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 Pentru a pierde kilogramele în plus fără a le 
mai pune la loc ! 

 O gustare sănătoasă, gustoasă şi rapid de preparat!  
 
         Slăbiţi fără efect yoyo! Gustarea dvs. de la ora 16:00 pentru       

      a stimula hormonul fericirii!
 

‣ Înlocuiți 2 mese cu AminoBase 
 
= P e n t r u  a  p i e r d e  d i n  g r e u t a t e * 
 
‣ Înlocuiți 1 masă  cu AminoBase 

 

= Pentru a  vă  menţ ine  greuta t ea * 
 

*2 mențiuni de sănătate confirmate de EFSA 
(Autoritatea Europeană pentru Siguranța 
Alimentară)

                    100% Vegetarian 
 
•  amarant, leguminoase, proteine 

vegetale, fibre alimentare și 
minerale alcaline 

•  bogat în lizină! 
 

Hipoalergic 
 
•  fără gluten şi lactoză 
 

•  fără aditivi sau îndulcitori sau alte 
componente chimice 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

WW W.AMINOBASE.BE  
 

 

http://www.aminobase.be/


 
     Rețete gustoase rapid de pregătit!! 
 

  
1.  Pierdeţi kilogramele în plus fără a le mai pune la loc  !                              3                                                          

– Un concept unic, inteligent de la  Dr. Jacob’s® 
– Usor de utilizat, de savurat în diferite moduri 
– Câte kilograme au pierdut participanţii la dieta AminoBase ?  

2. Gustarea dumneavoastră sănatoasă, gustoasă şi rapid de preparat !                     5                                 
– AminoBase, o dietă vegetală şi alcalină 
– Ideală pentru cei cu intoleranţă/alergici la gluten sau lactoză. 
– Ideală pentru vegetarieni sau vegani  
– Impotriva somnolenţei postprandiale de la ora 16 ! 
– Energie, Imunitate, Glicemie, Memorare  

3.  Cum să consumi AminoBase ?  

4.  Când să consumi AminoBase ?  

5. Retetele  

6. Calea renunţării plăcute a doctorului  Jacob  

7. Programul de Nutriţie al Dr. Jacob’s®  

8. Optimizaţi AminoBase cu Lactabase a Dr. Jacob’s®  

9. Noile noastre produse : 
confort articular – intestin– uleiuri esenţiale 

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. Cu  AminoBase, pierdeţi kilogramele în plus fără a le pune la loc! 100% vegetal şi sănătos 

 

 Fara     
 efect 
YOYO

AminoBase este primul înlocuitor complet de 
masă 100% vegetal (amarant, năut, proteine 
din mazăre, psyllium), fără cazeina sau gluten. 
Conține toți nutrienții importanți și substanțele 
vitale într-un raport natural și astfel oferă 
organismului o dietă de bază sănătoasă și 
echilibrată. Conţine: 

1. O combinație de leguminoase și  
    amarant benefică pentru dieta ta. 
2. Proteine vegetale și aminoacizi esențiali 

pentru a vă menține atât dinamismul, cât și 
masa musculară. 

3. Vitamine și minerale alcaline pentru a vă 
menține tonusul, pentru a vă menține 
echilibrul acido-bazic evitând în același 
timp riscul deficiențelor. 

4. Bogat în fibre vegetale pentru a crește     
    saţietatea 

 
AminoBase beneficiază de 2 indicaţii de la 
cea mai înaltă autoritate, EFSA, care 
confirmă eficacitatea sa pentru pierderea 
sau menţinerea în greutate: 
• înlocuirea a 2 mese zilnice cu 

AminoBase, ce constituie rația zilnică a 
unei diete hipocalorice, contribuie la 
pierderea în greutate, 

• înlocuirea unei mese zilnice cu 
AminoBase, ce constituie rația zilnică a 
unei diete hipocalorice, ajută la 
menținerea greutății după pierderea 
în greutate. 

