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KOKTEJLY, SMOOTH]I
KAVA A CAJ

Koktejly, smoothies, ochucené
kavové a Cajové napoje je diky
nezanedbatelnému obsahu
energie lepsi konzumovat spise
Vv prvni poloviné dne.

Mohou vhodné doplnit a nékdy
zcela nahradit snidani nebo do-
poledni svacCinu. V pripadé ne-
ovladatelnych chuti na sladkeé
mohou poslouzit i jako lehky
dezert po obédeé.

Jestlize mate laktézovou into-
leranci, jste vegan nebo chcete
vyzkouset jiné prichuté koktejld,
muzete kravské mléko nahradit
kokosovym, mandlovym, s6jo-
vym nebo ryzovym napojem.

Jestlize mate radi méné sladké
napoje, Ize misto mléka pouzit
kefir, jogurt nebo vodu. Prida-
Nnim vody se snizi kaloricka hod-
nota napoje.

Napoje pfipravujeme v mixéru,
ty s ledem navic v shakeru.




DEEP SLIMMING COFFEE

Jedinecna kava s lahodnou chuti vhodna pfri redukci hmotnosti.
Napoj vhodny pro diabetiky, sportovce i vegetariany.

Diky obsazenému extraktu ze zelené
kavy a chromu je instantni kava DEEP
SLIMMING COFFEE efektivnim dopln-
kem pri procesu hubnuti. Nejoblibengjsi

kavova odrlida 100% Arabica navic ¢ini ‘ ;
z tohoto produktu jedinecny napoj vy- *CHROM +CHROM ‘
jimecné chuti.

Mate-li radi kavu, nemusite menit na- PP
vyKky, jen ji nahradite za zdravéjsi alter- ‘o
nativu, ktera navic podpofri hubnuti. N UTRIADA PT

WEIGHT MANAGEMENT CLIN'®

® Chrom prispiva k udrzeni normalni
hladiny glukdzy v krvi, podporuje
metabolismus makrozivin, tedy
tukd, sacharidd a bilkovin.

® Obsahuje zelenou kavu, jejiz
soucasti je kyselina chlorogenova.
Ta pUsobi jako antioxidant.

® Obsahuje inulin, ktery vytvari
krémovou chut a funguje
jako prebiotikum.

Tento jedine¢ny ndpoj muaze-
te vyuzit i k priprave lahodnych

druhU kav. Recepty najdete
v této kucharce.

www.nutriadapt.cz



LEDOVA KAVA

1PORCE ¢ 5MINUT » SNADNE » OKCAL/OKJ

Napoj pfipraveny z vody: bilkoviny Og | sacharidy Og | tukOg | vldknina Og
Napoj pfipraveny z polotu¢ného mléka: bilkoviny 8g | sacharidy 12g |
tuk 4g | vlaknina Og

e DEEP SLIMMING COFFEE
(1=3 1zicky, dle pozadované sily a chutové preference)

e 250 ml studené vody nebo polotu¢ného miéka
e 2-3 kostky ledu

Do mixéru nasypte 1-3 |Zicky kavy, pfilijte 250 ml vody nebo mléka a vyslehejte do pény. Mdzeme pouzit i tyCovy mixér
nebo shaker, ktery ndm ale neudéld tak hustou pénu. Nalijeme do jedné sklenice a pockdme, az si kava ,sedne”.
Do sklenice mUzeme pridat jesté kostky ledu.

Ledovou kavu oceni hlavné pfiznivci méné slazenych ndpojl. Je mozné ji podavat v dopolednich i odpolednich
hodinach.

@ Kochuceninapoje muzete pridat Spetku pravé vanilky, kterd doda lahodnou chut, ale neovlivni energetickou
hodnotu.

