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Twoje zdrowie i wydajnos¢ to najwazniejsze
statystyki! A osiggniesz go z pomocq prawdziwego
game fuel dla kazdego gracza.

Czym one sqg?

To napoje, ktére nie sq jednak tylko zwyktymi
energetykami, ale petnowartosciowymi positkami.
Majq zadziataé¢ jak wsparcie Twojego refleksu
i zwiekszy<¢ fokus. Ltap naturalne domowe miksy
z Nuftribullet, czyli Twéj] wtasny game fuel bez
cukrowego spadku energii i wydajnosci.

Pamietaj: game fuel z Nutribullet
= power-up dla Twojej gtowy
i refleksu!

»* Mamy dla Ciebie przepisy do zrobienia
w kilka minut.
— 3
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Jesli grasz naprawde duzo i chcesz wskakiwaé na wyzszy level, Potraktuj
odzywianie jako czes¢ rozgrywki i zaopatrz si¢ w odpowiedni ekwipunek
dla lepszych wynikéw. Nie mozesz o nim zapomina¢ lub tadowa¢ sie
tym, co nie przyniesie efektéw. Potraktuj odzywianie jak czes¢ rozgrywki
i zaopatrz sie w odpowiednie zasoby dla lepszych wynikéw.

Zdrowe odzywianie i game fuel to dla Ciebie:



% Lepszy fokus = lepszy aim

Zbilansowana dieta to wiecej energii, szybszy refleks. Fast food czy energetyk bedzie
ok tylko raz na jakis czas, ale na dluiszg mete, przyniesie tylko ospatosc
i pogorszenie wynikéw. Nie oczekuj dobrych efektéw, jesli nie natadujesz baterii
czyms$ odzywczym.

% Odzywiony mozg = Twoj najwazniejszy skill tree

Podczas rozgrywki ciggle podejmujesz szereg decyzji, jednoczesnie kontfrolujgc
mape. Taka wielozadaniowos¢ jest obcigzajgca dla Twojego mdzgu, dlatego
potrzebujesz odpowiedniego paliwa. Zdrowe ttuszcze, witaminy, mineraty, biatko
i nieco weglowodanéw ztozonych to +10 do strategiii -20 do mentalnego zmeczenia.

# Dtuzsze sesje

Jak nie traci¢ skupienia po 3 godzinach grania? Zbilansowane positki pomagajg
utrzymac energie dtuzej - bez nagtych spadkdéw. Zamiast robi¢ przerwy co godzing,
masz odpowiednie zasoby sity i koncentracji do grania przez dtuzszy czas.

=% Poprawa snu = lepsze wyniki

To, co jesz, wptywa na wszystko: nie tylko na to, jak grasz, ale tez jak sie regenerujesz.

Potrzebujesz odzywieniaq, ale tez odpowiedniej dawki snu.

=% Forma fizyczna = boost dla skilla

Gaming to tez forma sportu, dlatego Twoim celem musi by¢ wytrzymatosé. Jesli
Twoje ciato dziata dobrze, masz lepsze czucie myszki, szybciej reagujesz i masz
wiecej cierpliwosci w najwazniejszych momentach gry.

* Regeneracja po turnieju, czyli Twoj reset systemu”

Twdj organizm i mézg potrzebujg solidnego resetu. Po dtugim graniu warto zjesc
co$, co uzupelni zapasy energii - biatko na regeneracjg, zdrowe tluszcze na
koncentracje i wegle ztozone na stabilny przeptyw energii. Smoothie z Nutribullet
moze zawieraé wszystko, czego potrzebujesz. Intensywny mecz to nie tylko kwestia
fizycznego zmeczeniaq, ale tez mentalnego wypalenia. Odpowiednie sktadniki, jak

magnez (np. z kakao czy banandéw), pomagajqg zredukowac stres i zniwelowac fzw.
mental fatigue.

Nie chcesz gra¢ jak bot? Wpisz regeneracje na state do swojej
rozgrywki. To nie przerwa - to czgsé strategii, ktéra pozwala Ci
grac stabilnie, dluzej i lepiej.