 

 
AminoBase este un aliment organic vegan in 
totalitate pe bază de plante.  
Ca înlocuitor de masă, AminoBase oferă toți 
aminoacizii esențiali, carbohidrații complecși, 
fibrele alimentare, acizii grași esențiali, 
vitaminele și mineralele. Combinația de 
amarant și leguminoase oferă un profil optim de 
aminoacizi cu valoare biologică ridicată. 
Perfect adaptată ca înlocuitor de masă în 
timpul unei diete de slăbire sau în timpul 
monitorizării active a greutății: 
• bogat în minerale alcaline, 
• aport nutrițional zilnic complet în totalitate 

de origine vegetală, 
• ideal pentru vegani si vegetarieni, 
• bogat în proteine și fibre alimentare, 
• nu conţine gluten, produse lactate, 

îndulcitori, aditivi, conservanţi sau arome, 
• se adaptează tuturor gusturilor, potrivit 

ca bautură, supă sau în spuma de lapte 
(reteţe  p. 8). 

Uşor de utilizat, de savurat în 
diferite moduri 

Preparat cu lapte vegetal, AminoBase are un gust 
ușor de cereale și nuci și poate fi savurat cu 
ușurință în multe moduri diferite: rece sau 
fierbinte, lapte spumat, băutură sau supă. 
Descoperiți ideile noastre de rețete delicioase 
pe abundenta.org  
O porţie (43 g) de AminoBase (fără adăugare 
de lapte vegetal ) conţine:

                                                                          
 
 
 
AminoBase, o dietă recomandată, garantată 
fără risc de tulburări metabolice, și care, 
după scăderea în greutate dobândită, nu te 
va face să te îngrași înapoi! 
Cu AminoBase, nu există efect yoyo! 

 
 
 
 
 
 
 
  
  Calorii 

137 kcal 
6,9% 

 
 

Sare 

0,09 g 
1,5%

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Grăsimi 
2,7 g 
3,9% 
 
 
Zahăr 

0,3 g 
0,3% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Acizi grasi 
saturaţi 

0,47 g 
2,4 % 

 
 
 

Fibre  
alimentare 
 

6 g 
24,0 %
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          În primele 3-6 săptămâni, înlocuiți 2 mese cu     
       Aminobase, acest lucru vă va permite să slăbiți,   
       oferindu-vă în același timp nutrienții esențiali. 

În următoarele săptămâni înlocuiți 1 dintre cele 
2 mese principale zilnice (amiaza/seara) cu Aminobase,  
acest lucru vă va permite să vă mentineţi greutatea ideală.

 
 
 

Bogată în proteine vegetale 
 

Carbohidraţi 
complecsi 

 

Acizi grasi esenţiali 
Bogată în fibre 

alimentare 
 
 

Minerale alcaline 
 

9 oligo-elemente 
13 vitamine 

Profilul de aminoacizi pentru 
100 g de proeine 

Alanina                           4,0 g 
Arginina                      8,8 g 
Acid aspartic       10,1 g 
Cisteina                           1,7 g  
Acid glutamic        16,2 g  
Glicina                          4,6 g 
Histidina                        2,8 g 
Isoleucina                      5,3 g 
Leucina                          8,5 g 
Lizina                        7,0 g 
Metionina                     1,7 g 
Fenilalanina               5,8 g 
Proline                            4,4 g 
Serina                           5,0 g 
Treonina                    4,4 g 
Triptofan                          1,3 g  
Tirozina                        4,0 g 
Valina                             4,5 g 

Conținutul mediu al produsului gata de consum  (AminoBase + lapte 
vegetal) 

pe 100 g        pe portie (43g)      % AJR 
Energie                               87,0 kcal/363 kJ   211 kcal/881 kJ           - 
Proteine                                     6,5 g                   15,7 g                  - 
Glucide                                      9,4 g                   22,7 g                  -  
din care zahar                            2,0 g                 4,9 g                    - 
 Lipide                                        2,6 g                    6,3 g                   -  
din care acuzi grasi saturati             0,4 g                    1,06 g                    -  
din care acid linoleic                           1,1 g                    2,66 g                   - 
Fibre alimentare                            2,9 g                      7 g                      - 
Sodiu                                            77,1 mg               187 mg                 - 
Vitamina A                                 109,9 µg              266,6 µg             33 % 
Vitamina D                                   1,0 µg                  2,5 µg                50 % 
Vitamina E                                    2,1 mg                    5 mg                42 % 
Vitamina C                                  24,7 mg                 60 mg                75 %

Note: dieta de slăbit AminoBase atinge rezultatele 
dorite doar cu o dietă saracă în calorii. Asigurați-vă 
că aveți suficiente lichide în timp ce îl utilizați (2-3 
litri de apă sau ceai NONDULCE pe zi) 
Sfatul nostru: pentru a prelungi sentimentul 
de saţietate, diluează puţin Elixir de Rodie 
de la Dr. Jacob's® într-un pahar cu apă 
carbogazoasă, între mese.  

