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Na co sa

mozes tesit'?

40 originalnych ranajkovych tipov

e Objav 40 unikatnych (nielen) ranajkovych receptov, ktoré su

kombinaciou skvelej chuti a nutricnych benefitov.
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Nutricné hodnoty

e Vsetky recepty obsahuju prepocitané nutricné hodnoty,
takZe si kazdy z nich bez starosti méze$ zaradit do

svojho jedalnickal

Vysoky obsah bielkovin

e Tvoj jedalni¢ek bude vd'aka tymto tipom plny bielkovin, ktoré
sa postaraju o dostatocny pocit sytosti pocas dna, ako aj o

ochranu ¢&i budovanie svalovej hmoty.
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Cim jednoduchsie, tym lepsSie

e Tu nendjdes Ziadne zlozité a zdlhavé recepty!

e Jedla zvladne pripravit naozaj kazdy.

Dostupné suroviny

e Recepty v e-booku su vyskladané z bezne dostupnych

surovin, ktoré dostat kupit aj v beznych

supermarketoch.
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Vhodné pre kohokol'vek

e Ci uZ si Sportovec, kulturista, bikinifitnesska, ci
bezny fitness nadsSenec, tieto recepty obohatia

kazdy jedalnicek !







Nutricné informacie

(cela 1 porcia):

531 kcal

29 g Bielkovin
15 g Tukov

73 g Sacharidov

Makova
Kasa

Naroc¢nost:

Cas pripravy:

e 10 minut

Suroviny:

e 25g ovsene vlocky

e 25g ryzova minutova kasa
e 20g proteinovy prasok

¢ 10g mak

¢ 100g hurmikaki

¢ 10g susené goji

® 15g keSu maslo

Postup:

Viocky, ryzovu kasu a mak zalejeme
‘ vodou a vlozime do mikrovinky
ohriat na 3-4 minuty.

Po vychladeni pridame protein,
nakrajané ovocie a prelejeme kesu

maslom.

e Dobru chut!






Nutricné informacie
(cca 6 waffli):

680 kcal

23 g Bielkovin
33 g Tukov

75 g Sacharidov

Kefirové

Naroc¢nost:

Cas pripravy:

e 12 minut

Suroviny:

e 50g ovseneé vlocky

e 250ml kefir

¢ 1 banan

e 2 vajicka

e 50g bobul'ovitého ovocia

e 20g keSu maslo

Postup:

‘ V mixéri pomixujeme vsetky
suroviny okrem keSu masla a
bobul'ovitého ovocia.

e Vylejeme do formy na waffle a
pecieme. Na zaver dozdobime.

a Dobru chut!
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- Overnight
pats v
pohariku

Naroc¢nost:

Cas pripravy:

e 5 minut

Suroviny:

e 80g ovsenych viociek
e 20g chia semienok

e 50-60 ml vody

e 20g protein

* 140g grecky jogurt

e 100g kvalitny vysokopercentny dzem -

vV recepte je pouzity mango - marakuja

Nutri¢né informacie Postup:
(2 porcie - 2 pohariky):

Ovsené vio¢ky zmieSame s vodou a
presunieme na dno pohariku.

530 kcal

26 g Bielkovin Nasleduje vrstva s jogurtom a

10 g Tukov ° proteinom. Na vrch pridame kvalitny
76 g Sacharidov dZzem. Nechame odlezat cca 1-2

hodiny v chladnicke.

a Dobru chut!






Nutri¢cné informacie
(cca 4 kusky):

690 kcal

44 g Bielkovin
17 g Tukov

89 g Sacharidov

Naroc¢nost:

Cas pripravy:

e 10 minut

Suroviny:

e 60g Spaldovej muky

® 1 banan - cca 100g

e 2 vajicka

e 50g cukety

e 125g polotu¢ného tvarohu
¢ 50g mrazene visne

¢ 1 ¢l holandské kakao

Postup:

okrem visni. Vlejeme do formy a

‘ V mixéri zmieSame vSetky suroviny
pecieme v mikrovinke cca 6-7min.

Na vrch priddme roztopené visne a
posypeme kakaom. MéZeme pridat

sirup.

° Dobru chut!






Nutricné informacie
(1 porcia):

730 kcal

55 g Bielkovin
33 g Tukov

54 g Sacharidov

Zapecena
tortilia

Naroc¢nost:

Cas pripravy:

e 7 minut

Suroviny:

e 60g kvalitnej hydinovej Sunky - aspon
95% masa

e 2 vajicka

e ks tortilla celozrnna - cca 72g

¢ 50g struhana mozzarella

e hrst 'adového Salatu

e 50g cherry rajCiny

e 20g kvalitny kecup

Postup:

Na panvi¢ku si dame robit omeletu,
nasledne na fu poukladame Sunku
a roztopime na vrchu syr.

Omeletu prikryjeme tortillou
(polozenim na roztopeny syr).

Preklopime na polovice, rozrezeme
a vychutnavame. Dobru chut!




