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i zdrowym koktajlom, owsiankom oraz
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BLUEBERRY SHAKE
QUIARI WANILIA

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

@ Gar$é boréwek

@ Miarka QuiAri Shake wanilia

@ 2/3 szklanki mleka migdatowego lub bez
laktozy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA \\\

Potqcz wszystkie sktadniki w blenderze.

Mozesz podawaé od razu lub przechowywaé w lodéwce do
szesciu godzin.

SMACZNEGO


http://registration.quiari.com/

SZEJK WANILIOWY
Z BULECZKA CYNAMONOWA

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

@1 miarka QuiAri Vanilla Shake
@1/2 banana

@1 szklanka mleka migdatowego
W1tyzeczka mielonego cynamonu

N
—

SPOSOB PRZYGOTOWANIA \

Wszystkie sktadniki wtéz do blendera i miksuj, az uzyskasz
pozqdang konsystencje.

Mozesz podawaé od razu lub przechowywaé w lodéwce do
szesciu godzin.

SMACZNEGO


http://registration.quiari.com/

SHAKE QUIARI
CZEKOLADOWO-ORZECHOWY

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

@1 miarka koktajlu czekoladowego QuiAri
W1tyzka kremowego masta orzechowego
@1 szklanka mleka migdatowego

Wgarsé kostek lodu (w razie potrzeby dodaé
wiecej)

. Y
SPOSOB PRZYGOTOWANIA ‘\\

Potqcz wszystkie sktadniki w blenderze do uzyskania
pozqdanej konsystencji.

Mozesz podawaé od razu lub przechowywaé w lodéwce do
szesciu godzin.

SMACZNEGO


http://registration.quiari.com/

CIASTECZKA CZEKOLADOWE
Z DODATKIEM BIAtKA

SKEADNIKI

% szklanki QuiAri

go tutaj:
n

W2 % szklanki mgki uniwersalnej
1tyzeczka sody oczyszczonej
W tyzeczka soli
1 szklanka brgzowego cukru
W1 szklanka oleju kokosowego
1tyzeczka ekstraktu waniliowego
W2 duze jajka
kilka kawatkéw ciemnej czekolady

SPOSOB PRZYGOTOWANIA \\\\\S

1.Rozgrzej piekarnik do 180.

2.W misce wymieszaj mqke, sode oczyszczongq i sél i odtéz na boks.

3.W duzej misce wymieszaj masto, brqzowy cukier i biatko w
proszku. Nastepnie dodawaj po jednym jajku do sktadnikéw, caty
czas miksujgc. Po dodaniu i wymieszaniu obu jajek dodaé
ekstrakt waniliowy.

4.Gdy sktadniki w duzej misce zostanq doktadnie wymieszane i
uzyskajq gtadkq, kremowq konsystencje, wymieszaj w misce
maqke, sode oczyszczonq i sol.

5.Teraz doddaj kawatki czekolady do duzej miski.

6.Upewnij sie, ze blacha do pieczenia jest wylozona papierem
pergaminowym lub nieprzywierajgcq powierzchniq i porcjuj
ciasto

7.Piec przez 10-12 minut lub do momentu upieczenia.



http://katarzynaziomek.pl/quiarishake
http://registration.quiari.com/

LODY BANANOWE
Z MAStEM ORZECHOWYM

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

@Duza, czubata miarka QuiAri Shake
Chocolate

@2 mrozone banany (posiekane i zamrozone
w plastikowej torebce)

@2 tyzki catkowicie naturalnego masta
orzechowego

W, szklanki mleka migdatowego

@ Mini chipsy czekoladowe - dla dodatkowego
smaku (opcjonalnie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA \

Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze i miksuj, az uzyskasz
gtadkq konsystencje. Wlej do matej foremki lub miski, posyp mini
kawatkami czekolady na wierzchu i zmrarzaj przez godzine.

SMACZNEGO


http://registration.quiari.com/

LODY CZEKOLADOWE
BEZ CUKRU

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

@ 3-4 miarki czekolady QuiAri

@ 1filizanka kawy parzonej, zimnej

@ 1szklanka wybranego mleka

@ Groszki z gorzkiej czekolady - do ozdoby

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

[l Do blendera dodaj kawe, mleko i czekolade QuiAri.

B Zmiksuj.

[E) Przelej do pojemnika i zamrazaj, mieszajgc co 30 minut przez kilka
godzin. Przechowywa¢ w zamrazarce przez noc.

