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S proteinem je peceni i vareni hrou
plnou chuti, zabavy a zdravi!
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V dnednim uspéchaném svété je dulezité dbat na vyvazenou stravu, kterd ndm doda energii a podpofi nase télo
v kazdodennich vyzvach. Kromé tukl a sacharidd je nutné mit také dostatecny pfijem bilkovin, a to i v pfipadé,
kdy nejste sportovec. Vyvazena strava bohatd na potfebné Ziviny je dllezitd pro vsechny a je na misté obohatit
svUj jidelni¢ek o zdravé a chutné pokrmy bohaté na proteiny.

Pridani proteinu do receptd je skvélym zplsobem, jak zvysit
prijem bilkovin a podpofit celkové zdravi. Bilkoviny jsou
zakladnim stavebnim kamenem naseho téla, potfebné
pro rist a obnovu tkani, produkci enzymU a hormond,
a také pro udrzeni zdravého imunitniho systému.

Bilkoviny maji navic vysokou sytici schopnost, coz
znamen3, Ze se budete citit pIné&jsi po delsi dobu. To muze
pomoci pfi kontrole hmotnosti tim, ze nebudete mit chuté
a zamezite tak zbyte¢nému prejidani.

@ polévkova Izice
@ Eajova Izicka

Mnozstvi ingredienci v receptech odpovida jedné porci,
pokud neni v receptu feceno jinak. Pro vice porci vzdy
mnozstvi surovin vynasobte poctem chténych porci.

Pro vsechny recepty je vhodny SMART PROTEIN SHAKE
bez prichuté, do sladkych receptl muizete zvolit i prichut
vanilka, ¢okoldda nebo jahoda dle vasich preferenci.
Makroziviny a energetickd hodnota jsou pfiblizné
a mohou se lisit v zavislosti na znacce a typu pouzitych
ingredienci.
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179 KCAL /750 KJ

PROTEINOVA ZELENINOVA POLEVKA

bilkoviny 28g | sacharidy 25g | tuk10 g |

* 100 g mrkve e 1CL olivového oleje

¢ 100 g cukety e 500 ml zeleninového vyvaru

* 100 g brambor e 2 odmérky SMART PROTEIN SHAKE
e 15 cibule e sUl, pepf

e 1strouzek cesneku e Cerstva petrzelka

Zeleninu oloupeme a nakrajime na kostky. Cibuli a ¢esnek nasekame nadrobno a orestujeme na olivovém oleji
dozlatova. Pfidame zeleninu a orestujeme. Zalijeme zeleninovym vyvarem a pfivedeme k varu. Vafime do zméknuti
zeleniny. V misce smichdme protein s trochou vyvaru tak, aby neztstaly hrudky a vlijeme do polévky. Dochutime
soli, pepfem a poddvame ozdobené cerstvymi bylinkami.

Nemusite se omezovat pouze na zeleninu uvedenou v tomto receptu. Pouzijte jakoukoli jinou a vytvorte
svou vlastni variantu.

L i, o 335 KCAL /1400 KJ

PROTEINOVA OMELETA

bilkoviny 30g | sacharidy 5g | tuk20 g |

* 3vejce e Fepkovy olej na smazeni
e 2 odmérky SMART PROTEIN SHAKE * 100 g Cerstvého Spenatu
e sUl, pepr e 50 g syru feta

Vejce a protein smichame, osolime a opepfime. Nasledné smazime na panvi. Pfiddme nasekany Spenat, rozdrobeny
syr feta a nechame prohrat.

www.nutriadapt.cz



163 KCAL /680 KJ

PROTEINOVE RATATOUILLE

bilkoviny 25g | sacharidy18g | tuk10 g |

e 1T maly lilek e 1strouzek Cesneku

e 1mald cuketa e 1 PL olivového oleje

* 1 mala paprika e 2 PL rajc¢atového protlaku

e 1rajce e 2 odmeérky SMART PROTEIN SHAKE

Zeleninu nakrdjime na tenké platky, cesnek nasekdme najemno a orestujeme dozlatova na olivovém oleji. Pfidame
zeleninu a orestujeme. Vmichame rajc¢atovy protlak, protein, dochutime soli a peprem a pfiddme bylinky. Vse
nechame spolec¢né prohrat, dokud zelenina nezmékne.