            Activitatea fizică vă va ajuta să atingeți și să vă   
             mențineți greutatea dorită. Nu înlocuiți cele 3 mese  
             cu AminoBase, dar la mesele normale variați  
             alimentele. AminoBase nu trebuie folosit ca un  
             substitut complet al unei diete variate şi echilibrate  
             sau al unui stil de viaţă sănătos.  

Vitamina B1                                 0,2 mg                0,55 mg              50 % 
Vitamina B2                                 0,3 mg                  0,7 mg               50 % 
Vitamina B3                                 3,3 mg                   8 mg                50 % 
Vitaminae B6                                 0,3 mg                  0,7 mg               50 % 
Acidd folic                                41,2 µg                 100 µg               50 % 
Vitamina B12                               1,0 µg                  2,5 µg               100 % 
Biotina                                      10,3 µg                 25 µg                50 % 
Acide pantotenic                 1,2 mg                   3 mg                50 % 
Vitamina K                                  15,5 µg                37,5 µg               50 % 
Potasiu                                  412 mg               1000 mg                   50 % 

 
Calciu                                   140 mg                340 mg              42 % 
Fosfor                                    117,1 mg              284 mg              41 % 
Fier                                              2,1 mg                   5 mg                36 % 
Zinc                                           1,4 mg                3,33 mg             33 % 
Cupru                                       0,1 mg                0,33 mg             33 % 
Mangan                                  0,3 mg                0,66 mg             33 % 
Seleniu                                 7,5 µg                 18,3 µg                   33 %   
                    

https://abundenta.org/elixir-de-rodie-500ml/
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Urmariţi  participanţii 
la programul de slăbire  

 
Tony a pierdut 7kg, Virginie 5,6 kg şi Patrick 4,9 kg în 7 saptămâni! 
« Vești bune, încep să se arate! Prietenii și colegii mei au văzut 
că am slăbit.» 
« Nu mai am senzația de foame ». 
« Nu am o poftă specială de zahăr și nu simt că țin o dietă drastică.» 
« Hainele mele sunt mai largi, o să fac câteva găuri în plus în 
cureaua mea! » 
« AminoBase este cu adevărat grozav! » 

 
 
 

 
                 2.  Gustarea ta sănătoasă, gustoasă şi rapid de preparat ! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
În prezent, meniurile noastre conțin în principal 
alimente procesate industrial de origine animală, 
precum carne și produse din lapte, zahăr rafinat 
și sare. Astfel de mese ne inundă căile 
metabolice ca un tsunami. Organismul 
nostru preferă însă alimentele naturale cu 
o densitate mare de substanțe vitale 
(vitamine, minerale, fibre etc.) și densitate 
scăzută de calorii (calorii goale), ale căror 
substanțe vitale ajung treptat în sânge 
după digestie. 

 

 
 

Cum să scapi de invazia alimentelor procesate? 
Cum să alegi o dietă sănătoasă?



 

 

  AminoBase, o dietă vegetală și alcalină 

 
 
 

• 100 % vegetal : amarant, năut, mazăre, 
psyllium. 

• Bogat în minerale alcaline și proteine 
vegetale pentru a vă păstra echilibrul 
acido-bazic și masa musculară. 

 

• Fără zaharuri rapide, ci mai degrabă zaharuri 
complexe care lipsesc teribil din alimentația 
noastră  

 

• Valoare nutritivă ridicată (aminoacizi, 
vitamine și minerale). 

• Hipoalergenic: fără gluten, fără 
lactoză, fără aditivi, coloranți sau 
alte componente chimice. 

 
       Ideal pentru cei cu intoleranţă/alergici la            
        gluten  sau lactoză 
 

 
 
 
 

HYPO 
ALLERGIQUE 

 
 
       

AminoBase nu conține lactoză sau gluten și, prin urmare, este 
ideal pentru cei cu intoleranțe alimentare. De asemenea, nu 
conține aditivi, coloranți sau alte componente chimice.  
• fără gluten, soia, nuci, fructoză, lactoză, 

componente din lapte sau ouă. 
 