3 Nastepnego dnia lody sg gotowe do podania. Przetéz do pucharkéw i
posyp widrkami z gorzkiej czekolady.



http://registration.quiari.com/

BIAEKOWY SERNIK
BEZ PIECZENIA

SKEADNIKI

3 miarki QuiAri Vanilla Shake

1 bezttuszczowy serek $mietankowy lub
waniliowego

4 tyzeczki zamiennika cukru

1/2 szklanki niskottuszezowego mleka z
wyboru

paczka krakerséow

pot szklankimleka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA \\\\\S

[} Doktadnie wymieszaj wszystko w misce. Na dno foremki daj
krakersy delikatnie namoczone w mieku, lub je skrusz i dodaj
do tego mleko. Nastepnie wytéz tym dno foremki. Wyt6z mase
QuiAri na krakersy i ozdéb wybranymi owocami

A Przechowywaé w lodéwce przez 10-30 minut.

El Kto by pomyslat, ze sernik moze byé¢ ttusty i bez nadmiernej
ilosci kalorii?

OPCJONALNIE:
Zréb to samo w miseczkach jako deser W@


http://registration.quiari.com/
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SKEADNIKI

A

1 miarka QuiAri Shake czekoladowego
@2 tyzki kakao w proszku

% - 1 szklanka mleka migdatowego
W1tyzka masta migdatowego

nl

’ \

SPOSOB PRZYGOTOWANIA W
w

Potqcz QuiAri Shake, kakao w proszku i mleko migdatowe
misce.

Mieszaj, az masa bedzie gtadka.

Nastepnie dodaj % szklanki mleka migdatowego i wymieszaj.
Jesli potrzebujesz wigcej ptynu, powoli dodaj wigcej mleka
migdatowego.

Pamietayj, aby nie dodawac¢ zbyt duzej ilosci ptynu — nie chcesz,
aby byt rzadki.

Gdy wszystko sie potgczy, dodaj masto migdatowe, wymieszaj,
az uzyskasz konsystencje budyniu.

Mozesz podawaé od razu lub przechowywaé w lodéwce do
szesciu godzin.


http://registration.quiari.com/

o4
PROTEINOWE, FRANCUSKIE & SN
TOSTY VANILLIOWE

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

@. 4 kromki chleba z kietkami lub chleba
bezglutenowego ( moze by¢ inny jaki lubisz )
@. 1/2 miarki QuiAri Vanilla
W.1jajko
. 1/2 szklanki niestodzonego mleka
migdatowego (lub mleka do wyboru)
. 1/2 tyzeczki cynamonu

Opcjonalnie $ 4 §
. Dowolne owoce
©. syrop klonowy bez cukru

NS S
N
\

SPOSOB PRZYGOTOWANIA \

. W plytkim naczyniu do pieczenia wymieszaj jajko, mleko,
waniliowe QuiAri i cynamon.

FA. Rozgrzej patelnie na érednim ogniu i spryskaj olejem.

E). Moczy¢ kazda strone chleba przez 30 sekund w mieszance,
podczas gdy patelnia sie nagrzewa.

3. Namoczony chleb ktadziemy na patelnie i smazymy do
zarumienienia z kazdej strony.

E. W razie potrzeby udekoruj owocami i syropem!



http://registration.quiari.com/

SZEJK
TRUSKAWKOWO-CZEKOLADOWY

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

@1 miarka koktajlu czekoladowego QuiAri
W2 szklanki truskawek (mrozonych lub
$wiezych)

@1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego (jesli uzywasz $wiezych
truskawek, dodaj ¥z szklanki lodu)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wszystkie sktadniki wtéz do blendera i miksuj, az uzyskasz
pozqdang konsystencje.

Mozesz podawaé od razu lub przechowywaé w lodéwce do
szesciu godzin.

SMACZNEGO


http://registration.quiari.com/

BEZGLUTENOWE, PROTEINOWE
KRUCHE CIASTO MILIONERA

SKEADNIKI

Warstwa kruchego ciasta

V' 1% szklanki mqki kokosowej

% szklanki czystego syropu klonowego
/% szklanki roztopionego oleju
kokosowego

V1 miarka Vanilla QuiAri Shake

' tyzeczki soli morskiej

Miwarstwa karmelu

/1 szklanka daktyli bez pestek

2 tyzki masta migdatowego

/% szklanki czystego syropu klonowego
% szklanki mleka kokosowego

1 szczypta soli morskiej

 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

Mwarstwa czekolady <
1 szklanka kawatkéw gorzkiej czekolady \ “”\\ §
3 tyzki oleju kokosowego

 1szczypta soli morskiej \

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Warstwa kruchego ciasta

Wszystkie sktadniki na kruche ciasto wymiesza¢ w misce miksujqce;j.

