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Palaéi nky 1 porce

SUROVINY NA OZDOBU
* 30 g ovesné mouky * Jogurt

+ 70 g bilkd + Maliny

* 130 ml rostlinného mléka * Mleta skofice

* 50 g jablecného pyré

+ 20 g prasku Nutrilite™ All Plant Protein

+ 1 sacek Nutrilite™ Fiber Powder
VlIdkniny v prasku

* 1 Spetka skofice

POSTUP

Vsechny tekuté suroviny dejte do misky a promichejte
metlickou. Pridejte mouku, proteinovy prasek a vlakninu v prasku.
Michejte, dokud nevznikne hladka smés.

Zahtejte nepfilnavou panev lehce potienou olejem (prdm. 20 cm) a vlijte
1/3 smési. Smazte na mirném ohni, dokud smés nezhoustne; poté
palacinku obratte a po nékolika minutach prelozte na talif. Opakuijte,
dokud nespotrebujete vSechnu smés. Nechte zchladnout.

Palacinky potrete jogurtem, srolujte, popraste mletou skofici
a ozdobte malinami.




Kolac brownies s pori

SUROVINY (forma 17 x 14 cm)

* 150 g jablecného pyré .
* 60 g rfeckého jogurtu
+ Sladidlo s nizkym obsahem .

sacharid(l podle chuti (stévie,

sladidlo z mnisského ovoce apod.) .
* 2 |Zice arasidového masla .
* 1 celé vejce .

* 60 g ovesné mouky

POSTUP

20 g prasku Nutrilite™ All Plant
Protein

1 sacek Nutrilite™ Fiber Powder
Vlakniny v prasku

25 g kakaového prasku

3 g prasku do peciva

10 ml extra panenského olivového
oleje (nebo kokosového oleje)

Cokoladové pecicky podle chuti

Troubu zapnéte na 180 °C ve statickém rezimu. V mixéru smichejte
jablecné pyré s jogurtem, arasidovym maslem, olejem, sladidlem

a vejcem. Mixujte, dokud nevznikne hladka smés. Poté smichejte mouku
s proteinem, vlakninou, kakaem a praskem do peciva. Ve michejte
dohromady, dokud nebude smés krémova a bez hrudek.

Smés nalijte do misy, pridejte hrst peci¢ek z tmavé cokolady

a promichejte. Vymazte olejem pecici formu o rozmérech 17 x 14 cm,
vlijte do ni smés, na povrch pridejte dalsi cokoladové pecicky a pecte na
180 °C ve statickém rezimu. Zhruba po 30 minutach brownies z trouby

vytahnéte. Nechte vychladnout.



Sugenky 10 kusU

SUROVINY

150 g bilka

90 g mouky z liskovych orech( (nebo
jinych susenych orechd)

5 g prasku Nutrilite™ All Plant Protein
+ Sladidlo s nizkym obsahem sacharid
podle chuti (stévie, sladidlo z mnisského
ovoce apod.)

 Pecicky z tmavé cokolady podle chuti

POSTUP

Bilky uSlehejte do tuha.
Do bilkl vmichejte mouku z liskovych ofech, sladidlo a proteiny. Jemné
je vmichavejte ode dna smérem nahoru.

Predehrejte troubu (staticky rezim) na 160 °C.
Plech vylozte papirem na peceni a pomoci dvou IZi¢ek tvorte z tésta
susenky.

Na povrch pridejte cokoladové pecicky a poté pecte v troubé asi
15-20 minut. Susenky musi byt upecené dozlatova.




Pecené donuty
4 kusy

SUROVINY (forma 17 x 14 cm)

+ 170 g bilkd * 3 g prasku do peciva

« 30 g ovesné mouky + Sladidlo s nizkym obsahem

« 15 g kokosové mouky sacharid(i podle chuti (stévie, sladidlo

* 10 g prasku Nutrilite™ All

z mnisského ovoce apod.)