DOBRE JEDZENIE
TO TWO) ZYCIOWY

CHEAT MODE




ZASADY DIETY

GRACZA:

PROSTO, SZYBKO -2
EFEKTYWNIE

Twdj organizm jest niczym misternie dopracowana posta¢ RPG, dlatego
poznaj swoje podstawowe parametry, aby osiqga¢ najlepsze wyniki bez
wyrzeczen. Twoja dieta powinna by¢ prosta i efektywna, a dania szybkie do
zrobienia niczym siegniecie po fast food czy paczke chipséw.

Masz juz postaé, wiec poznaj podstawowe zasady gry:

1 Jedz regularnie (3-4 gtéwne positki + 1-2 snacki dziennie)

Positki szybkie, ale z sensem - bazuj na naturalnych
produktach, bilansuj sktadniki, uzywaj pomocnikéw, np.
Nutribullet

Nawadniaj sie — pij minimum 2 litry wody dziennie. Unikaj
nadmiaru gotowych energetykéw - dajg boost, ale
potem mocny spadek. Lepiej przygotuj game fuel
w domu (wystarczy kilka minut!)

Jedz na mézg - nie tylko na brzuch, czyli wybiera;j:
orzechy, ryby, jajka, kakao, ciemng czekolade

Nie graj na gtodzie - to jak gra¢ bez myszki (przed sesjg
gamingowq wrzu¢ szybki koktajl lub zupe-krem)

Miej odzywcze gotowce pod rekg - minimalizuj czas
spedzony w kuchni

Nie zapominaj o ruchu. Nawet 5-10 minut aktywnosci
migdzy sesjami grania (stretching, krétki spacer, pompki,
plank) dziata jak reset systemu.

=] LN S L [

Odzywienie + sen + odpoczynek + ruch - zestawienie, ktére daje

Ci przewage nie tylko w jednym meczu, ale i w calym sezonie!




NAJWAZNIEJSZE SKLADNIKI.

CO OZNACZAJA KALORIE, MAKROSKLADNIKI

| MIKROSKLADNIKI? T
|

m KALORIE - paliwo zasilajgce ciato i mézg. Dasz ich za mato - mozesz -—';I

straci¢ kg, ale tez moc, dlatego nie przesadzaj z redukcjq. Za duzo? l.-_-l
Zbierasz dodatkowe kg. Kluczem jest balans - tyle jesz, ile spalasz .

w ciggu dnia. I:.-:-_::I

= BIALKA - budulec, regeneracja, odpornosé.

= WEGLOWODANY - szybkie dotadowanie energii. Dobre wegle (czyli,
np. ptatki owsiane, kasze, warzywa, pieczywo petnoziarniste) to Twdj
solidny zastrzyk sity. Zte wegle (stodycze, napoje gazowane) dajg tylko
chwilowy wzrost mocy, a potem jej nagty spadek.

= TLUSZCZE - tarcza ochronna, dtugodystansowe wsparcie mézgu.
Ale tylko te dobre, np. awokado, orzechy, oliwa.

u WITAMINY | MIKROSKLADNIKI - wspierajg odporno$é¢, skupienie, sen
i metabolizm, Znajdziesz je w warzywach, owocach, orzechach, rybach.

COJEéé, ZEBY DZIALALO - lista Twoich boosteréw

Na fokus i refleks
e

Na odpornosé

i regeneracje ~
» orzechy witoskie
» migdaty » jogurt naturalny
» pestki dyni » kefir
» jajka » kiszonki
» boréwki i inne owoce jagodowe » zielone warzywa
» chia » tosos
» siemie Iniane - safrdynki
» tofu
. o
- /
Na energie bez Na nawodnienie (
sugar crush
» ptatki owsiane > woda . _
» banany » woda + cytryna + odrobina soli
- bataty + miéd (naturalny izotonik)
» gorzka czekolada (minimum i)
70% kakao) » herbata zielona
» koktajle z Nutribullet
- - 0 o -




FAST FOOD:

CZEGO JESZCZE UNIKAC | CZYM
ZASTAPIC NIEZDROWE PRZEKASKI?