Catq mase wylewamy na dno przygotowanej formy. Wktadamy do lodéwki na okoto
pietnascie minut w czasie miksowania kolejnej warstwy.

Fwarstwa karmelowa”.

Przygotuj nastepng warstwe, mieszajgc wszystkie sktadniki warstwy karmelowej” w
blenderze o duzej mocy.

Powstatg mase wylewamy na przygotowany wczesniej w lodéwce spdd kruchego ciasta i
wstawiamy ponownie na 15 minut.

Wwarstwa czekolady

Rozpus¢ kawatki czekolady, olej kokosowy i s6l morskq za pomocqg podwdjnego bojlera.
Nastepnie zdejmij z ognia i poczekaj, az mieszanina czekolady ostygnie przez okoto 5
minut, a nastepnie natéz warstwe czekolady na przygotowangq forme, ktéra znajdowata
sie w loddéwce.

Na koniec wtéz catq forme z 3 warstwami do lodéwki na kolejne 20-30 minut.

Pokréj ciasto w kwadraty i ciesz sie smakiem s

s e | e A P



http://registration.quiari.com/

OWSIANKA CZEKOLADOWA
Z OWOCAMI

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

+/ 1 miarka Chocolate QuiAri Shake

+/ 200 ml dowolnego mieka, soku lub wody
 syrop klonowy - opcjonalnie

 owoce i pestki - dowolnie

3 tyzki ptatkdw owsianych btyskawicznych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wymieszaé Quiari Shake z mlekiem (lub innym wybranym przez
Ciebie ptynem). Dodaé ptatki do uzyskania zadowalajqcej Cie
konsystencji.

Owsianke przetozy¢ do naczynia i udekorowaé ja owocami i
nasionami, jakie lubisz.


http://registration.quiari.com/

SZEJK
WANILIOWO-TRUSKAWKOWY

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

1 miarka Vanilia QuiAri Shake

+/ 300 miI dowolnego mieka, soku lub wody
 syrop klonowy - opcjonalnie

Jgarsé truskawek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wymieszaé Quiari Shake z mlekiem (lub innym wybranym przez
Ciebie ptynem) i truskawkami. Blendowaé do uzyskania pozqdanej
konsystencji.


http://registration.quiari.com/

SZEJK
CZEKOLADOWY

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

+/ 1 miarka Chocolate QuiAri Shake

+/ 300 - 350 ml dowolnego mieka, soku lub wody
 syrop klonowy - opcjonalnie

 owoce i pestki - dowolnie

N
%
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wymieszaé Quiari Shake z mlekiem (lub innym wybranym przez
Ciebie ptynem).

Mozesz do niego dodaé to co lubisz i na co masz ochote.


http://registration.quiari.com/

SZEJK
CZEKOLADOWO-TRUSKAWKOWY

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

+/ 1 miarka Chocolate QuiAri Shake

+/ 200 ml dowolnego mieka, soku lub wody
 syrop klonowy - opcjonalnie

 owoce i pestki - dowolnie

3 tyzki ptatkdw owsianych btyskawicznych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA \

Wymieszaé Quiari Shake z mlekiem (lub innym wybranym przez
Ciebie ptynem). Zblendowaé do uzyskania ulubionej konsystencji i
przyozdobi¢ ulubionymi dodatkami.



http://registration.quiari.com/

SZEJK
CIASTO MARCHEWKOWE

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

/' 1 miarka Vanilla QuiAri Shake

+/ 200 ml dowolnego mieka, soku lub wody
+/ 100 ml soku marchewkowego

V 1szt mrozonego banana

 pot tyzeczki cynamonu

QUIARI

NN

KUPTERAZ @

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wymieszaj wszystkie sktadniki w blenderze do uzyskania najlepszej
konsystencji dla Ciebie.