Ideal pentru vegetarieni 
sau vegani 
 

 
 
Deficitul de proteine este rar în țările 
industrializate, pe de altă parte, la vegetarieni 
și vegani care consumă puține leguminoase și 
produse din soia, aprovizionarea cu lizină și 
arginină, aminoacizi, poate fi critică.. 
 

• AminoBase este 100% vegan (amarant, naut, 
mazare, psyllium). 

• Bogat în proteine vegetale, fibre 
alimentare și minerale alcaline. 

• Bogată în aminoacizi esenţiali: lizină și 
arginină. 

 

• proces de fabricație blând care descompune 
antinutrienții găsiți în amarant crud, năut și 
mazăre. 

 

• potrivit în caz de intoleranţă la gluten, lactoză, 
histamină dar și în caz de alergii. 

 
  Dieta globală pe bază de plante - ideală     
  pentru vegani și vegetarieni  
  Milioane de oameni suferă de aceste      
  tulburări fără să știe! Alții sunt conștienți  
  de acest lucru, dar se luptă să găsească  
  alimente potrivite pentru ei.
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Impotriva somnolenţei 
postprandiale de la ora 16:00, 
puţină fericire! 

 

 
 
 

AminoBase este bogat în proteine vegetale și 
carbohidrați complecși pentru a favoriza 
asimilarea triptofanului către ținta sa: 
creierul. 
Triptofanul, în principal din amarant, își joacă rolul 
de precursor al serotoninei, hormonul fericirii.. 
Consumat la gustarea de la 16 p.m, AminoBase 
vă permite să rămâneți concentrat și într-o 
dispoziție bună pentru restul zilei! 

Energie, Imunitate, 
Glicemie, Memorare 
 

 
 
 
AminoBase este în mod natural bogat în proteine, 
vitamine și minerale care contribuie la funcțiile 
biologice sănătoase (indicaţii confirmate de EFSA): 
‣ contribuie la un metabolism energetic 

normal (calciu, biotina, cupru, iod, fier, 
magneziu, mangan, niacina, acid 
pantotenic, fosfor, vit. C, B1, B2, B6 si 
B12) 

‣ participă la funcționarea normală a 
sistemului imunitar (zinc, cupru, fier, 
seleniu, vit. C, A, D, B6, B9 și B12) 

‣  joacă un rol în menținerea unei glicemii 
    sănătoase (crom) 
‣  bogat în mod natural în iod, fier și zinc care    
    joacă un rol în funcția cognitivă normală  
   (memorare, concentrare)  
‣  calciu necesar pentru menținerea dinților 
și oaselor normale 
‣ bogat în proteine pentru a ajuta la 
construirea masei musculare și o sursă de 
vitamina D, calciu, magneziu și potasiu pentru 
a susține funcția musculară normală  
‣  sărac în sodiu și bogat în potasiu pentru a 
ajuta la menținerea tensiunii arteriale 
sănătoase 
‣  seleniu, zinc, biotină și cupru pentru a ajuta 

la menținerea părului normal 
‣  tiamină pentru a susține funcția sănătoasă 

a inimii 
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3. Cum să consumaţi AminoBase ? 
 

Usor şi rapid de preparat ! 
Pentru toate gusturile: ca shake, supă, mousse 

 
 
 

/   +                +       = 
 
 
 

 Adăugați 4 linguri de AminoBase în salatele de fructe, smoothie-uri sau supe. 
 

4. Când să consumaţi AminoBase ? 
 

• Pentru a pierde în greutate: înlocuiţi 2 mese cu 
AminoBase. 

 

• Pentru a vă menține greutatea: înlocuiți 1 masă 
cu AminoBase. 

 

• Ca o gustare pentru pauza de la16 p.m., pentru 
a rămâne energici și concentrați până la sfârșitul 
zilei. 

• La micul dejun fără a vrea să gustați înainte de 
masa de prânz 

 

• Pentru toate celelalte ocazii când vrei să aduci 
alimente sănătoase și gustoase în corpul tău.