-

Chcesz zjes¢ szybko, bo czeka rozgrywka? Pamistaj, ze fast,
nie musi oznaczad trash! Nie napedzaj sie gotowymi
daniami ze sktadem dtugim jak porazki Twoich
przeciwnikéw. Chipsy petne ttuszczu i soli sg smakowite,

ale po nich tylko poczujesz sie ciezko. Dlaczego lepiej
zrezygnowac¢ z fast fooddw i niezdrowych przekqgsek?

Zjadtes cos stodkiego i czujesz przyptyw energii?

Super - tylko nie przyzwyczajaj sie za bardzo. Za godzine
mozesz zaliczyé spektakularne lgdowanie twarzqg

na klawiaturze.

Zajadajgc sie przetworzonym jedzeniem i ttuszczami
trans, mozesz sie pozegnac z blyskotliwymi pomystami.
Zamiast skupienia — mézgowy lag i sennosé.

Organizm potrzebuje wigcej czasu na regeneracje
po takich cheat mealach.

s
SAME -
DUEF:IE' o

» Chipséw i chrupek » Orzechami, pestkami, pieczong
» Stodzonych napojéw ciecierzycq, chrupigcymi
i energetykéw warzywami z ulubionym dipem,
» Gotowych dar domowym popcornem
z mikrofalowki » Domowym izofonikiem,
» Batonikdéw koktajlami z Nutribullet, wodq,
szybkimi zupami- krem, budda
bowl

Kulkami mocy, domowg granolg
z jogurtem, budda bowl na
stodko, deserem chia, suszonymi
owocami, ciemng czekoladg

LEWEL U

P

-+ 9



JEDZ JAK PRO

— CZYLI KONKRETNE
PRZEPISY DLA GRACZY

Szybkie positki nie muszq by¢ zte, jesli zrobisz je
z odpowiednich sktadnikéw. Sprawdz nasze przepisy
i zobacz, co warto jes¢ przed, w trakcie i po grze.




SMOOTHIE
,BLUE BUFF” =

Przed grqg:
boostery energii i koncentracji

e
SKLADNIKI ©
» 100 g boréwek » 2 tyzki nasion chia lub
» 1banan siemienia Inianego
» 1 mate opakowanie jogurtu
naturalnego

Sposdb i@ i i
przygotowania:

Do kubka Nutribullet wtéz
owoce i jogurt.

Wrzu¢é do blendera
i zblendu;j.

Otwérz, dodaj chia

lub siemie Iniane.

Wypij lub zakreé i zostaw
na pozniej.

R o
—




BOSS

SHAKE

boostery energii i koncentrac;ji

e
SKLADNIKI ' o}
» 1,5 tyzeczki masta orzechowego » % banana
» 1-2 tyzki ptatkéw owsianych » ¥ pomaranczy
» 1szklanka mleka kokosowego

o J

) . » spOSéb {Eaa] 5 0
; 4 przygotowania:

Do kubka Nutribullet wiéz
wszystkie sktadniki.

E Zblenduj.

Wypij lub zakreé
i zostaw na péznie;j.

R T A
-+ 12




SHAKE
»AIMGOD"

przekagski, ktére dajg moc i energie

SKLADNIK} 1K
» 1szklanka mleka roslinnego » 2 tyzki nasion chia lub

» 1,6 tyzeczki masta orzechowego siemienia Inianego

» 1banan

Sposob i &
przygotowania:

Do kubka Nutribullet wtéz
wszystkie sktadniki.

E Zblenduj.

Wypij lub zakre¢ i zostaw
na péznie;j.




100 g suszonych daktyli
1,5 tyzki kakao w proszku

15-20 g wybranych orzechéw
lub masto orzechowe

przekagski, ktére dajg moc i energie

15 g odzywki biatkowej
widrki kokosowe

dumn] (w0 G0 50

= Daktyle, kakao, orzechy,
- odzywke umiesé w kubku
[ ] -

.IL Nutribullet.

