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BILKOVINY JSOU ZAKLADNIM
Ny STAVEBNIM KAMENEM NASEHO
TELA.

PODILEJI SE NA REGENERACI,
TVORBE SVALOVE HMOTY |
SPRAVNEM FUNGOVANI
METABOLISMU.

TENTO MINI E-BOOK VZNIKL Z
ME KAZDODENNI KUCHYNE A
LASKY KE SLADKYM RECEPTUM,
KTERE JSOU NEJEN CHUTNE,
ALE ZAROVEN NUTRICNE
HODNOTNE.

NAJDETE ZDE VYBER
JEDNODUCHYCH SLADKYCH
DEZERTU S VYSOKYM OBSAHEM
BILKOVIN, JEJICHZ PRIPRAVA JE
CASOVE NENAROCNA A SNADNO
AT ZARADITELNA DO BEZNEHO

y 3 DNE.

POUZITE INGREDIENCE
POSKYTUJI ORGANISMU
KVALITNI ZDROJ ZIVIN,
PODPORUIJI REGENERACI A
CELKOVE ZDRAVI - BEZ
NUTNOSTI VZDAT SE CHUTI A
POTESENI Z JIDLA. PREJI VAM
PRIJEMNOU PRIPRAVU A
RADOST Z KAZDEHO SOUSTA.




TVAROHOVY CHIA
PUDINK S BORUVKAMI

Ingredience e

125g tucného tvarohu 1.V malém mixéru rozmixujeme tvaroh
409 chia seminek spolecné s chia seminky a
90g borlvek erythritolem.
5g erythritolu nebo 2.S5més naplnime do sklenicky.

3.V kastrulku kratce povarime boruvky.
medu
4.Boruvky nalijeme na chia pudink.

5.Dezert dadme do lednice alespon na

20 minut.

A"
Nutricni hodnoty na pudink
Bilkoviny Sacharidy Cukry Tuky

209 279 149 249
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TVAROHOVE RANNI )
LIVANC

Ingredience Postup

] vejce 1. V. malé mise smichame

e 250g farmarského vejce, 200 g tvarohu a

i mandlovou mouku.
tucného tvarohu

2. Panev potreme
e 15g mandlové 5
maslovackou s kokosovym
Mmouky
olejem.

e kosticka horké . i v
3. Na panvi opékdme livance z

cokolady obou stran dozlatova.
» Kokosovy glejina 4. Ozdobime zbylym tvarohem
potreni panve a hofkou ¢okoladou

Nutricni hodnoty na porci (4 livance)

Kcal Bilkoviny Sacharidy Cukry Tuky

734 560 219 189 55.4¢9
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Ingredience Postup

1 fecky jogurt fiR=c [l og unt smiic hamicisijed niol
15g hoiké Gokolady |Zzici keSu masla a smés naplnime do
poharku.

20g kesu masla , : o5
.V mikrovlinné troubé kratce

Sladidlo (nemusi ohrejeme Cokoladu, aby se

byt) fozpUstilaMElnallleime ji nia jogufit:
15g mrazenych .Dezert dame zamrazit na 30 minut.
.Po vyjmuti z mrazaku dozdobime

bobulovin
mrazenymi bobulovinami.

Nutricni hodnoty na porci

Kcal Bilkoviny Sacharidy Cukry Tuky
209




Ingredience na 4 housky

2509 cottage syra
35g psenicné mouky
1 Y2 lziCky prasku do
peciva

pernikové koreni
vejce na potreni

housek

Postup

1.Predehrfejeme troubu na 170 °C.

2.V mise smichame cottage, mouku

a prasek do peciva.

.Pokud je tésto pfrilis suché,

pfidame trochu vody.

.Tésto prohnéteme, dokud se

suroviny krasné nepropoji.

.Z tésta vytvarujeme bagely nebo

housky a polozime je na plech

vylozeny pecicim papirem.

.Kazdou housku potreme

rozsSlehanym vejcem a posypeme
pernikovym kofenim nebo

sezamem podle chuti.

7.PeCeme 25-30 minut dozlatova.

Qe 1 Ja g =

Nutricni hodnoty na 1 housku

Kcal Bilkoviny Sacharidy Cukry Tuky

110 9,39

129 19 49




BANANOVY PROTEIN
SHAKE S VANILKOU

Ingredience Postup

1 banan Vsechny ingredience

odmeérka jahodového vliozime do mixéru a

oroteinu zalijeme 200 mll

vanilkovy extrakt mandlového mléka nebo

s Kkelffce vody.

2 lzicky chia
led

Nutricni hodnoty na shake s vodou

Kcal Bilkoviny Sacharidy Cukry Tuky
pASK 399 2449 209 4,49




