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KALAFIOR, JAGODA | BANAN PROTEIN SHAKE
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Banan Odzywka biatkowa

Miéd Boréwka Amerykanska

TROPIKALNY SMOOTHIE Z BANANEM | SZPINAKIEM LAY

Masto orzechowe Banan

Mango, surowe Ananas surowy



TRUSKAWKOWO-BANANOWE SMOOTHIE Z CHIA | MIODEM

Nasiona chia, suszone

Mioéd

BURAK, TRUSKAWKA, POMARANCZA SMOOTHIE Z MIODEM

Miéd

Banan

Jogurt naturalny

Banan

Buraki surowe



BOROWKOWE SMOOTHIE Z BANANEM | CHIA [

Mleczko kokosowe Nasiona chia, suszone

o

Banan Mioéd

CZEKOLADOWO-BANANOWY SMOOTHIE PROTEINOWY Z ORZECHAMI
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Pilos High Protein
Pudding czekoladowy

Gorzka czekolada 64% - Masto orzechowe
kostka




PROTEINOWY SHAKE BANAN-ORZECH Z CHIA =y

Nasiona chia, suszone Banan

Odzywka biatkowa

Mioéd Jogurt naturalny



POMARANCZOWO-IMBIROWE SMOOTHIE Z BANANEM | JOGURTEM ‘((\

Banan Pomarancza

Jogurt naturalny Imbir mielony

Mleczko kokosowe Nasiona chia, suszone

Mango, surowe Miod
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1. KALAFIOR, JAGODA | BANAN PROTEIN SHAKE

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

28.8 g 579 89.8 g 496

686 g

POTRZEBNE PRODUKTY

% Miod <. = Surowy Kalafior
; 30 g (1 tyzka) - 91 kcal &3 100 g - 25 kcal
h Cynamon mielony ‘ Borowka Amerykanska
1g- 2 kcal 150 g (3 garscie) - 86 kcal
&‘ Banan = Odzywka biatkowa
' 125 g (1 sztuka) - 116 kcal 30 g (5 tyzek) - 116 kcal

(

Mleko migdatowe
@ 250 g (1 szklanka) - 60 kcal

PRZYGOTOWANIE

e Przygotuj kalafior: Umyj surowego kalafiora i podziel na mate rézyczki. Jesli uzywasz mrozonego kalafiora, mozesz go uzy¢

bezposrednio.

° Przygotuj pozostate sktadniki: Upewnij sie, ze boréwki amerykanskie i banan sg gotowe do uzycia.



Miksowanie: Umies¢ w blenderze kalafior, boréwki amerykanskie, banana, odzywke biatkowg i mleko migdatowe.

Dodaj stodkos$¢ i aromat: Dodaj midéd i cynamon mielony.

Miksuj: Miksuj na wysokich obrotach, az koktajl bedzie gtadki i kremowy. Jesli konsystencja jest zbyt gesta, dodaj wiecej

mleka migdatowego.

Podanie: Przelej koktajl do szklanek i podawaj od razu. Mozesz ozdobi¢ wierzch kilkoma jagodami lub posypac szczypta

cynamonu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1682-kalafior-jagoda-i-banan-protein-shake




2. TROPIKALNY SMOOTHIE Z BANANEM | SZPINAKIEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE

9.9 g 10.9 ¢ 71.8 g

525 g

POTRZEBNE PRODUKTY

&‘ Banan
’ 125 g (1 sztuka) - 116 kcal
K., l!

Ananas surowy & Masto orzechowe

Mango, surowe
150 g (1/2 sztuki) - 90 kcal

100 g * 50 kcal 20 g (1 tyzka) - 118 kcal

Garsc surowy Szpinaku

‘t) Woda z kokosa
30 g (1 garsdé) - 7 kcal

100 g (0.5 szklanki) - 19 kcal

PRZYGOTOWANIE

o Obierz banana i pokréj go na mniejsze kawatki.
° Obierz mango i ananasa, a nastepnie pokrdéj je na mniejsze kawatki.
° Umies¢ banana, mango, ananasa, masto orzechowe i szpinak w blenderze.

o Dodaj wode kokosowa do blendera.

KALORIE

400



o Blenduj wszystkie sktadniki, az uzyskasz gtadka i kremowga konsystencje.

° Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.

https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/145-tropikalny-smoothie-z-bananem-i-szpinakiem




3. TRUSKAWKOWO-BANANOWE SMOOTHIE Z CHIA | MIODEM

Sniadanie Czas: 15 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
17.19 15.19g 80g¢g 527
585¢g

POTRZEBNE PRODUKTY
‘ Mleko krowie 2% Truskawki Surowe
\ 125 g (0.5 szklanki) - 64 kcal 150 g (1 szklanka) - 48 kcal

Jogurt naturalny

c‘ Nasiona chia, suszone
. 125 g (2 sztuki) - 75 kcal

30 g (3 tyzki) - 133 kcal

% Miéd
. 30 g (1 tyzka) - 91 kcal

PRZYGOTOWANIE

Banan
125 g (1 sztuka) + 116 kcal

o Do blendera wtdz pokrojonego banana, surowe truskawki, jogurt naturalny, mleko krowie 2% oraz nasiona chia.

o Dodaj miéd do smaku.

° Blenduj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka i jednolitg konsystencje.

° Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj wiecej mleka krowiego 2% i ponownie zmiksuj.



Sprébuj smoothie i w razie potrzeby dodaj wiecej miodu.

Przelej gotowe smoothie do szklanki i od razu podawaj.

https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1035-truskawkowo-bananowe-smoothie-z-chia-i-miodem




4. BURAK, TRUSKAWKA, POMARANCZA SMOOTHIE Z MIODEM

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO

16.8 g

830 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Pomarancza
125 g (0.5 sztuki) - 63 kcal

Truskawki Surowe
150 g (1 szklanka) - 48 kcal

Buraki surowe
150 g - 65 kcal

L

PRZYGOTOWANIE

TLUSZCZ

6.3 9

WEGLE KALORIE

108.2 g 532

Banan
125 g (1 sztuka) + 116 kcal

Miod
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

Jogurt naturalny
250 g (4 sztuki) - 150 kcal

Przygotowanie buraka: Umyj buraka, obierz go i pokréj na mniejsze kawatki. Mozesz go lekko podgotowac w gotujacej

wodzie przez okoto 10 minut, aby byt bardziej miekki. Surowy burak réwniez sie sprawdzi.

Przygotowanie truskawek i banana: Umyj truskawki, usun szyputki. Obierz banana i pokréj na kawatki.

Blendowanie: Umies¢ pokrojonego buraka, truskawki, banana i jogurt naturalny w blenderze.



Dodawanie ptynu: Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj sok z pomaranczy, aby uzyskac pozgdang konsystencje.

Miksowanie: Blenduj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka, jednolitg mase.

Dostadzanie: Jesli smoothie jest za mato stodkie, dodaj miéd i ponownie zmiksuj.

Podanie: Przelej smoothie do szklanek i podawaj od razu. Mozesz udekorowac plasterkiem truskawki.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/740-burak-truskawka-pomaracza-smoothie-z-miodem




5. BOROWKOWE SMOOTHIE Z BANANEM | CHIA

Sniadanie Czas: 15 min
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
11.9 g 57.6 g 80.4 g 857
485 g

POTRZEBNE PRODUKTY

q_b Nasiona chia, suszone & Borowka Amerykanska
o 30 g (3 tyzki) -+ 133 kcal 100 g (2 garscie) - 57 kcal



&‘ Banan € " Mleczko kokosowe
125 g (1 sztuka) - 116 kcal J 200 g (1 szklanka) - 460 kcal

%  Miéd
% 30 g (1 tyzka) - 91 kcal

PRZYGOTOWANIE

o Przygotuj sktadniki: Boréwki amerykanskie (Swieze schtodZ, mrozone uzyj bezposrednio). Banana obierz i pokréj na

mniejsze kawatki.

Miksowanie: Do blendera wtéz boréwki amerykanskie, pokrojonego banana, mleczko kokosowe, nasiona chia i miéd

(opcjonalnie).

Blendowanie: Miksuj wszystkie sktadniki na wysokich obrotach przez 30-60 sekund, az uzyskasz gtadka, jednolita

konsystencje.