* Na ozdobu:

Plant Protein , L . Ly
* 1 polévkova IZice kakaového prasku

* 50 g bilého feckého jogurtu - voda podle chuti

* 30 g jablecneho pyre + Sladidlo s nizkym obsahem
» Kdra z poloviny pomerance sacharidd podle chuti (stévie, sladidlo

z mnisského ovoce apod.)

POSTUP

Do misy pridejte vSechny suché suroviny: mouku, proteinovy prasek,
sladidlo, prasek do peciva a pomerancovou klru a promichejte. Pridejte
také bilky, jablecné pyré a jogurt a dobre promichejte metlickou.

Vyslednou smés rozdélte do 4 formicek na mini donuty a pecte
v predehraté troubé na 170 °C asi 25 minut (paratkem vyzkousejte, jestli
jsou dost propecené).

Potrete je polevou z horkého kakaa, kterou pfipravite smichanim kakaa
s vodou (pokud chcete, pridejte sladidlo podle chuti).




Jogurtovy parfait s boravkami

1 porce
SUROVINY
+ 200 g nizkotu¢ného feckého jogurtu * 30 g ovesnych vlocek
+ Sladidlo s nizkym obsahem * 1 IZice arasidového masla

30 ml rostlinného mléka

sacharid(l podle chuti (stévie, sladidlo

z mni$ského ovoce apod.)

» 250 g bortvek

10 g mandlovych lupinkd

* 15 g chia seminek
* 10 g prasku Nutrilite™ All Plant

Protein

POSTUP

Do hrnicku pridejte fecky jogurt, 5 g proteinu a sladidlo a promichejte. Do
malého hrnce vlozte 200 g borlvek a povarte je na mirném ohni, dokud
se nerozvari, asi 3-4 minuty. Borlvky pak rozmackejte vidlickou. Pridejte
chia seminka a promichejte. Nechte zchladnout.

Smichejte ovesné vlocky, rostlinné mléko, arasidové maslo, 5 g proteinu
a mandlové vlocky a pfipravujte na mirném ohni 3 minuty. Parfait nalozte
do vysoké sklenice: stridejte vrstvu jogurtu, borlivkového dzemu

a varenych ovesnych vlocek, dokud Vdm nedojdou ingredience. Ozdobte
zbylymi Cerstvymi bor{vkami.




Slany francouzsky toast

1 porce

SUROVINY

* 2 krajicky celozrnného chleba + Sladka paprika

* 1vejce » 50 g ricotty

* 40 ml rostlinného mléka + Extra panensky olivovy

* 10 g prasku Nutrilite™ All Plant olej podle chuti
Protein « Cerstvé bazalka

 Sul a pepr podle chuti * Tymian

POSTUP

Vejce dejte do Sejkru, pridejte mléko, stll, pepf, papriku a proteinovy
prasek a dobre protrepejte. Do smési namocte z obou stran chléb.

Krajicky chleba opékejte na nepfilnavé panvi a otacejte, dokud nebudou
zlatohnédé. Polozte chléb na talif, ozdobte ricottou a bazalkou a popraste
paprikou. Zakapnéte extra panenskym olivovym olejem a posypte
tymianem.

Slany francouzsky toast doporucujeme konzumovat ihned.




Slané muffiny s paprikou
a cuketou ;3 sy

SUROVINY

* 100 g ovesné mouky » 8 g prasku do peciva

+ 20 g prasku Nutrilite™ All Plant 1 IZicka soli

Protein * Smés seminek
* 1 vejce * Polovina cukety nakrajené na kosticky
* 90 ml rostlinného mléka * 1/3 Cervené papriky nakrajené na
* 50 g jogurtu kosticky
25 g extra panenského + Kurkuma nebo sladka/uzena paprika
olivového oleje (volitelné)

* Tymian (volitelng)

POSTUP

Mouku a drozdi prosejte do misy, pridejte proteinovy prasek a sl

a promichejte. Do jiné misy nalijte rostlinné mléko, jogurt a extra panensky
olivovy olej a dobre promichejte metlickou. Podle chuti mizete muffiny
obarvit a ochutit kurkumou nebo sladkou/uzenou paprikou a tymianem.

