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Koktajle wysokobiatkowe

Potrzebne sktadniki

100g borowek, 150g jogurtu
naturalnego Skyr, 2 tyzki ptatkow
owsianych, 1 tyzeczka nasion
chia, 10g masta orzechowego.

80g wisni mrozonych, porcja
odzywki czekoladowej lub o smaku
naturalnym

+ 1.5 tyzki kakao, 100ml chudego
mleka lub wody, 2 tyzki ptatkéw
owsianych, 1 tyzeczka nasion

chia, 10g gorzkiej czekolady (85%).

150¢g truskawek, 100g twarogu
chudego, 50ml mleka, 2 tyzki
ptatkéw owsianych, 10g widrkow
kokosowych.

1 kiwi, garsé szpinaku, 150¢g jogurtu
naturalnego Skyr, 2 tyzki ptatkow
owsianych, 1 tyzeczka ziaren

lnu, 30g awokado.

100g malin, 150g kefiru
naturalnego, 2 tyzki ptatkéw
owsianych, 1 tyzeczka nasion
chia, 10g posiekanych migdatéw.

1/2 mrozonego mniej dojrzatego
banana, 150g jogurtu naturalnego
Skyr, porcja espresso, 2 tyzki

Przygotowanie

Catosé zblendu;.

Dobra rada: masto orzechowe $wietnie
komponuje sie z jagodami, dajac
kremowa teksture.

Catos¢ zblendu;.

Dobra rada: Czekolade posiekaji dodaj
na koncu lub zblenduj na pyt.

Catos¢ zblendu;.

Catosc¢ zblendu;.

Dobra rada: Awokado sprawi, ze koktajl
bedzie aksamitny i bardzo sycacy.

Catos¢ zblendu;.

Dobra rada: Migdaty dodajg chrupkosci
i zdrowych kwasoéw ttuszczowych.

Catosé zblendu;.



Jabtko
Zcynamonem

Niedziela
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Kawowe przebudzenie

Jabtko z cynamonem

ptatkéw owsianych, 10g masta
migdatowego lub orzechowego.

1/2 jabtka, 150g jogurtu naturalnego
Skyr,

2 tyzki ptatkéw owsianych, cynamon
szczypta do smaku wg. uznania,

1 tyzeczka nasion chia, 10g
orzechow wtoskich.

Kalorycznosc¢ i rozktad makrosktadnikow:

Energia Biatko
312 kcal 24,7
255 kcal 16,5¢g
297 kcal 24,0g
292 kcal 23,5g
283 kcal 11,88
284 kcal 23,8¢g
293 kcal 23,8g

Dobra rada: Potgczenie kawy, banana
i masta orzechowego to idealne
potaczenie dodajgce energii.

Catosé zblendu;.

Dobra rada: Jabtko zetrzyj na tarce na
grubych oczkach przez
zblendowaniem. Orzechy wtoskie i
jabtko to klasyczne, zdrowe potaczenie
(btonnik i cenne kwasy Omega-3).

Ttuszcze Weglowodany
8,2¢g 37,2¢
89¢g 27,5¢g
9,1g 32,4¢
798 34,8g
11,6¢ 36,0g
6,6¢g 34,4¢g
8,1g 33,4g

UWAGI: Do przygotowania koktajli mozna uzywac zamiennie porcji naturalnego jogurtu wysokobiatkowego

lub porcji odzywki proteinowej. Ptatki owsiane mozna wymienia¢ na ptatki zywnie czy orkiszowe.

Taki koktajl moze stanowi¢ element prawidtowo zbilansowanej diety, np. |l $niadania czy podwieczorku.

Koktajle proteinowe moga spozywac osoby, ktére nie maja przeciwskazan medycznych do ograniczenia

biatka w diecie.

Opracowanie: Magdalena Howzan - Ptaszkowska,

dietetyk kliniczny