203 KCAL /850 KJ

PROTEINOVE BRAMBOROVE PLACKY

bilkoviny 20g | sacharidy 30g | tuk10 g |

e 2 velké brambory e sUl, pepf
e 2 odmeérky SMART PROTEIN SHAKE ¢ 1 PL susené majoranky
* 1vejce e fepkovy olej na smazeni

Brambory oloupeme, nastrouhame nahrubo a zbavime prebytec¢né vody. V mise je smichame spoleéné s proteinem,
vejcem, soli, pepfem a majorankou. Na rozehraté panvi smazime placky z bramborové smési z obou stran dozlatova.

www.nutriadapt.cz
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PROTEINOVE KURECI KULICKY

bilkoviny 40g | sacharidy2g | tuk10 g |

* 300 g mletého kureciho masa e 1strouzek ¢esneku (prolisovany)
e 2 odmeérky SMART PROTEIN SHAKE e sul, pepf
* 1vejce e fepkovy olej na smazeni

Smichame vsechny suroviny a vytvofime malé masové kulicky, které osmazime na rozehraté panvi dozlatova ze vSech
stran. Masové kulicky se vyborné hodi napfiklad k rajéatové omacce nebo téstovinam.

@ Pro tento recept pouzijte pouze Smart Protein Shake bez pfichuti nebo jakykoli jiny neochuceny

proteinovy prasek.

179 KCAL /750 KJ

PROTEINOVY DIP

bilkoviny 339 | sacharidy 8g | tuk 4 g |

e 200 g rfeckého jogurtu e 1strouzek cesneku
e 1 odmérka SMART PROTEIN SHAKE e 1CL pazitky

Smichame jogurt, protein a prolisovany ¢esnek a nasekanou pazitku. Dip se hodi napfiklad ke grilované zeleniné.

www.nutriadapt.cz



311 KCAL /1300 KJ

PROTEINOVA PIZZA

bilkoviny 459 | sacharidy 50g | tuk22 g |

e 2 odmeérky SMART PROTEIN SHAKE e 50 ml vody

¢ 100 g celozrnné mouky e 50 g pasirovanych rajcat

o 1 CL kypriciho prasku e 50 g strouhané mozzarelly
e sul e 50 g libové sunky

e 1 PL olivového oleje e 50 g papriky

¢ 1vejce o velikosti

Troubu predehiejeme na 200 °C. Smichame protein, mouku, kypfici prasek, stl, olivovy olej, vejce a vodu. Vypracujeme
tésto, které neni pfilis lepivé a rozvalime ho na pecicim papife do kulaté placky. Tésto by nemélo byt pfilis silné.
Potfeme pasirovanymi rajcaty, posypeme syrem a poklademe Sunkou a paprikou. Dame péct na 12-15 minut.

-

7 331 KCAL /1300 KJ

PROTEINOVY CHLEBIK

bilkoviny 32g | sacharidy 30g | tuk14 g |

* 30 g celozrnné mouky e 1 PL strouhaného parmazanu

e 2 odmeérky SMART PROTEIN SHAKE * 1vejce

e 15 CL kypficiho prasku * 50 ml polotu¢ného mléka

e st e 1 PL feckého jogurtu

» 1CL sugeného cesneku e 20 g cibule nasekané nadrobno

e 1CL suseného tymianu

Troubu predehfejeme na 180 °C a malou formu na peceni vylozime pecicim papirem. V jedné mise smichame
vSechny suché suroviny a v druhé vyslehame vejce s mlékem, feckym jogurtem. Nasledné spojime suché suroviny
s vyslehanym vejcem, pfidame cibuli a zamichame. Hotové tésto nalijeme do formy a dame péct asi 20-25 minut,
dokud chlebik nezezlatne.

www.nutriadapt.cz



225 KCAL /940 KJ

PROTEINOVE KREKRY

bilkoviny 12g | sacharidy13g | tuk14 g |

¢ 100 g $paldové mouky e 1lzice olivového oleje

e 2 odmérky SMART PROTEIN SHAKE e Spetka soli

e 30 g slunecnicovych seminek e 50 g strouhaného parmezanu (na posypani)
e 1vejce * 30 g slunec¢nicovych seminek

Smichame Spaldovou mouku, protein, vejce, olivovy olej a stil v mise tak, aby se propojily véechny suroviny. Vyvalime tésto
mezi dvéma pecicimi papiry, nakrajime na malé Ctverce, posypeme parmazanem, slunec¢nicovymi seminky a peceme
v troubé predehiaté na180 °C po dobu 10-12 minut, dokud nejsou krekry zlatavé. MnoZstvi surovin odpovida asi 10 krekrdm.