Tekuté suroviny smichejte se sypkymi a michejte, dokud nevznikne hladka
smés. Nakonec pridejte kosticky cukety a ¢ervené papriky. Vzniklou smés
rozdélte do formicek na muffiny (plfite je do 2/3). VloZte do trouby
predehraté na 180 °C ve statickém rezimu. Pecte priblizné 30 minut.
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Slana ovesna kase 1 porce

SUROVINY
» 200 ml rostlinného mléka  Sul a pepr podle chuti
* 40 g jemnych ovesnych * 50 g ricotty
vlocek * 100 g Cervenych a Zlutych cherry
10 g prasku Nutrilite™ All rajcatek
Plant Protein * Listky bazalky
+ 1 1zicka sladkeé papriky * 10 g extra panenského olivového oleje
POSTUP

Rostlinné mléko, ovesné vlocky, sladkou papriku a protein dejte do
rendliku a za ob¢asného michani varte na mirném ohni, dokud nevznikne
hladka smés.

Osolte, opeprete a prelijte do misky.

Ozdobte nékolika cherry raj¢atky, ricottou, nékolika listky bazalky
a dochutte trochou extra panenského olivového oleje.




Slané spenatové wafle

2 porce
SUROVINY
2 bilky - 70 mlvody
» 100 g ovesné mouky * 4 g rychle G¢inkujiciho prasku do
+ 10 g prasku Nutrilite™ All peciva

Plant Protein * 10 g extra panenského olivového oleje
. . « Sul r le chuti
» 1 sacek Nutrilite™ Fiber Stla pepr podie chuti
o . + 25 g Cerstvého listového Spenatu
Powder Vlakniny v prasku )
; * 50 g syra feta (na ozdobuy)
* 30 g strouhaného o
) » Aromatické bylinky (na ozdobu)
parmezanu « Cervena a Zluta cherry rajéatka (na

e 120 ml rostlinného mléka ozdobu)

POSTUP

Troubu predehrejte ve statickém rezimu na 165 °C. Vejce, parmazan

a listovy Spenat dejte do nddoby mixéru a mixujte, dokud neziskate
hladkou a homogenni smés. Pridejte mléko, vodu, sll, pepf, olej

a znovu promixujte.

Prelijte do misy a pridejte prosaty prasek do peciva a po ¢astech moukuy,
proteinovy prasek a vlakninu v prasku a promichejte metlickou. Formu na
wafle vytrete olejem, smés rozdélte do 4 formicek, povrch jemné uhladte,
aby se tésto rovnomérné rozprostrelo a pecte v troubé asi

15 minut. Ozdobte cherry rajc¢atky, syrem feta a bylinkami.




Livance z kokosove

mou ky 2 porce

SUROVINY

+ 30 g kokosové mouky

* 1 vejce

+ 2 bilky

* 140 ml neslazeného
mandlového mléka

+ 20 g prasku Nutrilite™ All Plant
Protein

+ Sacek Nutrilite™ Fiber Powder

VI&kniny v prasku

15 g prasku do peciva
Sladidlo s nizkym obsahem

sacharid(l podle chuti (stévie, sladidlo

z mni$ského ovoce apod.)
1 kapka vanilkového extraktu
Lesni ovoce (na ozdobu)
Kokosova mouka (na posypani)

1 IZice jogurtu (na ozdobu)

POSTUP

Vsechny ingredience smichejte na hladkou smés. Na stfednim ohni
zahrejte neprilnavou panev. Nalévejte na ni tésto a livance smazte,
dokud se nezacnou tvofit bubliny, poté je obratte.

Naskladejte na talif, popraste trochou kokosové mouky a nahore

ozdobte lesnim ovocem a jogurtem.