 

5.  AminoBase - RETETE 
 

                                    O MASA DELICATĂ  SI APETISANTA ! : 
 
 
 

CHI-CAFE-MOUSSE                                                  Mic dejun . 
Ingrédients : 
• 200 ml lapte vegetal 
• 2 lingurițe de Chi-Cafe balance 
• 1 linguriţă de pudră de cacao pură 
• 1 mână de zmeură 
• 43 g AminoBase 
Instrucţiuni:puneţi 4–5 linguri de ’AminoBase (43 g), Chi-Cafe 
balance şi pudra de cacao într-un vas şi incorporati laptele de soia 
cu vanilie cu ajutorul unui tel. Se decorează cu zmeură.

https://abundenta.org/chi-cafe-balance-180g/
https://abundenta.org/flavochino-450g/
https://abundenta.org/chi-cafe-balance-180g/
https://abundenta.org/chi-cafe-balance-180g/
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MOUSSE DE VANILLE CU MIGDALE                                 Mic dejun . 
Ingrediente : 
• 200 ml lapte vegetal 
• 1 lingură de bucăţi de migdale (prăjite) 
• 1 pliculeț mic de zahăr vanilat 
• 43 g AminoBase 
 Instrucţiuni: Puneți 4–5 linguri de AminoBase (43 g), zahăr 
vanilat și bucăți de migdale într-un vas. Adăugați laptele și 
amestecați totul bine cu un tel. 

 
MOUSSE DE FRUCTE CU IAURT                            Mic dejun . 
Ingrediente : 
• 200 ml de iaurt cocos cu fructe 
• 43 g AminoBase 
 Instrucţiuni : turnați 4–5 linguri de AminoBase (43g) într-un vas, 
adăugați iaurtul de cocos cu fructe și amestecați bine cu un tel. 

 
 

 
MIC DEJUN CU CAISE SI SUSAN                                        Mic dejun . 
Ingrediente : 
• 30 g de susan prajit 
• 5 caise uscate înmuiate 
• 200 ml de lapte de ovăz 
• 1 linguriţă de miere 
• 43 g AminoBase 
 Instrucţiuni : turnați 4–5 linguri de AminoBase (43g) într-un vas, 
adăugați laptele de ovăz (încălzit dacă doriți) și mierea, apoi 
amestecați totul bine. Finalizați prin adăugarea de susan și bucăți 
mici de caise. 

 
 
 

PIURÉ DE MERISOARE ŞI MIGDALE                                  Mic dejun . 
Ingrediente : 
• 30 g merişoare uscate 
• 200 ml de lapte de migdale 
• 1 praf de zahăr vanilat 
• 1 lingură de bucăţi de migdale 
• 43 g AminoBase 
Instrucţiuni : turnați 4–5 linguri de AminoBase (43 g) și zahărul 
vanilat într-un vas, adăugați laptele de migdale (preîncălzit dacă 
doriți) și amestecați totul bine cu un tel. Pentru a termina, amestecați 
migdalele și merisoarele.
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SUPĂ DE PRIMAVARĂ                                                                          Supă. 
Ingrediente : 
• 2 linguri dintr-un amestec de ierburi 
• 2 linguri de supă cremă de legume 
• 300 ml apa 
• bulion de legume după gust 
• 43 g AminoBase 
 Instrucţiuni : turnați 4–5 linguri de AminoBase (43 g) într-o 
cratiță și amestecați treptat apa și crema de soia. Adăugați ierburi și 
condimentați cu bulion de legume. Încălzire la max. 60 ° fără a opri 
amestecarea. 

 
 SUPĂ ITALIANĂ DE TOMATE                                                   Supă 
Ingrediente : 
• 500 ml de suc de roşii 
• 50 g de tofu afumat (tăiate în cuburi mici) 
• 2 linguri de ierburi italiene 
• 43 g AminoBase 
 Instrucţiuni : puneți 4–5 linguri de AminoBase (43g) într-o 
cratiță, amestecați treptat sucul de roșii cu un tel și asezonați cu 
ierburi italiene proaspete sau congelate (de exemplu oregano, 
busuioc). Se încălzește supa la 70 ° fără a opri amestecarea. La 
final se adaugă aproximativ 50 g de tofu, tăiat cubuleţe mici. 

 
 

 SUPĂ MEDITERANEANĂ                                                                 Supă. 
Ingrediente : 
• 500 ml suc de legume 
• 2–3 lingurite de Pesto Arrabiata (dupa gust) 
• 1 lingură nuci pecan (prăjite) 
• 1 lingură de măsline 
• 43 g AminoBase 
 Instrucţiuni : turnați 4–5 linguri de AminoBase (43 g) într-o 
cratiță și adăugați treptat sucul de legume și pesto. Se încălzește la 
70 ° fără a opri amestecarea. Adăugați nucile de pin și măslinele. 
 

