczka w 200 ml mleka sojowego lub owsianego.

) Mus kakaowy
' 200 ml mleka sojowego
1 tyzka czystego kakao (w proszku)

43 g AminoBase

Wsypac 4-5 miarek (43 g) AminoBase i kakao do mi-
skii wymieszac trzepaczka z 200 ml mleka sojowego.
Dostodzi¢ wedtug upodobania.

Mus bananowy

1 dojrzaty banan Banana rozgnie$¢ widelcem w misce, doda¢ 4-5 miarek
200 ml mleka migdatowego (43g) AminoBase oraz mleko migdatowe i dobrze wy-
mieszac trzepaczka. Udekorowac wiérkami czekolado-

wiorki czekoladowe ] ) o
wymi, ewentualnie dostodzi¢ miodem.

43 g AminoBase
wedtug uznania tyzeczka miodu

Sniadanie sezamowo-morelowe

30 g prazonego sezamu

5 suszonych owocow moreli (wczesniej namoczone)
200ml mleka owsianego

1 tyzeczka miodu

43g AminoBase

4-5 miarek (43g) AminoBase wsypac do miski, doda¢ mleko i’
owsiane (mozna je wczesniej podgrzac) i midd a nastepnie ! :
dobrze wymieszac trzepaczka. Na koniec dodac nasiona . "’""
sezamu i posiekane morele. “e—
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Mus cytrynowy

200 ml mleka migdatowego Do miski wla¢ mleko migdatowe, sok z cytryny i olejek

4 krople aromatu cytrynowego cytrynowy, a nastepnie wsypac 4-5 miarek (43g) Amino-
Base i cukier waniliowy i dobrze wymieszac trzepaczka.

sok z jednej cytryny
1 szczypta cukru waniliowego

43 g AminoBase
9 _

Mus Chi-Cafe

200 ml waniliowego mleka sojowego

2 tyzeczki Cafe Chi-balans (produkt Dr. Jacob’s)
1 tyzeczka czystego kakao w proszku

43 g AminoBase

1 gars¢ malin (lub jagdd, boréwek, itp.)
Do miski wla¢ 200 ml waniliowego mleka sojowego, nastep-

—
e’
nie wsypac 4-5 miarek (43 g) AminoBase, Chi Cafe i kakao. \b;
Wymieszac trzepaczka a nastepnie udekorowaé¢ malinami.

Mus waniliowo-migdatowy

200 ml waniliowego mleka sojowego  Mleko wla¢ do miski a nastepnie wsypac 4-5 mia-

1 tyzka ptatkéw migdatowych rek (43g) AminoBase, cukier waniliowy i ptatki

1 szczypta cukru waniliowego migdatowe. Dobrze wymieszac trzepaczka.

43 g AminoBase

Kaszka migdatowo-zurawinowa

309 suszonej zurawiny 4-5 miarek (43 g) AminoBase i cukier waniliowy
200ml mleka migdatowego wsypac¢ do miski, doda¢ mleko migdatowe (moze
by¢ podgrzane) i dobrze wymieszac trzepaczka.

1 szczypta cukru waniliowego iy - '
Przybra¢ migdatami i zurawina.

1 tyzka ptatkéw migdatowych

43g AminoBase
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AminoBase pyszne koktajle

Koktaijl Koktajl
niskokaloryczny wisnia i mango
Do miksera wlej 200ml 250 ml soku z wisni
mleka sojowego i 200mlwody, = 150 ml mleka migdatowego
dosyp 4-5 miarek (43g) AminoBase potowa mango lub gruszki
i dobrze zmiksuj. Zamiast mleka 43g AminoBase
sojowego mozna uzy¢ owsianego, Do miksera wsyp 4-5 miarek
ktore zawiera wiecej weglowoda- AminoBase i pokrojone mango,
now i mniej biatka, przez co zalej mlekiem migdatowym
jest smaczna i zdrowa i sokiem wisniowym

alternatywa. i dobrze zmiksuij.

Koktajl
ogorek i mieta Koktajl
100g ogérka malinowy

3 gatazki Swiezej miety
200 ml mleka migdatowego
200 ml wody
43g AminoBase
Sél do smaku
(najlepiej Sél Niskosodowa)
Wszystkie sktadniki
dobrze zmiksuj.

200 ml mleka migdatowego
100 ml wody
2 garscie malin
1 tyzka miodu
43g AminoBase
Wszystkie sktadniki
dobrze zmiksuj.

Koktajl
waniliowy
200ml waniliowego
mleka sojowego
200 ml wody
43 g AminoBase
Do miksera wsyp 4-5 miarek
AminoBase, zalej mlekiem
sojowym i woda.
Dobrze zmiksuj.

Koktajl
owocowy
200ml mleka sojowego
200 ml gestego soku owocowego
lub marchewkowego
43 g AminoBase
Do miksera wsyp AminoBase i zalej
mlekiem sojowym i gestym sokiem _
owocowym (marchewkowym)
i dobrze zmiksuj.
Zamiast lub oprécz soku
mozna dodac¢ owoce.