Mozesz tez sprobowaé ten sam przepis z QuiAri Chocolate
(czekoladowym)..


http://registration.quiari.com/

PANCAKE
PROTEINOWE

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI
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V2 miarkai Vanilla lub Chocolate QuiAri Shake
 2jajka

 11yzeczka proszku do pieczenia

V 6 tyzek wody lub mleka migdatowego
 oliwa, masto lub olej kokosowy do
posmarowania patelni

N
\
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Nagrzej patelnig i skrop ttuszczem, ktéry wybratas.

W czasie gdy nagrzewa sie patelnia do naczynia wsyp wybrany Shake Qui
jajka, proszek do pieczenia i wode. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Na nagrzang patelnie wylewaj z ciasta mate placki.

Gdy na gorze ciasta zacznq pojawiac sie bgbelki, placek jest gotowy do
przewrécenia do smazenia na drugiej stronie.

Pancake mozna podawaé z owocami, mascarpone lub bitqg $mietang. Ja dodaje
jeszcze, chipsy z czekolady, mielone siemig Iniane czy pytek pszczeli. Mozliwoscisq
nieograniczone. Dodaj co lubisz najbardziej:)


http://registration.quiari.com/

QUIARI SHAKE
WANILIOWY LUB CZEKOLADOWY

PROSTY PRZEPIS

SKEADNIKI

</ 1 miarka Vanila lub Chocolate QuiAri Shake
+/ 300 - 350 ml dowolnego mieka, soku lub wody
 syrop klonowy - opcjonalnie

 owoce i pestki - wedtug uznania

S

NN
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA \

Wymieszaé Quiari Shake z mlekiem (lub innym wybranym przez
Ciebie ptynem).

Mozesz do niego dodaé to co lubisz i na co masz ochote.


http://registration.quiari.com/

— A\
QUIARI SHAKE

WANILIOWY LUB CZEKOLADOWY

T

Shake zawiera ekstrakt MaquiX oraz witaminy A B1 B2 B3 B5 B6 B7 B12 C D E, kwas
foliowy, wapn, potas, zelazo, jod, magnez, cynk, miedz, mangan, chrom i séd. Produkt
wspomaga utrzymanie odpowiedniego poziomu metabolizmu, oczyszczanie i
odchudzanie oraz wspiera uktad pokarmowy, ktéry jest najwazniejszy dla
prawidtowego stanu zdrowia.

Po wiecej informacji wystarczy, ze klikniesz w fioletowy lub bordowy przycisk.
Przejdziesz do mojego profilu na FB do postow, w ktérych wszystko jest doktadnie
opisane.

WEASCIWOSCI ° WEASCIWOSCI
SKEADNIKOW MAQUI


http://registration.quiari.com/
https://www.facebook.com/KatarzynaaZiomek/posts/pfbid0QN2moQhbiCabk53P5qWGowcxV7timtRHVuhWTyKG6X5anwzwYbdPxNx5bC1HcREYl
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https://www.facebook.com/KatarzynaaZiomek/posts/pfbid02frmQR1jxJZGHMGDu8VwrGGNFFJCsdUFsDNXNAkdhtK1cyghCKHnWZeB7UwLqTYxsl
https://www.facebook.com/KatarzynaaZiomek/posts/pfbid02frmQR1jxJZGHMGDu8VwrGGNFFJCsdUFsDNXNAkdhtK1cyghCKHnWZeB7UwLqTYxsl

JAGODA MAQUI \

DLACZEGO JEST TAK WYJATKOWA

ThH World! ‘z,-

Jb Superfruit

MAPUCHE I MAQUI
Dlaczego maqui ma najwyzszy poziom przeciwutleniaczy wérdd wszystkich roélin?
Srodowisko! Czynniki, ktére wiekszoéé uznataby za negatywne, tj. wysokie
promieniowanie stoneczne, nieréwny teren i surowy klimat, w rzeczywisto$ci pomagajg
rozwing¢ naturalny system obronny.

Aby przetrwa¢ niszczgce dziatanie, maqui musi mie¢ zdolnosé¢ skutecznego
eliminowania uszkodzen oksydacyjnych w swoich komérkach. Rezultat? Jagoda o
niespotykanym poziomie zwigzkéw przeciwutleniajgcych, ktéra pomaga neutralizowaé
szkodliwe skutki otoczenia.

