Shake proteinowy z awokado i bananem:

Lista . Miary Energia
produktéw Masa / Porcje domowe (kcal) Bo.(2) T® Wo. ()
Awokado 70 1/2 sztuki  |118 1.40 10.71 5.18
Banan 120 1 sztuka 116 1.20 0.36 28.20
Biatko 15
serwatkowe | g 1/2 porcji |59 12.00 1.05 0.90
WPC 80%
Kakao 16%, | ©

"1 2/3 tyzki 28 1.09 1.30 3.04
proszek

. 2 li

Ksylitol g 3/4 tyseczki 29 0.00 0.00 11.98
Suma wartos$ci odzywczych 350 15.69 13.42 49.30

Do blendera wla¢ wode, dodac¢ banana, awokado, kakao, ksylitol, odzywke biatkowg. Wszystkie

sktadniki zblendowa¢. Uwaga! Przepis na osobe.

Kanapka wiosenna z tuiczykiem

Lista . Miary Energia

produktéw Masa / Porcje domowe (kcal) Bo. (@) T Wo. (@)
Chleb Zymi | 70 2kromki  [159 413 1.19 35.84
razowy

Cytryna 30 1/3 sztuki |12 0.24 0.09 2.85
Pomidor 80 1/2 sztuki |15 0.72 0.16 3.28
Tunczyk 100

bialy w g 311/3 tyzki [128 23.62 2.97 0.00
wodzie,

puszka

Satata 20

zielona, g 4 liscie 3 0.27 0.03 0.57
liscie

Suma warto$ci odzywczych 317 28.98 4.44 42.54

Na pieczywie utozy¢ kolejno: satate, tunczyka i pomidora. Na wierzch potozy¢ plasterek cytryny

(do dekoracji, mozna takze skropic).

Shake proteinowy z boréwkami

Lista . Miary Energia
M P B o. T .

produktow asa/ Porcje domowe (kcal) o- (8) (®) Wo.(2)
Biatko w 30
proszku
WPC, 30g, g 1 sztuka 119 23.10 1.80 2.70
opak
Borowka 100 .

. 2 gar$cie 50 1.10 0.26 12.19
brusznica
Migdaly, 10 231yzki |65 2.14 5.25 1.87
platki
Napoj 200 3/4 szklanki |96 1.20 2.60 17.00
owsiany
Siemig 5 12tyzki |26 1.10 1.96 1.45
Iniane |
Suma warto$ci odzywczych 356 28.64 11.87 35.21

Zblendowa¢ sktadniki. Uwaga porcja na 1 os.