Koktajl
z truskawek
i orzechow nerkowca

Koktaijl 30g orzechéw nerkowca
czekoladowo- Do miksera 300 ml wody
-cynamonowy wsyp 4-5 miarek 2 garscie truskawek ($wieze, mrozone)

AminoBase i zalej
mlekiem owsianym,
dodaj cynamon i kakao
i wszystko dobrze
zmiksuj.

Y2 tyzeczki cynamonu
400 ml mleka owsianego
1 czubata tyzka kakao
43g AminoBase

43g AminoBase
Zmiksuj orzechy na drobno
i stopniowo dodawaj wode,
nastepnie truskawki i na koricu
wsyp AminoBase.
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AminoBase smaczne zupy

Zupa: marchewka z pietruszka (Zupa niskokaloryczna A

400 ml wody 4-5 miarek AminoBase wsypa¢ do 500ml soku wa-
rzywnego lub wywaru z warzyw i wymieszac trze-

12 tyzeczki bulionu warzywnego ) ) )
paczka. Mieszajac podgrzac do ok. 70°C.

2 tyzki rozdrobnionej marchewki . )
Wedtug uznania takg podstawowg zupe mozna

\urozmaicac’ dodatkowymi sktadnikami. J

43g AminoBase
1 tyzka posiekanej natki pietruszki

Bulion i AminoBase wymieszac trze-
paczka w garnku dodajac powoli 400
ml wody. Doda¢ marchewke i przy-
prawi¢ do smaku. Stale mieszajac
podgrza¢ do okoto 70°C. Na talerzu

\przybrac’ natka pietruszki. J \ '

Zupa wiosenna

2 tyzki réznych ulubionych ziét (majeranek, kolen-
dra, czaber, koperek, na¢ pietruszki, itp.)

‘ . 2 tyzki $mietany zwyktej lub sojowej
T i 300 ml wody
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bulion warzywny do smaku
43 g AminoBase

Wszystkie sktadniki dobrze wymieszaj trzepaczka,
kdopraw bulionem. Mieszajac podgrzej do okoto 7OOCJ

4 )

Pomidorowa po wlosku Zupa Tarte

500 ml soku pomidorowego 100g wedzonego tofu

50g pokrojonego w drobng kostke wedzonego tofu 2 tyzki podsmazonej cebuli

2 tyzki ziot - bazylia i oregano 300 ml wody

43g AminoBase Sél i pieprz

AminoBase i sok pomidorowy wymieszaj w garnku. 43g AminoBase

Dopraw ziotami i stale mieszajac podgrzej do okoto 70 g wedzonego tofu, AminoBase
70°C. Na koncu dodaj drobno pokrojone tofu. i 300 ml wody zmiksuj w blenderze

K / na jednolita mase. Przelej do garn-
ka, dopraw sola i pieprzem, dodaj
reszte tofu pokrojonego w drobne
kosteczki. Stale mieszajagc podgrzej
do okoto 70°C. Podawaj udekoro-

v wane podsmazong cebulka.
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Zupa marchwiowo-imbirowa
1 maty kawatek imbiru (pokrojony) lub imbir sproszkowany AminoBase i sok z marchwi

2 odrobina trawy cytrynowej (3 krople aromatu cytrynowego) wymieszaj dobrze w garn-
ku. Dodaj imbir, przyprawy,
tartg marchewke i trawe
cytrynowa (lub aromat cy-

okoto 2 tyzki tartej marchewki
500 ml soku z marchwi

papryka w proszku trynowy). Stale mieszajac

43 g AminoBase podgrzej do okoto 70°C.
Kpieprz i sol ! ¢ J

Zupa curry kokosowe

100ml mleka kokosowego AminoBase wymieszaj trzepaczka z woda i mlekiem koko-

400 ml wody sowym. Dodaj curry, imbir, widrki kokosowe i sok z limonki.

2 tyzeczki curry Stale mieszajac podgrzac do okoto 70°C.

2 tyzki wiorkow kokosowych
4 tyzeczki mielonego Imbiru
Sok z 2 limonki lub cytryny
43 g AminoBase

Zupa srodziemnomorska

1 tyzka prazonych orzechéw piniowych (migdatéw) AminoBase dobrze wymiesza¢ z so-
2-3 tyzeczki sosu pesto (wg smaku) kiem warzywnym i pesto. Stale
mieszajac podgrza¢ do oko-

to 70°C. Na koncu - juz na

43 g AminoB D ' : i
39 m|r.10 ase 25 R talerzu - doda¢ orzeszki
1 tyzka oliwy c_'_ piniowe i oliwe.
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500 ml soku warzywnego

4 - o290 |
Nowe przepisy: 090
Czy przyrzadzacie AminoBase na swoj wiasny, ulu- AminoBast
biony sposéb? Macie moze juz jakies swoje przepi- B

"2 bazie amarantusa, biatka roslinned®
blonnika i mineratow zasadowy<h:

sy? Podzielcie sie z nami swoimi pomystami, udo-
stepnimy je naszym czytelnikom :-)
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