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20g 223

Két izben
doTERRA™ Vanilias doTERRA™
néveényi fehérje Csokoladés néveényi
24 g fehérje egy feheérje
adagban 22 g fehérje egy

adagban

\7

Négy vegan
fehérjeforras:
borso, burgonya,
csicseriborso
€s rizs

Egy adag
= 32 gramm




Keverje el, turmixolja ossze,

és mar ihatja is!

Szuper bogyés smoothie



Az alabbi szuper smoothie-k elkeszitesehez szilksege lesz egy turmixgepre:

Csokoladés-mogyorévajas smoothie

Egy adag (32 g) doTERRA™ Csokoladés néveényi fehérje
1 fagyasztott banan

1 evOkanal mogyorovaj

250 ml zabtej (vagy barmilyen tej/tejpotlo)

2 jegkocka

Adjon hozza esszencidalis olajat!
0 1csepp Fodormenta esszencidlis olaj

Szuper bogyoés smoothie

Egy adag (32 g) doTERRA™ Vanilias névényi fehérje
150 g fagyasztott bogyos gyumolcs

1 fagyasztott banan

250 ml mandulatej (vagy barmilyen tej/tejpotlo)

2 jéegkocka

Adjon hozza esszencialis olajat!
{ 1csepp Grépfrut esszencidlis olaj

A legfinomabb z6ld smoothie

2 SZEMELYRE

Egy adag (32 g) d6TERRA™ Vanilias névényi fehérje
Két marék spenot

1 mango

Y2 avokado

350 ml kokuszviz (vagy viz)

Mentalevelek

2 jegkocka

Adjon hozza esszencidlis olajat!
& 1csepp Gyémbér esszencidlis olaj




Az itt kdvetkezd receptekhez sziksége lesz egy keverdtalra és csavaros teteju
Uvegpoharakra (vagy a tetszeésenek megfeleld talaloedenyekre).

Csokoladés-mogyordés zabpehely

2 SZEMELYRE

Hozzavalok:
45 g zabpehely
1 evékanal apritott mogyoro (sézatlan)
Egy adag (32 g) doTERRA™ Csokoladés ndévényi fehérje
1 evdkanal nyers kakaopor
1 evdkanal juharszirup vagy mez
1 teaskanal vaniliakivonat (izlés szerint)
1 csipet tengeri so
160 ml mandulatej (vagy barmilyen tej/tejpotlo)

Elkészités:

@ Egy talban alaposan keverjen 6ssze minden hozzavalot, amig
teljesen csomomentes allagot nem kap.

@ Az igy kapott keveréket ossza szet ket Uvegpoharba, eés
csavarja rajuk a tetejuket.

@ Hagyja azni egy egész éjszakan at a hutészekrényben.

Masnap reggel pedig mar fogyaszthatja is ezt a finom és
egyszeru reggelit!







Chias zabparfé
vegyes

bogyos gyumolcsokkel
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Hozzavalok:
45 g zabpehely
2 evokanal chiamag
Egy adag (32 g) doTERRA™ Vanilias névényi fehérje
Egy mareknyi vegyes bogyos gyumaolcs, friss vagy fagyasztott
(malna, afonya es szeder)
120 g gorog joghurt vagy egyeb tejmentes alternativa
2 evokanal tetszéleges diofelebdl keszult vaj
175 ml zabtej (vagy barmilyen tej/tejpotlo)

Elkészités:

@ Alaposan keverje 0ssze a zabpelyhet, a chiamagot, a fehérjeport,
a gorog joghurtot és a tejet egy talban.

@ Az igy kapott kevereket ossza szet két Uvegpoharba.
@ Tegyen mindkét poharba egy evokanal didvajat is.
@ Ezutan téltse szinultig mindket poharat a bogyos gyumolcsokkel.

@ Csavarja rajuk a tetdket, tegye 6ket a hutébe éjszakara, es reggel
mar fogyaszthatja is!



Tropusi smoothie-s fehérjetal

2 SZEMELYRE

Hozzavalok:
200 g fagyasztott ananasz
200 g fagyasztott mango
1 banan
Egy adag (32 g) doTERRA™ Vanilias névényi fehérje
120 ml kokusztej (vagy barmilyen tej/tejpotlo)

Feltétek:
Hazi keszitésu granola
Mangodarabkak és/vagy ananaszdarabkak
1 banan felszelve
Kokuszreszelek
Chiamag

Elkészités:
@ Tegye az ananaszt, mangot, banant, fehérjeport és tejet egy
turmixgeépbe.

@ Turmixolja 6ssze 6ket, amig teljesen sima allagu nem lesz.
Nagyon suru kevereket fog kapni.

Ontse szét sekélyebb talkakba, szorja meg a feltétekkel, és
maris talalhatja!
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4 PALACSINTAHOZ ELEGENDO

Hozzavalok:
Egy adag (32 g) dOTERRA™ Vanilias névenyi fehérje (vagy akar
tébb, ha surubb tesztat szeretne kapni)
1 érett banan
2 tojas
Olaj vagy vaj
Elkészités:

@ Hevitsen fel egy serpenyoét kdzepesen alacsony hdfokon, és
alaposan kenje be olajjal vagy vajjal.

Egy talban keverjen 6ssze minden hozzavalot, amig sima
allagot nem kap.

A palacsintatésztanak surtnek, de jol dnthetonek kell lennie. Ha
a keverek tul surd, adjon hozza egy keves vizet. Ha tul hig, adjon
hozza még egy keves fehérjeport.

@ Kanalazzon annyi tésztat a serpenyébe, hogy tetszdleges
meretu palacsintat kapjon.

Susse addig, amig aranybarna szinu nem lesz, majd forditsa
meg, es susse keszre a masik oldalat is. Mar fogyaszthatja is!

Tipp: Adjon egy csipetnyi fahéjat vagy egy belemartott fogpiszkalonyi

Fahéj esszencialis olajat is a tésztahoz a még Rulénlegesebb izhatasért.




Hozzavalok:
180 g zabpehely
2 teaskanal sutépor
1 teaskanal szédabikarbona
Y4 teaskanal so
Ket adag (64 g) d6TERRA™ Vanilias névényi fehérje
2 nagy tulerett banan, ésszetérve
280 g gorog joghurt
2 tojas
1 teaskanal vaniliakivonat (izlés szerint)
100 g étcsokoladécsepp

Elkészités:

Melegitse el6 a sutdt 180 “C-ra/4-es sutési fokozatra. Béleljen ki
ket muffinsttd tepsit szilikon muffinkapszlikkal.

Orélje a zabpelyhet egy konyhai robotgépben, amig egészen
finom allagot nem kap.

Ezutan adja hozza a tobbi hozzavaldt is, a csokoladécseppek
kiveteléevel. Turmixolja, amig el nem keverednek.

Adja hozza a csokoladécseppeket is, és jol keverje bele 6ket
a tésztaba.

Adagolja a tésztat a muffinkapszlikba, €s stusse 20-22 percig,
vagy amig egy beleszurt fogpiszkalo tiszta nem marad.

Hagyja a muffinokat nehany percig hulni, mieldtt kivenne dket
a tepsibol.




Bananos-feherjes

muffinok




Remeéljuk, hogy receptjeinkkel az izlelébimbdit és a kivancsisagat

is sikerult felcsigaznunk. Kisérletezzen batran, alkosson, €s ossza

meg sajat fehérjében dus alkotasait a dOTERRA kozdsségévelis a

#doterraeurope hashtaget hasznalva, és bennunket is megjelolve
a @doterraeurope oldalon

Kellemes fozést kivanunk!
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