Podawanie: Przelej smoothie do szklanki. Mozesz udekorowac wierzch kilkoma swiezymi boréwkami amerykanskimi i

posypac nasionami chia. Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1996-borwkowe-smoothie-z-bananem-i-chia




6. CZEKOLADOWO-BANANOWY SMOOTHIE PROTEINOWY Z

ORZECHAMI

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ

42 g 41.7 g

665 g

POTRZEBNE PRODUKTY

%‘ Banan
' 125 g (1 sztuka) - 116 kcal

E Woda
200 g (13 tyzek)

Masto orzechowe
20 g (1 tyzka) - 118 kcal

Pilos High Protein Pudding czekoladowy
200 g (1 porcja) - 158 kcal

PRZYGOTOWANIE

e Obierz banana i pokréj go na mniejsze kawatki.

WEGLE

100 g

Gorzkie kakao
30 g (3 tyzki) - 68 kcal

Migdaty
30 g (1 garsé) - 174 kcal

Daktyle suszone
30 g (6 sztuk) - 84 kcal

Gorzka czekolada 64% - kostka
30 g (6 kostek) - 151 kcal

KALORIE

869




Do blendera wtdz banana, gorzkie kakao, wode, migdaty, masto orzechowe, daktyle suszone i czekoladowy pudding

proteinowy Pilos.

Dodaj kostke gorzkiej czekolady 64%.

Blenduj wszystkie sktadniki do uzyskania gtadkiej, kremowej konsystencji.

Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/142-czekoladowo-bananowy-smoothie-proteinowy-z-orzechami




7. PROTEINOWY SHAKE BANAN-ORZECH Z CHIA

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

39.6 g 22.6 g 69.8 g 647

4309

POTRZEBNE PRODUKTY

% Miéd
» 30 g (1 tyzka) - 91 kcal

-‘ Nasiona chia, suszone
. 30 g (3 tyzki) - 133 kcal

Masto orzechowe
15 g - 89 kcal

Banan
125 g (1 sztuka) + 116 kcal

7 &

‘ Mleko krowie 2% - Odzywka biatkowa
\' 200 g (1 szklanka) - 102 kcal 30 g (5 tyzek) - 116 kcal

PRZYGOTOWANIE

o Przygotuj sktadniki: Obierz banana i pokréj go na mniejsze kawatki.

° Miksowanie: Do blendera dodaj pokrojonego banana, odzywke biatkowg, masto orzechowe, mleko 2%, miéd (wedtug

uznania) oraz nasiona chia.

e Blendowanie: Miksuj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadki i kremowy shake. Jesli shake jest zbyt gesty, dodaj wiecej
mleka 2%, aby osiggngc¢ pozadana konsystencje.



0 Podanie: Przelej shake do szklanki i podawaj od razu. Mozesz udekorowa¢ wierzch odrobing masta orzechowego lub

plasterkiem banana.

https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1757-proteinowy-shake-banan-orzech-z-chia




8. BANANOWY KOKTAJL Z KAKAO, MIODEM | PEKANAMI

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

16.8 g 31.4 g 89.2 g 618

590 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Banan
125 g (1 sztuka) + 116 kcal

Mleko migdatowe
250 g (1 szklanka) - 60 kcal

% Mioéd
30 g (1 tyzka) - 91 kcal
”
Jogurt naturalny
125 g (2 sztuki) - 75 kcal

PRZYGOTOWANIE

Gorzkie kakao
30 g (3 tyzki) - 68 kcal

Orzechy pekan
30 g (1 garsé) - 207 kcal

.
©
@

o Banana obierz i pokrdj na mniejsze kawatki.
° Do blendera wtdz pokrojonego banana, mleko migdatowe, gorzkie kakao, jogurt naturalny i midd.
e Miksuj catos¢ na wysokich obrotach, az do uzyskania gtadkiej i jednolitej konsystencji.

o Jesli chcesz uzyskac bardziej schtodzony koktajl, dodaj kilka kostek lodu i ponownie miksuj, az |6d sie rozdrobni.



Przelej koktajl do szklanki.

Posiekaj orzechy pekan i posyp nimi wierzch koktajlu.

Podawaj od razu.

https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/724-bananowy-koktajl-z-kakao-miodem-i-pekanami




9. POMARANCZOWO-IMBIROWE SMOOTHIE Z BANANEM |

JOGURTEM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE

10.2 g 3.89 64 g

480 ¢g

Y

POTRZEBNE PRODUKTY

Banan Za’. Imbir mielony
125 g (1 sztuka) - 116 kcal - 5 g (0.5 tyzki) - 17 kcal

Pomarancza
200 g (1 sztuka) - 100 kcal

Jogurt naturalny
150 g (3 sztuki) - 90 kcal

TN 4

PRZYGOTOWANIE

Obierz banana, pokréj na mniejsze kawatki i umies¢ w blenderze.