4
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e 190 KCAL /800 K

BRAMBOROVA PROTEINOVA BUCHTA

bilkoviny 15g | sacharidy 19g | tuk10 g |

e 500 g varfenych brambor * 100 ml mléka

e 75 g Spaldové mouky ¢ 1 PL olivového oleje

e 75 g SMART PROTEIN SHAKE e 2 strouzky cesneku (nasekané nebo prolisované)
e 5gdrozdi e 1CL sudené majoranky

¢ 150 g kvalitniho uzeného masa e Spetka soli a pepre

e 2 vejce

Brambory nastrouhdme najemno a smichame s moukou, proteinem, drozdim, nasekanym uzenym masem, vejci,
mlékem, olejem, Cesnekem, majorankou, soli a peprem. Tésto nechdme odpocinout asi 20 minut, aby drozdi zacalo
pracovat. Poté tésto vylijeme do formy s pecicim papirem, uhladime a peceme v predehraté troubé na 180 °C pfiblizné
30-35 minut, dokud povrch nezezlatne.

www.nutriadapt.cz



00 KJ

~ 191 KCAL/8

PROTEINOVE SUSENKY

bilkoviny 25g | sacharidy 30g | tuk10 g |

* 40 g ovesné mouky e 1CL medu

e 2 odmeérky SMART PROTEIN SHAKE ¢ 1 PL feckého jogurtu

¢ 10 g mandlové mouky e Y5 CL kypficiho prasku
* Tvejce e st

Predehfejeme troubu na 180 °C a plech vylozime pecicim papirem.V mise smichame vsechny ingredience tak, aby
vzniklo kompaktni tésto. Lzicemi davkujeme tésto na plech a nasledné nechdme péct 12-15 minut, dokud susenky
nezezlatnou.

346 KCAL /1450 KJ

PROTEINOVE PALACINKY

bilkoviny 25g | sacharidy 289 | tuk12g |

e 2 odmérky SMART PROTEIN SHAKE ¢ 50 ml polotu¢ného mléka
e 1banan e Spetka soli
* 2 vejce e fepkovy olej na smazeni

Smichame vsechny ingredience do hladkého tésta a na mirném plameni smazime tenké palacinky na fepkovém
oleji dozlatova. Palac¢inky mUzeme podavat napfiklad s tvarohem, nebo cerstvym ovocem.

www.nutriadapt.cz



PROTEINOVE MUFFINY

bilkoviny 10g | sacharidy 15g | tuk 4 g |

¢ 100 g ovesné mouky e 250 g jable¢ného pyré
e 2 odmérky SMART PROTEIN SHAKE o 1 CL kypFiciho prasku
* 2 vejce e Spetka soli

Peclivé smichame suroviny tak, aby vzniklo hladké tésto. To nasledné rozlijeme do formicek na muffiny a peceme pfi
180 °C cca 20 minut. Mnozstvi vychazi priblizné na 6 muffinG. Muffiny jsou vyborné také s borGivkami nebo s hofkou
cokoladou.

>

7 239 KCAL /1000 KJ

PROTEINOVA ZMRZLINA

bilkoviny 25g | sacharidy 20g | tuk15 g |

¢ 1vanilkovy lusk ¢ 150 ml smetany ke Slehani
e 2 odmeérky SMART PROTEIN SHAKE e 1banan

Vanilkovy lusk podélné rozfizneme a vyskrabneme seminka. VSechny ingredience véetné seminek dame do mixéru
aspolecné rozmixujeme do hladké konzistence. Hotovou smés nalijeme do nadoby a dame do mrazaku na 2-3 hodiny.