 
FRAPPÉ DE CASTRAVEŢI CU MENTĂ                                            Supă. 
Ingrediente : 
• 100 g de castraveţi 
• 3 crenguţe de mentă proaspată 
• 200 ml de lapte de migdale 
• 200 ml apă, 1 praf de sare 
• 43 g AminoBase. 
Instrucţiuni : se toarnă 4–5 linguri de AminoBase (43 g) cu 
celelalte ingrediente într-un blender și se face un piure.
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SUPĂ AMINO-FIX                                                               Supă. 
Ingrediente : 
• 400 ml apă 
• 1 ½ linguriţă de bulion de legume 
• 2 linguri de morcovi raşi 
• 1 lingură de pătrunjel tocat 
• 43 g AminoBase 
Instrucţiuni: turnați 4–5 linguri de AminoBase (43 g) și 
bulionul de legume într-o cratiță și amestecați treptat cei 400 
ml de apă. Condimentăm dacă este necesar şi adăugăm 
morcovii raşi şi pătrunjelul. Se încălzește la 70 ° în timp ce se 
amestecă în continuare. 

                   
 

SUPĂ DE MORCOVI CU GHIMBIR                                                  Supă. 
Ingrediente : 
• 500 ml de suc de morcovi 
• 1 linguriţă de ghimbir (proaspăt / pudră) 
• 2 frunze de lime kaffir 
• 2 linguri de morcovi raşi 
• 1 praf  de paprika 
• sare si piper 
• 43 g AminoBase 
 Instrucţiuni: turnați 4–5 linguri de AminoBase (43g) într-o cratiță 
și adăugați treptat sucul de morcovi. Adăugați ghimbirul, morcovii 
rasi și frunzele de lime kaffir. Se încălzește supa la 70 ° fără a opri 
amestecarea. 

 
 

 SUPĂ DE COCOS ŞI CURRY                                                             Supă. 
Ingrediente : 
• 100 ml de lapte de nucă de cocos 
• 400 ml apă 
• 2 linguriţe de curry 
• 2 linguri de nucă de cocos rasă 
• ½ linguriţă de ghimbir (măcinat) 
• 1 lingură de suc de lămâie 
• 43 g AminoBase 
Instrucţiuni: turnați 4–5 linguri de AminoBase (43 g) într-o cratiță 
și amestecați treptat apa și laptele de cocos. Adăugați curry, 
ghimbir, nucă de cocos rasă și suc de lămâie. Se încălzește la 70 ° 
fără a opri amestecarea. 
 
 
 

https://abundenta.org/lapte-cocos-17-grasime-bio-vegan-organic-400ml/
https://abundenta.org/fulgi-cocos-raw-vegan-organic-200g/
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 SUPĂ DE TOFU                                                                              Supă  . 
Ingrediente : 
• 100 g de tofu afumat 
• 2 linguri de ceapă prajită 
• 300 ml apă 
• 1 praf de sare şi piper 
• 43 g AminoBase 
Instrucţiuni: puneți 70g tofu afumat și 400ml apă într-o cratiță și 
faceți un piure fin. Apoi adăugați 4–5 linguri de AminoBase 
(43g) și amestecați bine cu un tel. Asezonați cu sare și piper. 
Tăiați cubulețe restul de tofu și adăugați-l în supă. Se încălzește 
supa la 70 ° fără a opri amestecarea. Se ornează cu ceapa prăjită. 
 

 
SMOOTHIE DE ZMEURĂ                                                              Desert. 
Ingrediente : 
• 200 ml lapte de migdale 
• 100 ml apă 
• 2 pumni de zmeură (congelată) 
• 1 lingură de miere 
• 43 g AminoBase 
 Instrucţiuni: mai întâi pasează zmeura congelată cu apa şi 
laptele de migdale. Adaugă apoi cele 4-5 măsuri de AminoBase 
și mierea și amestecă totul bine. 

          
MOUSSE DE CIOCOLATĂ                                                            Desert.. 
Ingrediente : 
• 200 ml de lapte de soia simplu sau alt lapte vegetal 
• 1 lingură de pudră de cacao pură 
• 43 g AminoBase 
 Instrucţiuni: puneți 4–5 linguri de AminoBase (43 g) și pudră 
de cacao într-un vas și amestecați cu laptele de soia. Îndulciți 
după bunul plac. 
 