Z receptu pripravime 1 porci s nulovou kalorickou hodnotou.

vhodné pro nizky vhodné pro vhodné pro
vegetariany glykemicky sportovce diabetiky
index



VANILKOVA
PROTEINOVA KAVA

1 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 912 KJ /217 KCAL

bilkoviny 3299 | sacharidy 9g | tuk6g | vlaknina 4g

e DEEP SLIMMING COFFEE e 15 kelimku pfirodniho syru cottage
(1-3 1Zicky, dle pozadované sily nebo ¥z vani¢ky polotu¢ného tvarohu
a chutové preference) e 200ml studené vody

* SMART PROTEIN SHAKE vanilla o 14 |Zicky mleté skofice
(Todmeérka) e 2-3 kostky ledu

e 100 Ml horké vody

Kavu zalijeme 80-100 ml horké (ne vafrici) vody a nechame vychladnout. VSechny uvedené ingredience, ddame do mixéru
a rozmixujeme i s kostkami ledu. Nalijeme do jedné sklenice, do které mUizeme pridat jesté led.

Ledovou kavu s vanilkou oceni hlavné pfiznivci méné slazenych napoju.

Kavu je vynikajici vypit 1 hodinu pred tréninkem. Kofein obsazeny v kdvé pomUze ke zvyseni sily a zvladnuti
naro¢néjsiho tréninku. Zaroven nabudi organismus a pomuze ke spalovani tukd. Syr cottage zajisti 2% do-
poruc¢ené denni davky vitamint skupiny B, které maji vliv na metabolismus energie.

Z receptu pripravime 1 sva&inovou porci s kalorickou hodnotou 217 kcal /912 k3.

vhodné pro vhodné pro nizky zdroj bilkovin vhodné pro
vegetariany sportovce glykemicky diabetiky
index



KAVA A LA MADAME
DE POMPADOUR

1 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 640 KJ/152 KCAL

bilkoviny 2g | sacharidy9g | tuk12g | vldknina2g

e 20g 70% horké cokolady e 2 |zice smetany do kavy nebo
e DEEP SLIMMING COFFEE ovesné alternativy smetany
(1-3 I1zicky, dle pozadované sily e Spetka skofice
a chutove preference) e $petka nastrouhaného
e 200ml horké vody muskatového ofisku

Do Salku vliozime kousky kvalitni horké ¢okolady a pfisypeme DEEP SLIMMING COFFEE, zalijeme 100 ml horké vody
a IZickou vée dukladné promichame, dokud se Cokoldda nerozpusti, pak dolijeme zbytek horké vody. Pfidame lehce
ohratou smetanu nebo ovesnou alternativu smetany a okofenime Spetkou mleté skofice a muskatovym ofiskem.

a proto ji mUZzeme vice zafadit do svého jidelni¢ku napf. do Cerstvych stav, sladkych kasi. Skofice také vhodné

@ Skofice se fadi mezi zahFivaci kofeni, kterému se pfipisuji protizanétlivé, dezinfekéni a antibiotické Ucinky,
doplnuje strouhané jablko, sladké ovocné salaty aj.

Z receptu pfipravime 1svaéinovou porci s kalorickou hodnotou 152 kcal /640 k3J.

vhodné pro vhodné pro nizky
vegetariany sportovce glykemicky
index



BODY SHAPE TEA

Lahodny osvézujici ¢aj se skvélou chuti, ktery pusobi jako efektivni
doplnék pfri procesu hubnuti.

Pomaha zlepsovat pitny rezim.

JedineCna instantni Cajova smés kom-
binujici L-karnitin, yerbu mate, guaranu
a zazvor. BODY SHAPE TEA je idealni
soucast kvalitniho pitného rezimu -
vSechny obsazené latky jsou bezpecné
I pfi dlouhodobém uzivani.

® Yerba mate (//lex paraguariensis),
¢ajovnik ¢insky (Camellia sinensis)
a guarana (Paullinia cupana) maji
priznivy vliv na kontrolu télesné
hmotnosti a metabolismus tuku.

Yerba mate napomaha potlacit
dusevni a télesnou Unavu.

Zaradte tento ¢aj jako béznou
soucast pitného rezimu v ram-
ci dopoledne. Jednoduse na-
hradte bézné napoje timto.