Pro vyrobu zmrzliny mUizete pouzit jakykoli druh Smart Protein Shake. Kazda prichut doda zmrzliné jedine¢ny
chutovy charakter.

www.nutriadapt.cz



191 KCAL /800 KJ

PROTEINOVY PUDING

bilkoviny 25g | sacharidy 20g | tuk5 g |

¢ 1vanilkovy lusk e 1 PL kukuficného skrobu
® 250 ml polotu¢ného mléka e 1 hrst malin
e 2 odmérky SMART PROTEIN SHAKE

Vanilkovy lusk podélné rozfizneme a vysSkrabneme seminka. V hrnci smichame mléko, protein, kukufi¢ny Skrob,
seminka z lusku i samotny lusk a nechame vafrit za stalého michani, dokud smés nezhoustne. Nasledné vytdhneme
lusk, prelijeme do misky, posypeme ovocem nebo mandlemi a nechadme ztuhnout v lednici.

=

© 2335 KCAL /1400 KJ

PROTEINOVE SMOOTHIE BOWL

bilkoviny 25g | sacharidy 35g | tuk10 g |

e 2 odmérky SMART PROTEIN SHAKE ¢ 50 ml mandlového mléka
e 1banan (nejlépe mrazeny) ¢ 1 PL mandlového masla
¢ 100 g mrazenych jahod nebo lesnich plodl

Ve rozmixujeme do hladka. Pokud je konzistence pfilis hustd, pfidame vodu. Servirujeme v misce a mizeme pokrm
ozdobit ovocem, seminky nebo ofisky dle vlastni preference, ¢imz zvysSime také mnozstvi viakniny.

www.nutriadapt.cz
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SMART PROTEIN SHAKE

natural | kakao | vanilka | limitované edice dvakrat ro¢né |

Smart Protein Shake je zdravou, snadno stravitelnou a nutricné vyvazenou nahradou jidla, idealni pro snidani, svacinu

nebo lehkou veceri.

Proteinovy prasek mlzete vyuzit nejen jako napoj, ale také jako surovinu pfi pec¢eni nebo vareni. Je idedInim
spole¢nikem obzvlasté v dobg, kdy se snazite shodit par kilo navic.

Jedna porce (35 g) Smart Protein Shaku obsahuje pouze 116 kcal / 485 kJ, ma nizky obsah cukru a tuku. Dodava
t&lu 12 nezbytnych vitamin( a 9 mineralnich latek. Travici enzymy podporuji optimalni vstiebavani a vyuziti bilkovin
a dalsich zivin. Diky jedine¢né kombinaci psyllia, ovesnych vlocek a extraktu z garcinie kambodzZské napomaha
k dlouhodobému pocitu sytosti a spolehlivé zazene chuté na ,néco dobrého".

A JAKE JSOU JEHO HLAVNI UCINNE SLOZKY?

® sSyrovatkova bilkovina ma pro té&lo velmi vyhodny ®
pomér zastoupeni jednotlivych aminokyselin,
velmi rychle se vstfebava a diky tomu se v pfipadé
potfeby (napf. po cvic¢eni) aminokyseliny

rychle dostanou ke svalovym bufkam.

® Micelarni kasein dodava té&lu aminokyseliny
pozvolné a dlouhodobé. Diky tomu maji

svaly k dispozici dostatek aminokyselin

i béhem nocni regenerace.

® Extrakt z garcinie kambodzské podporuje
metabolismus tuky, snizuje télesnou hmotnost,
procento télesného tuku a velikost tukovych bunék.

® Ovesné vloEky (bezlepkové) dodaji energii a zasyti.
Mimo toho jsou vyznamnym prebiotikem, zdrojem
mnoha vitaminUd, mineralnich latek a podileji se
na snizeni hladiny cholesterolu a glykémie.

www.nutriadapt.cz

Psyllium je vldknina z jitrocele indického.

V travicim traktu nabobtné a zvétsi svlj objem.
Tim zvysuje pocit nasyceni a na delsi dobu
zazene pocit hladu. Pravidelné uzivani obvykle
pfiznivé ovliviuje stolici co do mnozstvi,
konzistence a frekvence. Blahodarné plsobi

i pfi regulaci hladiny cholesterolu v krvi.

13 vitaminQ a 9 mineralnich latek zajisti ve stravé
dostatec¢ny pfijem mikronutrientd, které jsou
nezbytné pro spravnou funkci naseho téla.
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