 
MOUSSE DE BANANE                                                       Desert.. 
Ingrediente : 
• 1 banană coaptă (piure), 200 ml lapte de migdale 
• 1 lingură de  fulgi de ciocolată 
• 43 g AminoBase (eventual miere) 
Instrucţiuni: zdrobiți banana cu o furculiță într-un vas. Adăugați 
4–5 linguri de AminoBase (43g) și laptele de migdale și 
amestecați bine cu un tel. Decorați mousse-ul de banane cu fulgi 
de ciocolată.
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MOUSSE DE LĂMÂIE                                                                       Desert.. 
Ingrediente : 
• 200 ml de lapte de 
migdale 
• 4 picături de ulei de lămâie (ulei de gătit) 
• 2-3 linguri suc de lamaie 
• 1 praf de zahăr vanilat 
• 43 g AminoBase 
 Instrucţiuni: turnați 4–5 linguri de AminoBase (43g) și zahărul 
vanilat într-un vas, adăugați laptele de migdale, sucul de lămâie și 
uleiul de lămâie și amestecați totul bine cu un tel. 

 
 
 

PIURÉ DE MERIŞOARE CU MIGDALE                                            Desert. 
Ingrediente : 
• 30 g merişoare uscate 
• 200 ml de lapte de migdale 
• 1 praf de zahăr vanilat 
• 1 lingură de bucăţi de migdale 
• 43 g AminoBase 
Instrucţiuni : turnați 4–5 linguri de AminoBase (43 g) și zahărul 
vanilat într-un vas, adăugați laptele de migdale (preîncălzit dacă 
doriți) și amestecați totul bine cu un tel. Pentru a termina, amestecați 
migdalele și merisoarele. 
 

 
FRAPPÉ DE VANILIE                                                                           Gustare. 
 Ingrediente : 
• 200 ml de lapte de soia vanilat sau alt lapte vegetal 
• 200 ml apă 
• 43 g AminoBase 
 Instrucţiuni : turnați 4–5 linguri de AminoBase (43 g), lapte de soia vanilat și 
apă într-un shaker sau blender și amestecați totul bine. 

 
 
 

SMOOTHIE C U  N U C I  C A J U  Ş I  C Ă P Ş U N I                         Gustare. 
Ingrediente : 
• 30 g caju nesărate 
• 300 ml apă 
• 2  pumni de căpşuni 
• 43 g AminoBase 
Instrucţiuni: Mai întâi aduceţi caju-urile la o pudră fină, apoi 
adăugați apa câte puțin. Zdrobiți căpșunile în acest amestec și 
adăugați la el pentru a-l termina AminoBase-ul.
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FRAPPÉ CU MANGO ŞI MARACUJA                                                Gustare. 
Ingrediente: 
• 200 ml piure de Mango 
• 200 ml lapte vegetal 
• 1 deget de suc de lamaie 
• 43 g AminoBase 
Instructions:  turnați 4–5 linguri de AminoBase (43g) și celelalte 
ingrediente într-un shaker sau blender și amestecați totul bine. 

 
 

FRAPPÉ DECIOCOLATĂ ŞI SCORŢIŞOARĂ                               Gustare. 
Ingrediente : 
• ½ linguriţă de scorţişoară macinată 
• 400 ml de lapte de ovăz 
• 1 lingură de cacao 
• 43 g AminoBase 
Instrucţiuni: turnați 4–5 linguri de AminoBase (43 g), 
scorțișoara și cacao cu laptele de ovăz într-un shaker/blender și 
amestecați bine.  

 
 

 
6. Calea renunţării plăcute a dr. Jacob 

 
‣ video disponibil pe http://bit.ly/DrJacobsVideo 
Descoperiți o scurtă prezentare generală a cărții sale intitulate 
„Drumul doctorului Jacob către o renunțare plăcută”. Bazat pe peste 
1.400 de studii, cele mai performante concepte alimentare și 
experiențe personale. El își descrie schimbarea alimentației și toate 
beneficiile obținute: mai puțin de 40% din grăsime abdominală 
totală, o pierdere de 11 kg, fără a fi nevoie să reducem cantitățile 
sau să numărăm caloriile, deoarece densitatea redusă a acestora în 
alimentele de origine vegetală are ca rezultat o scăderea aportului 
de calorii, în timp ce te satură... 
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