Lze uzivat jako horky nebo
studeny napoj.
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CAJ DO NEPOHODY

1 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 200KJ/48 KCAL

bilkoviny 0,4g | sacharidy 7,7g | tuk0,2g | vldknina Og

e Caj BODY SHAPE TEA (pfilozena Izicka)
e 250ml horké vody

e 1lzicka medu

e 1 platek citronu

e nastrouhany Cerstvy zazvor (cca 2cm)

Caj pfisypeme do cca 250 ml horké vody. Dochutime medem, citrénem a nastrouhanym &erstvym zazvorem.

Caj chutna nejlépe Cerstvé pripraveny, ale mizete si jej vzit i s sebou napfiklad na podzimni prochazku, kdy
pocitite jeho zahFivaci ucinek.

Z receptu pfipravime 1 porci s kalorickou hodnotou 48 kcal /200 k3.

O 00O 0O

vhodné pro vhodné pro nizky vhodné pro bez lepku
vegetariany sportovce glykemicky diabetiky
index



LEDOVY CAJ

1 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 24 KJ/8KCAL

bilkoviny Og | sacharidy2g | tukOg | vldknina Og

e BODY SHAPE TEA (1-3 odmérky)
e 250 ml vody

o 2-3 kostky ledu

o par listkd Cerstvé maty

e citron nebo limetka

Caj zalijeme 80-100 Ml horké vody a rozmichame. Poté dolijeme studenou vodou. Do sklenice pfiddme kostky ledu
a dochutime listky maty a $tavou z citrusu.

Ledovy ¢aj oceni hlavné pfiznivci méné slazenych napojd. K ochuceni mdzete pouzit i jiné oblibené bylinky
nebo ovoce.

Z receptu pfipravime 1 porci s kalorickou hodnotou 8 kcal /24 k3.
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vhodné pro vhodné pro nizky vhodné pro bez lepku
vegetariany sportovce glykemicky diabetiky
index



SMART PROTEIN SHAKE

Chutny napoj v prasku s vysokym obsahem kvalitnich bilkovin a dalsSich
Zivin.

Diky jedinec¢né kombinaci psyllia, ovesnych vioCek a extraktu z garcinie kambodzské
zasyti na dlouhou dobu, snizi chuté a diky tomu pfispiva redukénimu rezimu.

® Doda télu 12 nezbytnych vitamin® a 9 mineralnich latek.

® Travici enzymy prispivaji k optimalnimu vstrebavani
a vyuziti bilkovin a dalSich zivin.
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IONTOVY NAPOJ PLNY
BILKOVIN

2 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 851 KJ /203 KCAL NA PORCI

bilkoviny 12g | sacharidy 10g | tuk16g | vldknina 3g

* 150 Ml kokosové vody (tekutina z kokosového ofechu nebo koupena samostatné)
e SMART PROTEIN SHAKE vanilla (1 odmérka)

¢ 1velka nebo dvé malé broskve (merunky)

* 150 Ml kokosového mléka

e 2-3 kostky ledu

Rozfizneme kokos napul a vodu z néj nalijeme do mixéru nebo pouzijeme balenou kokosovou vodu. Pfidame vse
ostatni a rozmixujeme. Takto pfipraveny koktejl nalijeme zpét do rozfiznutych kokosovych ofechd nebo do vysoké
sklenice. Ozdobime a pijeme brékem. Stavu z Cerstvého kokosu je mozné nahradit kokosovou vodou, kterou prodavaji

napfr. v drogerii nebo v prodejnach zdravé vyzivy.

obsah kalorii a neobsahuje uméla barviva, konzervaéni latky nebo sladidla na rozdil od sportovnich napoju.

@ Pro¢ iontovy napoj? Kokosovéa voda je velkym zdrojem elektrolytd. Je bez tuku, bez cholesterolu, ma nizky
Obsahuje vyrazné méné kalorii, méné sodiku a naopak vice drasliku nez vétsina sportovnich napojd.