Puding z chia seminek

1 porce

SUROVINY

+ 25 g chia seminek

* 200 ml neslazeného
mandlového mléka

* 10 g prasku Nutrilite™ All
Plant Protein

+ 1 sacek Nutrilite™ Fiber
Powder Vlakniny v prasku

1 kapka vanilkového extraktu

Sladidlo s nizkym obsahem sacharid{

podle chuti (stévie, sladidlo z mnigského

ovoce apod.)
Platky kiwi (na ozdobu)
Kokosové lupinky (na ozdobu)

Maliny (na ozdobu)

POSTUP

VSechny suroviny smichejte a protrepejte v Sejkru. Vlijte do misky,
prikryjte a nechte odleZet v lednici nejméné 4 hodiny nebo pres noc.

Ozdobte platky kiwi, malinami a kokosovymi lupinky.



Muffiny z kokosové
mouky s kousky cokolady

6 kusU

SUROVINY

* 30 g kokosové mouky + Sladidlo s nizkym obsahem

+ 20 g prasku Nutrilite™ All Plant  sacharidt podle chuti (stévie,

Protein sladidlo z mnisského ovoce apod.)
« 3 velka vejce * 15 g prasku do peciva
« 70 ml neslazeného * 30 g Cokoladdovych pecicek

mandlového mléka

POSTUP
Predehrejte troubu na 175° C. VSechny suroviny dobre promichejte.

Tésto vlijte do vymazané formy na muffiny a pecte 20 minut.




Proteinova smoothie
miska s lesnim ovocem

1 porce

SUROVINY

* 150 ml neslazeného * 15 g chia seminek
mandlového mléka + Sladidlo s nizkym obsahem

+ 150 g mrazeného lesniho ovoce sacharidd podle chuti (stévie,

« 10 g pré§ku Nutrilite™ All Plant sladidlo z mnisského ovoce apod.)
Protein « Cerstvé lesni ovoce (na ozdobu)

- 1 sacek Nutrilite™ Fiber Powder ° Kokosové lupinky (na ozdobu)
VI&kniny v prasku

POSTUP
VSechny ingredience rozmixujte dohladka.

Smés vlijte do misky a ozdobte dalsim lesnim ovocem a kokosovymi
lupinky.




Proteinova ovesna
kase se skorici 1 porce

SUROVINY

* 50 g drcenych ovesnychviocek  * Sladidlo s nizkym obsahem

(nebo ovesnych vlocek s nizkym sacharid(l podle chuti (stévie,
obsahem sacharid)

+ 20 g prasku Nutrilite™ All

sladidlo z mnisského ovoce
apod.)

Plant Protein + Platky jablka (na ozdobu)

* 250 ml neslazeného « Pekanové ofechy (na ozdobuy)
mandlového mléka

* 10 g mleté skofice

POSTUP

Vlocky uvarte v mandlovém mléce podle ndvodu na obalu. Vmichejte
proteinovy prasek, skofici a sladidlo. Podivejte teplé. Ozdobte nékolika
platky jablka a pekanovymi orechy.

Sladidla a prisady na dochuceni nevahejte prizpUsobit vlastni chuti!
Vychutnejte si tyto lahodné a vyzivné varianty snidané!




Slané proteinoveé livance :

porce

SUROVINY

+ 80 g ovesné mouky

* 10 g prasku Nutrilite™ All
Plant Protein

» 5 g prasku do peciva

« Sul

+ 2 celad vejce

3 bilky

30 g Cerstvého Spenatu, nasekaného
100 g rajcat nakrajenych na kosticky
Olivovy olej

Cherry rajcatka (na ozdobu)

Salatové listy (na ozdobu)

POSTUP

V mise smichejte ovesnou mouku, proteinovy prasek, prasek do peciva
a stl. Vmichejte bilky, cela vejce a michejte dohladka. Vmichejte Spenat

a rajcata.

Panev s rovnomérné rozetrenou tenkou vrstvou olivového oleje zahtejte
na stfedni teplotu. Nalévejte na ni tésto a tvorte livance. Opékejte,
dokud nezacnou vznikat bubliny. Poté obrat'te a opékejte do
zlatohnéda. Ozdobte nékolika listy salatu a cherry rajcatky.