Krajobraz Patagonii stanowi tto dla corocznej ceremonii zbioru maqui od 600 roku
naszej ery. Co roku Indianie Mapuche spotykajg sie, aby $wietowa¢ tradycyjne
zgromadzenie - symbol sity i odnowy. Przez wieki pili napéj z maqui przed kazdg bitya,
aby zwiekszy¢ swojg energie i wytrzymatosé.
Indianie spozywajg jagody maqui w formie $§wiezej, suszonej i soku. Krzew w lokalnym
uj€ciu oznacza pokojowe zamiary i zyczliwoéé, oraz jest $wietq rosling. Jest uzywan,
jako rytualna ozdoba na uroczyste okazje i ceremonie, a wszystkie czesci, tj. fodygi,
lidcie i jagody s wykorzystane do celéw leczniczych...

WEASCIWOSCI o WEASCIWOSCI o
SKEADNIKOW MAQUI
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JAGODA MAQUI \

INNE PRODUKTY

QUIARI PRIME
ANTY-AGING ZEL

Przeciwstarzeniowy, antyoksydacyjny
zel/mus - mieszanka sktadnikéw tj. ekst
maqui, sod, rezweratrol i pterostilben,
wzbogacona ekstraktami z aloesu, pestek
winogron i zielonej herbaty, ktéra skutecznie
naprawia uszkodzenia spowodowane przez
wolne rodniki, chroni komérki przed
przysztymi uszkodzeniami i cofa oznaki

starzenia.

QUIARI o
PRIME

- ANTY AGING
N T F]
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JAGODA MAQUI
INNE PRODUKTY

QUIARI ENERGY

Ta ekskluzywna mieszanka ekstraktu

maqui i naturalnych sktadnikéw tj. kawa

(150 mg kofeiny w jednej tabletce), herbata,
tamaryndowiec, cynamon, imbir i pieprz, 4
zwieksza witalno$¢ oraz wspomaga

wytrzymato$¢ organizmu. W praktyce daje
szybkie pobudzenie (po okoto 30 minutach)

i niesamowitg energie do dziatania.


http://katarzynaziomek.pl/WSPOLPRACA-QUIARI
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JAGODA MAQUI
INNE PRODUKTY

QUIARI SHAKE

Ten szejk to zbilansowana mieszanka

ekstraktu maqui oraz witamin A, B1, B2, B3,

Bs, B6, B7, B9, B12, C, D, E, wapnia, potasu,

zelaza, jodu, magnezu, cynku, miedzi, 4

QuiAw |/ QA

manganu, chromu i sodu. Produkt stanowi

A g S wsparcie dla uktadu pokarmowego, ktéry
® jest najwazniejszy dla utrzymania
prawidtowego stanu zdrowia naszego
e .-*-'. organizmu.

QUIARI o
SHAKE
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https://www.facebook.com/KatarzynaaZiomek/posts/pfbid02frmQR1jxJZGHMGDu8VwrGGNFFJCsdUFsDNXNAkdhtK1cyghCKHnWZeB7UwLqTYxsl
https://www.facebook.com/KatarzynaaZiomek/posts/pfbid02frmQR1jxJZGHMGDu8VwrGGNFFJCsdUFsDNXNAkdhtK1cyghCKHnWZeB7UwLqTYxsl
http://registration.quiari.com/

N

O MNIE

PROMOTOR QUIARI

Mito mi Ciebie go$cié¢:) Mam nadzieje, ze korzystasz
z przepiséw, ktére dla Ciebie zebratam w jednym
miejscu.

Buduje zespdt aktywnych i ambitnych Kobiet.
Pomagam i ucze jak generowa¢ zrédto dochodu
online jednocze$nie dbajgc o whasne zdrowie.

Bedzie mi niezmiernie mito jesli bedziesz cheiata
dotgezy¢ do mojego zespotu i tak jak ja bedziesz
chciata zosta¢ Promotorkg QuiAri.

PRODUKTY KONTAKT
QUIARI o

www.registration.quiari.com

e kontakt@katarzynaziomek.pl

QUIARI ° @ +48 603 093 196
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https://www.facebook.com/KatarzynaaZiomek
https://www.instagram.com/kobietaodquiari/
https://katarzynaziomek.pl/WSPOLPRACA-QUIARI
https://katarzynaziomek.pl/quiarishake
https://katarzynaziomek.pl/quiarishake
http://katarzynaziomek.pl/quiarienergy
http://katarzynaziomek.pl/quiarienergy
https://katarzynaziomek.pl/prime
https://katarzynaziomek.pl/prime
http://www.registration.quiari.com/
mailto:kontakt@katarzynaziomek.pl