Z receptu pfipravime 2 svaéinové porce s kalorickou hodnotou 406 kcal /1702 k3J

O 006 O

vhodné pro vhodné pro nizky zdroj bilkovin bez lepku
vegetariany sportovce glykemicky
index



REGENERACNI NAPOJ PLNY
OVOCE

2 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 686 K1 /164 KCAL NA PORC]

bilkoviny 16,59 | sacharidy 1559 | tuk 4,5g | vlaknina 3,1g

* SMART PROTEIN SHAKE jahoda (1 odmérka)

e 3049 lesnich ¢i zahradnich jahod (cca 3ks)

e 609 bordvek (mensi hrst)

* 100 g bilého jogurtu (3,5% tuku)

e 250 ml polotu¢ného mléka nebo rostlinného napoje
e 2-3 kostky ledu

Vse vlozime do mixéru a rozmixujeme do hustého ndpoje. Hustotu si upravime dle potfeby zvysenim ¢i snizenim
mnozstvi mléka (pfi navyseni 100 ml polotu¢ného mléka se navysi energeticky prijem o 198 kJ) nebo vody. Kdo ma
rdd hodné ledové koktejly, mze si pfidat led i do sklenice.

@ Nebojte se vyzkousSet i dalsi druhy bobulového ovoce, jako jsou napfiklad maliny nebo ostruziny.

Z receptu pfipravime 2 svaéinové porce s kalorickou hodnotou 328 kcal /1372 k3.
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vhodné pro vhodné pro zdroj bilkovin bez lepku
vegetariany sportovce



MANGOVE POHLAZENI

2 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 750 KJ /179 KCAL NA PORCI

bilkoviny 15g | sacharidy 25g | tuk2,9g | vlaknina 3,59

* SMART PROTEIN SHAKE vanilka (1 odmérka)

e 15 nakrdjeného manga

¢ 10 kuli¢ek hroznového vina bez pecek

® 250 ml polotu¢ného mléka nebo rostlinného napoje
e 2-3 kostky ledu

VSe vlozime do mixéru a rozmixujeme do hustého napoje. Hustotu si upravime dle potfeby zvysenim Ci snizenim
mnozstvi mléka (pfi navyseni 100 ml polotu¢ného mléka se navysi energeticky prijem o 198 kJ) nebo vody. Kdo ma
rdd hodné ledové koktejly, mUze si pfidat led i do sklenice.

V mangu je zastoupeno az 16 druht karotenoidd dllezitych pro tvorbu vitaminu A. Nejvice je v mangu za-
stoupeny betakaroten. Karotenoidy jsou Cervené a zluté rostlinné barvivo, které se v téle méni na vitamin A.

Z receptu pfipravime 2 svaéinové porce s kalorickou hodnotou 358 kcal /1500 kJ.
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vhodné pro vhodné pro nizky zdroj bilkovin bez lepku
vegetariany sportovce glykemicky
index



MALINOVE SMOOTHIE
S JAHODAMI, KEFIREM
A MATOU

2 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 509 KJ /121 KCAL NA PORCI

bilkoviny 14,1g | sacharidy 6,7g | tuk2g | vldknina 3g

e SMART PROTEIN SHAKE jahoda e Cerstva mata (5 listkd, dle chuti)
(1odmeérka) * voda nebo rostlinny ndpoj (dle
e 50g malin (Cerstvé nebo mrazené) potreby)

e 50g jahod (Cerstvé nebo mrazené)
e 250 ml kefiru

VSe vlozime do mixéru a rozmixujeme do hustého napoje. Hustotu si upravime dle potfeby zvysenim Ci snizenim
mnozstvim vody pfipadné mnozstvim rostlinného napoje. V pfipade, ze chceme vydatnéjsi napoj, pfidame a rozmi-
xujeme do smoothie i ovesné vliocky. Kdo ma rad hodné ledové koktejly, mize si pfidat led i do sklenice.

Jahody patfi mezi ovoce s nejnizsim obsahem kalorii. Za svoji barvu jahody vdéci antokyantim, barvivdm,
kterd se svymi vlastnostmi podobaji bioflavonoiddm, které plsobi jako silné antioxidanty.