‘s Zblendu;.
.
o

Z powstatej masy uformuj
kulki (najlepiej mokrymi
dioimi).

™
IIJI

% Posyp wiérkami
" -= kokosowymi.

—+ 14



PIECZONA

CIECIERZYCA

(PRZYGOTUJ WCZESNIEJ)

W trakcie:
przekagski, ktére dajg moc i energie

SKLADNIKI A°K
» 1puszka/stoik ciecierzycy » szczypta chili

» 1tyzka oliwy z oliwek » 1tyzeczka soku z cytryny

» 1tyzeczka papryki wedzonej » 1tyzeczka syropu klonowego

» 1-2 zgbki czosnku

Sposob i &
przygotowania:

Ciecierzyce odsqgcz i osusz
recznikiem papierowym.

Przygotuj marynate
w Nutribullet z oliwy, syropu,
czosnku, soku z cytryny i przypraw.

Wymieszaj ciecierzyce
z miksturg.

Piecz w 180°C przez 25-35
minut na ztoto (co 7-10 minut

obracaj).

Chrup i leveluj.
3 LEEL UP N
’
.



HUMMUS

L WARZYWAM] )

przekagski, ktére dajg moc i energie

SKLADNIKI |°]
» 1puszka/stoik ciecierzycy » Y2 tyzeczki soli
» 2 tyzki pasty tahini » szczypta kuminu, papryki

w proszku, chili
» dodatek: warzywa pokrojone

w stupki, np. marchewka,
papryka, ogdrek

v

2 tyzki soku z cytryny

1-2 zgbki czosnku

2-3 tyzki zimnej wody

2 tyzki oliwy (moze by¢ smakowa)

v

v

v

Sposob g
przygotowania:

Nutribullet.

2 Zblenduj na gtadko.
3 Dopraw i testuj.

Zjedz z ulubionymi
warzywami.

1 Wrzué wszystko do blendera




KOKTAJL
NAWADNIAJACY

BLUE RESPAWN -

Po meczu:
regeneracja i nawodnienie

e
SKLADNIKI
» 1szklanka wody kokosowej » 1tyzka nasion chia
» %2 szklanki boréwek lub malin » sok z ¥ limonki lub cytryny
» %2 banana » kostki lodu
L A

Sposob @
przygotowania:

Nutribullet i zblenduj

1 Wrzué wszystko do blendera
na gtadko.

Pij od razu - najlepiej
w ciggu 30 minut po

grze.




ZLOTY

-

-

SHAKE

Po meczu:
regeneracja i nawodnienie

SKLADNIKI

» szklanka napoju migdatowego
lub owsianego

» Y2 mango
» 1pomararicza

v

1 tyzeczka kurkumy
szczypta cynamonu
1 tyzka miodu

kostki lodu

v

v

v

Sposo
przygotowania:

i  Wrzué wszystko do blendera
~  Nutribullet i zblenduj
.ll. na gtadko.

Mozesz dodac tyzke
" jogurtu natural

3 jogurtu naturalnego

lub biatka w proszku.

I:-_r r-ll
-
—+ 18



SMOOTHIE BOWL

»XP STARTER”

Na co dzien: szybkie positki
(smoothie bowl, proteinowy szejk, zupa krem z blendera)

e
SKLADNIKI ©
» 1banan » 1tyzka masta orzechowego
» %2 mrozonych malin lub boréwek » na wierzch: ulubione owoce,
» 150 g jogurtu greckiego lub skyru orzechy, siemig Iniane lub chia

. 77

Sposob i & i
przygotowan ia

az uzyskasz gladkg, ale gestg
konsystencje — ma by¢ bardziej
pudding niz shake.

Mozesz przelac do miski
i udekorowac¢ owocami,

orzechami i nasionami.