Slana proteinova
omeleta - porce

SUROVINY

* 1 celé vejce + 20 g cibule nakrajené na

« 2 bilky kosticky

+ 10 g prasku Nutrilite™ All Plant ~ * 20 g strouhaného syra
Protein (volitelné)

+ 1 sacek Nutrilite™ Fiber Powder SUl a pepf podle chuti

Vlakniny v prasku + Olivovy olej

« 80 g papriky nakrajené na » Petrzelka a rajcata nakrajena na
kosticky kosticky na ozdobu

POSTUP

V mise spolecné proslehejte vejce, proteinovy prasek, vlakninu v prasku,
sl a pepf. Na nepfilnavé panvi zahrejte na stiedni teplotu olivovy ole;j.
Papriku a cibuli restujte do mékka.

Vlijte vajeCnou smés a panev naklanéjte, aby se rovhomeérné
rozprostrela. Opékejte, dokud hmota neztuhne. Pokud chcete, polovinu
omelety posypte syrem. Prelozte a podavejte. Ozdobte petrzelkou

a raj¢aty nakrajenymi na kosticky.




Snidanové burrito
plné prOtEinﬁ 1 porce

SUROVINY

+ 1 velka celozrnna tortilla * Papriky nakrajené na nudlicky

+ 10 g prasku Nutrilite™ All Plant ~ * 1/4 avokada, na platky

Protein + Salatové listy
+ 1 celé vejce + Rajcatova omacka nebo jogurt,
2 bilky podle chuti

* 50 g mrkve nakrajené na nudlicky * Sul a pepf

POSTUP
Na panvi umichejte vejce a vmichejte protein v prasku. Ohfrejte tortillu
a navrstvéte na ni salat, vejce, nakrajenou mrkev a papriku, avokado

a salsu.

Tortillu zarolujte do burrita, prekrojte napfi¢ a podavejte.




Slana quinoova miska

1 porce
SUROVINY
+ 50 g uvarené quinoy (hmotnost za * 1/4 avokada, na platky
syrova) * 100 g syra feta
* 10 g prasku Nutrilite™ All Plant « Olivovy olej, citrénova $tava,
Protein sl a pepf na dresink

* 100 g okurky nakrajené na kosticky
* 100 g cherry rajcatek, rozpulenych

POSTUP

V mise smichejte varfenou quinou s proteinovym praskem. Pridejte
okurku, rajcata, avokado a syr feta.

Zakapejte olivovym olejem, citronovou stavou, osolte a opeprete.
Ve promichejte.




Proteinova frittata

3 porce
SUROVINY
* 3celévejce * 50 g cibule nakrajené na
« 2 bilky kosticky
* 10 g prasku Nutrilite™ All Plant « 20 g strouhaného parmezanu
Protein

+ Olivovy olej
« 1 sacek Nutrilite Fiber Powder . y .
. » S0l a pepr podle chuti
Viakniny v prasku « Cerstva bazalka na ozdobu
* 100 g cukety nakrajené na kosticky

» 100 g papriky nakrajené na kosticky

POSTUP

Troubu predehrejte na 190 °C. V mise spolecné proslehejte vejce,
proteinovy prasek, vlakninu v prasku, sl a pepf. Na panvi vhodné do
trouby zahrejte na stredni teplotu olivovy olej. Cuketu, papriku a cibuli
restujte do mékka. Zeleninu dejte do misy a vajeCnou smési, pridejte
parmezan a spolecné proslehejte. Pecte v troubé 15-20 minut, dokud
hmota neztuhne. Pfed podavanim ozdobte Cerstvou bazalkou.

Zac¢néte s tvorbou svého zdravého ranniho ritualu hned ted
Ziskejte vSechny esencidlni Ziviny a nastavte si zdravé zvyky,

abyste podpotrili svou celkovou pohodu.
https://bit.ly/3Ewl0c6