Z receptu pfipravime 2 svaéinové porce s kalorickou hodnotou 242 kcal /1018 k3.
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vhodné pro vhodné pro nizky zdroj bilkovin vhodné
vegetariany sportovce glykemicky pro déti
index



OVOCNE SMOOTHIE S VANILKOU

2 PORCE * 5MINUT « SNADNE ¢ CCA 637 KJ/152 KCAL NA PORCI

bilkoviny 15,5g | sacharidy15g | tuk3,4g | vldknina5g

e SMART PROTEIN SHAKE vanilka (1 odmérka)

* 100g malin nebo jahod

e 250 ml polotu¢ného mléka nebo rostlinného napoje
e 1lzice chia seminek

VSe vlozime do mixéru a rozmixujeme do hustého ndpoje. Hustotu si upravime dle potfeby zvysenim Ci snizenim
mnozstvi mléka. Kdo ma rdd hodné ledové koktejly, mUze si pfidat led i do sklenice. Chia seminka v tekutiné po chvili
mnohonasobné zvysi svdj objem, proto ndpoj pijeme inned po pfipravée.

Chia seminka jsou velkym zdrojem omega 3 mastnych kyselin, kterych je v nasi stravé nedostatek. Pokud
napoj nechate ulezet, diky chia seminkdm zvétsi svij objem a ze smoothie budete mit pudink.

Z receptu pfipravime 2 svaéinové porce s kalorickou hodnotou 304 kcal/1274 k3.
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vhodné pro vhodné pro vhodné vhodné pro zdroj bilkovin nizky bez lepku
vegetariany sportovce pro déti diabetiky glykemicky
index
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BORUVKOVY KOKTEJL
S CHIA SEMINKY

2 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 719 KJ/171KCAL NA PORCI

bilkoviny 15,5g | sacharidy 20,5g | tuk3,5g | vlaknina 4,89

o SMART PROTEIN SHAKE vanilka e 250 ml polotu¢ného mléka nebo
(1 odmeérka) rostlinného napoje
* 100g borlvek e 2-3 kostky ledu

* 15 bananu
e 1lzicka chia seminek

VSe vlozime do mixéru a rozmixujeme do hustého napoje. Hustotu si upravime dle potreby zvysenim Ci snizenim
mnozstvi mléka nebo rostlinného napoje. Kdo ma réad hodné ledové koktejly, mize si pridat led i do sklenice. Chia
seminka v tekutiné po chvili mnohonasobné zvysi svdj objem, proto ndpoj pijeme ihned po pfipravé.

Chia seminka jsou velkym zdrojem omega 3 mastnych kyselin, kterych je v nasi stravé nedostatek. Pokud
napoj nechate ulezet, diky chia seminkdm zvétsi svdj objem a z koktejlu budete mit pudink.

Z receptu pfipravime 2 svaéinové porce s kalorickou hodnotou 342kcal/1438kJ.

OO0 OO 6 O

vhodné pro vhodné pro vhodné vhodné pro zdroj bilkovin bez lepku
vegetariany sportovce pro déti diabetiky



SPENATOVE SMOOTHIE
S AVOKADEM

2 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 720KJ /181 KCAL NA PORCI

bilkoviny 15,59 | sacharidy 16,3g | tuk 6,7g | vlaknina 4,39

e SMART PROTEIN SHAKE vanilka * 1/2 banénu

(1/2 odmérky) e 50ml kefiru
* 509 Cerstvého Spenatu e 250 ml polotuéného mléka nebo
e 1/4 avokada rostlinného napoje

Vse vlozime do mixéru a rozmixujeme do hustého napoje. Hustotu si upravime dle potfeby zvySenim &i snizenim
mnozZstvi mléka nebo miazeme doplnit vodou.

@ Spenat je zdroj kyseliny listové. Avokado doda télu zase zdravé tuky.