LRI IR RS R
-+ 19

1 Blenduj wszystko w Nutribullet




ZUPA

360 HZ"

Na co dzien: szybkie positki
(smoothie bowl, proteinowy szejk, zupa krem z blendera)

-
SKLADNIKI [©)
» 1szklanka obranej dyni » 2-3 zqgbki czosnku
» 1papryka » sél do smaku (lub sos sojowy)
» V2 cukinii » 1tyzka serka $mietankowego
» 1-centymetrowy kawatek » oliwa z oliwek
$wiezego imbiru (lub tyzeczka
imbiru w proszku)
e r

Sposdéb i & &
przygotowania:

w haczyniu zaroodpornym

Warzywa pokrgj, utéz
1 i skrop oliwg.

Piecz do miekkosci
E w piekarniku nagrzanym

do 180°C. Poczekaj az ostygng.

Zblenduj warzywa
z pozostatymi sktadnikami

w Nutribullet.

SR EE N S T o
= 20




SHAKE PROTEINOWY

»,1ROPICOOL
REFRESH” -

Na co dzien: szybkie positki
(smoothie bowl, proteinowy szejk, zupa krem z blendera)

~
SKLADNIKI
» 25-30 g odzywki biatkowej » 1szklanka mleka kokosowego
» Y2 szklanki swiezego ananasa » garsc szpinaku
(nie z zalewy) » kostki lodu
» Y2 mango
. =

Sposodb &
przygotowania:

48 Wszystkie sktadniki
EI wrzucasz do Nutribullet.

"5, Blendujesz na
2 maxa.

B b e ¥R E S 4
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TWO] PLAN -

JAKTO OGARNAC BEZ
SPINY?




JAK PLANOWAC

J(E DZENIE,
IEDY DUZO N
GRASZ?

%

1 . Positki to okazja, zeby natadowaé baterie - zadbaj o ich regularnoéé. Jedz co 3-4
godziny. Nawet jesli to mata porcja, unikniesz spadkéw energii | pdéZniejszych napadow
gtodu.

& . Réb tzw. mealprep - szykuj jedzenie na 2-3 dni do przodu. Zaopatrz sie w pudetka,
ktére bedzie mozna wsadzi¢ do lodéwki, zamrazarki i piekarnika (dlatego najlepsze
bedqg szklane, zaroodporne).

2 « Nutribullet to Twéj najlepszy pomocnik. Smocthie, zupy krem, pasty i koktajle
= 2 minuty roboty.

4 . Miej pod rekg gotowe, zdrowe przekgski: orzechy, hummus z warzywami, pieczona
ciecierzyca, jogurt + owoc, shake.

o . Ogranicz gotowe, paczkowane przekagski, ktére duzo obiecujq smakiem, a potem psujg
gre przez uczucie przejedzenia, ciezkosci i ospatosci.

6 . Jesli wiesz, ze czeka Cig dtuga sesja: zjedz cos lekkiego 30-60 min przed. Unikgj
ciezkiego jedzenia w trakcie rozgrywki — odbiera fokus, sprzyja szybszemu zmeczeniu.

7 . Woda to must-have. Butelka zawsze na biurku!

& . Wyrdéb sobie rutyne i sie jej trzymai. A '

Jak robi¢ zakupy pod diete gracza?

~

Zakupy pod diete gracza to jak wybdr odpowiedniego ekwipunku do gry — musisz mie¢
wszystko, co zapewni Ci przewage, ale nie zabierze czasu na codzienne wyzwania.

1 . Ustal priorytety — zadbaj o zrédta biatka, dobrych weglowodandw i ttuszczy.
2 . Najpierw zaplanuj positki, a pézniej na ich podstawie zréb liste zakupdw.

3 . Wybieraj produkty, kidre tatwo zmiksowac i szybko przygotowac.

4 . Owoce i warzywa - nie wiesz, czy masz na nie czas? Wykorzystaj blender Nutribullet do
przygotowania zdrowych koktajli i sokéw.

D . Unikaj fast foodéw i stodyczy. Zréb ich zdrowsze wersje.

6 . Planuj zakupy raz w tygodniu. _:|. 23




MEALPREP DLA
LENIWYCH-

CZEGO JESZCZE UNIKAC | CZYM
ZASTAPIC NIEZDROWE PRZEKASKI?