Obierz pomarancze, podziel na czastki, usuwajac pestki i dodaj do blendera.

Dodaj 1/4 tyzeczki imbiru mielonego do blendera.

Dodaj jogurt naturalny do blendera.

KALORIE

323



o Miksuj wszystkie sktadniki w blenderze na gtadkg mase przez okoto 30 sekund.

° Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.

https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/636-pomaraczowo-imbirowe-smoothie-z-bananem-i-jogurtem




10. MANGO, ANANAS, SZPINAK: KOKTAJL Z MLECZKIEM

KOKOSOWYM

Sniadanie Czas: 15 min

BIALKO TLUSZCZ

18.1 g 70.5 g

860 g

POTRZEBNE PRODUKTY

& Cytryna
\ 50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal

Miod
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

-_‘ Nasiona chia, suszone

30 g (3 tyzki) - 133 kcal
M Ananas surowy
150 g - 75 kcal

PRZYGOTOWANIE

® b &

WEGLE KALORIE

100 g 1042

Mleczko kokosowe
250 g (1 szklanka) - 575 kcal

Garsc¢ surowy Szpinaku
150 g (6 garsci) * 34 kcal

Mango, surowe
200 g - 120 kcal

e Przygotuj sktadniki: Obierz mango i pokréj w kostke. Obierz ananasa i pokréj w kostke. Umyj szpinak i osusz go.



Blendowanie: Umies¢ w blenderze mango, ananasa, szpinak, mleczko kokosowe, sok z cytryny (do smaku), nasiona chia i

midéd (do smaku).

Miksowanie: Miksuj na wysokich obrotach, az do uzyskania gtadkiej i kremowej konsystencji. Jesli koktajl jest zbyt gesty,

dodaj wiecej mleczka kokosowego.

o Podanie: Przelej koktajl do szklanek i podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1087-mango-ananas-szpinak-koktajl-z-mleczkiem-kokosowym




LISTA ZAKUPOW

10 SMOOTHIE | SHAKE'OW PROTEINOWYCH - 10 przepiséw

PRODUKT ILOSC
250 w2
Ananas surowy g |
(0,5 sztuki) przepisach
1125 9
Banan g w
(9,5 sztuk) przepisach
i , 250 2
Boréwka Amerykanska 9 v
(5 garsci) przepisach
150
Buraki surowe 9
(1,5 sztuka)
1
Cynamon mielony 9
(0,5 tyzeczki)
509
Cytryna
v (0,5 sztuki)
30
Daktyle suszone 9
(6 sztuki)
a4 . 180 2
Garsc surowy Szpinaku 9 "
(7 garsci) przepisach
30
Gorzka czekolada 64% - kostka 9
(6 kostka)
60 2
Gorzkie kakao g | w
(6 tyzek) przepisach
5
Imbir mielony 9
(0,5 tyzki)
650 g w4
Jogurt naturalny
(11,5 sztuk) przepisach
350 2
Mango, surowe g w
(1,5 sztuka) przepisach
55 3
Masto orzechowe 9 "
(3 tyzki) przepisach
30
Migdaty , g
(1 garsci)
21 7
Miod O0Og | w
(8,5 tyzek) przepisach
450 g w2

Mleczko kokosowe
(2 szklanka) przepisach



325 2
Mleko krowie 2% 9 v

(1,5 szklanka) przepisach
500 2
Mleko migdatowe 9 B
(2 szklanki) przepisach
120 4
Nasiona chia, suszone g | w
(12 tyzek) przepisach
60 w2
Odzywka biatkowa g |
(10 tyzek) przepisach
30
Orzechy pekan 9
(1 garsci)
200
Pilos High Protein Pudding czekoladowy 9
(1 porcja)
325 2
Pomarancza g w
(1,5 sztuka) przepisach
Surowy Kalafior 100 g
300 2
Truskawki Surowe 9 N
(2 szklanki) przepisach
200
Woda g
(13,5 tyzek)
100 9

Woda z kokosa
(0,5 szklanki)
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