Z receptu pfipravime 2 svaéinové porce s kalorickou hodnotou 362kcal/1440Kk3J.
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vhodné pro vhodné pro vhodné nizky zdroj bilkovin bez lepku
vegetariany sportovce pro déti glykemicky
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MANDLOVE SMOOTHIE
S BANANEM A KOKOSEM

2 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 703KJ /167 KCAL NA PORC|

bilkoviny 12,9g | sacharidy 9,7g | tuk 8,8g | vlaknina 6,69

* 300 mI mandlového napoje e Y, avokada
e SMART PROTEIN SHAKE vanilka e 1 polévkova IZice chia seminek

(1 odmeéerka) * 1 polévkova Izice strouhaného kokosu
° 1bhanan * kokosové platky na ozdobu

Napoj nalijeme do mixéru a prfiddme SMART SHAKE, banan, avokado, chia seminka a strouhany kokos. Vse rozmi-
xujeme do hladké konzistence a nalijeme do sklenice. MUzeme ozdobit kokosovymi platky.

Z receptu pripravime 2 svaéinové porce s kalorickou hodnotou 334 kcal /1406 k3.
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vhodné pro vhodné pro vhodné zdroj bilkovin bez lepku
vegetariany sportovce pro déti



POMERANCOVY KOKTEJL

2 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 567 KJ /135 KCAL NA PORCI

bilkoviny 11,2g | sacharidy 18,4g | tuk2g | vlaknina 4,89

e SMART PROTEIN SHAKE kakao e 1lzicka chia seminek
(1odmeérka) e 2-3 kostky ledu

e Y5 oloupaného pomerance

e 250 ml cerstvéeho
pomerancového dzusu

Ve vloZzime do mixéru a rozmixujeme do hustého napoje. Kdo ma rad hodné ledové koktejly, maze si pridat led
i do sklenice.

@ Pomeranc je vhodné konzumovat pro vysoky obsah vitaminu C.

¢ujeme vypit tento ndpoj ihned po pfipravé. Pokud jej nechate ulezet, diky chia seminkdm zvétsi svdj objem

@ Chia seminka jsou velkym zdrojem omega 3 mastnych kyselin, kterych je v nasi stravé nedostatek. Doporu-
a z koktejlu budete mit pudink.

Z receptu pfipravime 2 svaéinové porce s kalorickou hodnotou 270 kcal / 1134 k3.
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vhodné pro vhodné pro vhodné vhodné pro zdroj bilkovin nizky bez lepku
vegetariany sportovce pro déti diabetiky glykemicky
index
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COKOLADOVE POTESEN!I

2 PORCE ¢ 5MINUT ¢ SNADNE e
CCA 692 KJ /165 KCAL NA PORCI

bilkoviny 14,69 | sacharidy 14,69 | tuk6g | vlaknina 2,89

e 2 Ctverecky horké cokolady e 1% bananu
s obsahem kakaa minimalné 70% e 250 ml polotuéného mléka nebo
(1 Ctverecek na rozpusténi, 1 Ctverecek rostlinného napoje
na nastrouhani) e 2-3 kostky ledu
* 50 ml vody
e SMART PROTEIN SHAKE kakao
(1 odmeérka)

Ctvere¢ek horké Eokolady rozpustime v 50 ml horké vody. Vse viozime do mixéru a rozmixujeme do hustého napoje.
Hustotu si upravime dle potieby zvysenim ¢&i snizenim mnozstvi mléka nebo mdzeme doplnit vodou. Kdo ma rad
hodné ledové koktejly, mUze si pridat led i do sklenice. Na zavér posypeme koktejl nastrouhanou hofkou ¢okolddou.

Horkou Cokoladu vybirejte velmi peclive. Méla by obsahovat alespon 70 % vysoce kvalitniho kakaa, dale kakaové
maslo, malé mnozstvi tftinového cukru (misto bézného fepkového) a vanilku. Davejte si pozor na ingredien-
ce typu pfidany tuk (ve slozeni najdeme mlécny tuk, ztuzeny tuk, kokosovy tuk, palmojadrovy tuk), vanilin
(uméld nahrazka vanilky), aromata a dochucovadla.

Z receptu pfipravime 2 svaéinové porce s kalorickou hodnotou 330 kcal /1384 k3.

OO0 O®6 00

vhodné pro vhodné pro vhodné zdroj bilkovin nizky bez lepku
vegetariany sportovce pro déti glykemicky
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