-

Mealprep jest jak przygotowanie ekwipunku na catq wyprawe. Robisz
positki na 2-3 dni do przodu i masz czas na przemyslenie strategii i gre.
Przyda sie dobra organizacja, sprawdzone przepisy i pomocnik —
blender z kubkiem, w ktérym najpierw blendujesz, pézniej
przechowasz jedzenie, a potem weZmiesz je na turniej lub trening
miedzy rozgrywkami.

Zréb liste szybkich, prostych dan, ktére bedq dobrze smakowad nawet
po 2-3 dniach.

Wybieraj produkty, ktére tatwo przechowywad i szybko przygotowad,
np. kasze, dania jednogarnkowe, potrawy pieczone w jednym
naczyniu, satatki w stoiku, koktajle, bowle.

Gotuj 1-2 razy w tygodniu. Przechowuj w lodéwce i zamrazalniku.
Mozesz tez wczesniej przygotowad pasty lub poporcjowane sktadniki.
Szukaj minimalistycznych przepiséw opartych na kilku sktadnikach.

L

CO MIEC ZAWSZE
POD REKA?

s Stodkie
NN |
> . » suszone owoce (morele,
)2 Chrupigce i zdrowe ZN daktyle

» zurawina bez dodatku cukru)

» marchewki baby » ciemna czekolada (minimum

» kawatki papryki 70%) — 1-2 kostki max

» ogérki pokrojone w stupki » banan

» pomidorki koktajlowe » jabtko

» kiszonki » gruszka

» orzechy (wtoskie, nerkowce, » naturalny jogurt z owocami
migdaty - niesolone) » kokfajl/shake zrobiony

» pestki dyni / stonecznika w Nutribullet
nocna owsianka

v

» chrupki z pieczonej ciecierzycy

-+ 24



SZYBKIE BOOSTERY
Z NUTRIBULLETA

(WRZUCASZ, MIKSUJESZ | GOTOWE)

»» Koktajl banan + kakao + mleko roslinne + tyzka
masta orzechowego

L

»» Smoothie truskawka + jogurt + owsianka + miéd

»» Zielony koktajl: szpinak + jabtko + cytryna + imbir

»» Na wytrawnie: pomidory + papryka + chili
+ bazylia + kostki sera feta/kremowy serek

DO MACZANIA/

PRZEGRYZANIA <
»*» Hummus i warzywa
»» Pasta warzywna B
»» Placki owsiane -
»» Wafle ryzowe lub kukurydziane (naturalne)
»» Nalesniki (przygotujesz wczesniej z pomocqg [
Nutribullet) L Y

NAPOJE

»>» Woda (gazowana lub nie, ale zawsze pod rekq)
»» Herbata ziotowa / zielona
»» Smoothie warzywno-owocowe

»>» Napdj izotoniczny domowej roboty (np. woda + cytryna +
midéd + szczypta soli)

-+ 25



QUICKTIPS OD B

PASHY -

GRA] MADRZE, JEDZ LEPIE])

Twoja dieta moze daé Ci przewage.
Szybsze ruchy, mniejsze zmeczenie,
lepsza koncentracja - to przepis

na wyzszq range. Zadna rozgrywka
nie bytaby jednak petna bez
odpowiedniego wsparcia zespotu.
W Twoim niech znajdg sie:

= Nutribullet Pro 900 - silnik 900 W,
ostrze z certyfikatem Nutrient
Extraction (sktadniki zachowujg
wartosci odzywcze), 7 akcesoriow:
kubek 900 ml, 2x pierscien do picig,
2x pierscien z uchwytem, 2x
zamykana pokrywka.

% Nutribullet Portable -
bezprzewodowe blendowanie
(gdzie chcesz, w 1 kubku), tadowarka
USB-C, pokrywa z uchwytem, kubek
475 ml z Tritanu.

= Nutribullet Ultra - silnik 1200 W,
podswietlany panel, ostrza
o zwiekszonej trwatosci, najcichsza
praca, kubki z trwatego Tritanu 900
ml i 700 ml, 2 zamykane pokrywki.
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