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20g 223

Doua arome

Pudra de proteine Pudra de proteine
din plante cu din plante cu
vanilie doTERRA™ ciocolata doTERRA™
24 g de proteine 22 g de proteine
per portie per portie
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Patru surse de
proteine vegane:
mazare, cartofi,
naut si orez

O portie
= 32 de grame




Amesteca, omogenizeaza,

savureaza!
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Super-smoothie cu fructe de padure




Pentru a crea aceste super-smoothie-uri, vei avea nevoie de un blender:

Smoothie cu ciocolata si unt de arahide

O portie (32 g) Pudra de proteine din plante cu ciocolata d6GTERRA™
1 banana congelata

1 lingura unt de arahide

250 ml lapte de ovaz (sau orice fel de lapte/produs alternativ)

Doua cuburi de gheata

Adauga un ulei esential!
0 1picatura de ulei esential de Menté Creatd

Super-smoothie cu fructe de padure

O portie (32 g) Pudra de proteine din plante cu vanilie d6TERRA™
150 g fructe de padure congelate

1 banana congelata

250 ml lapte de migdale (sau orice fel de lapte/produs alternativ)
Doua cuburi de gheata

Adauga un ulei esential!
{ 1 picatura de ulei esential de Grapefruit

Cel mai bun smoothie verde

2 PORTII

O portie (32 g) Pudra de proteine din plante cu vanilie doTERRA™
Doi pumni de spanac

1 mango

Y2 avocado

350 ml apa de cocos (sau apa)

Frunze de menta

Doua cuburi de gheata

Adauga un ulei esential!
& 1picaturd de ulei esential de Ghimbir




Pentru retetele urmatoare, vei avea nevoie de un bol pentru amestecat si de borcane
pentru conserve (sau recipiente pentru servit, la alegere).

Ovaz cu ciocolata si alune de padure, preparat
peste noapte

Ingrediente:
45 g ovaz
1 lingura alune de padure zdrobite (nesarate)
O portie (32 g) Pudra de proteine din plante cu ciocolata d6TERRA™
1 lingura pudra de cacao bruta
1 lingura sirop de artar sau miere
1 lingurita extract de vanilie (optional)
Un varf de sare de mare
160 ml lapte de migdale (sau orice fel de lapte/produs alternativ)

Mod de preparare:

@ Intr-un bol, amesteca bine toate ingredientele, avand grija sa nu se
formeze cocoloase.

@ Imparte amestecul intre doua borcane pentru conserve si
inchide capacele.

@ Lasa sa stea peste noapte la frigider.

@ A doua zi, savureaza acest mic dejun simplu si delicios!







Parfait
cu chia,

ovaz si amestec de fructe de padure, preparat peste noapte




Ingrediente:
45 g ovaz
2 linguri seminte de chia
O portie (32 g) Pudra de proteine din plante cu vanilie doTERRA™
Un pumn de amestec de fructe de padure, proaspete sau
congelate (zmeura, coacaze si mure)
120 g iaurt grecesc sau alternativa doritq, fara lapte
2 linguri unt de oleaginoase, la alegere
175 ml lapte de ovaz (sau orice fel de lapte/produs alternativ)

Mod de preparare:

@ intr-un bol, amesteca bine ovazul, semintele de chia, pudra de
proteine, iaurtul grecesc si laptele.

@ imparte amestecul intre doua borcane pentru conserve.
@ Adauga o lingura de unt de oleaginoase in fiecare borcan.

Pune deasupra cantitati egale de fructe de padure in
fiecare borcan.

inchide capacele, pune la frigider peste noapte si savureaza a
doua zi dimineata!




Bol de smoothie tropical cu proteine

2 PORTII

Ingrediente:
200 g ananas congelat

200 g mango congelat

1 banana

O portie (32 g) Pudra de proteine din plante cu vanilie dGTERRA™
120 ml lapte de cocos (sau orice fel de lapte/produs alternativ)

Pentru garnisit:
Granola facuta in casa
Bucati de mango si/sau bucati de ananas
Banana feliata
Fulgi de cocos
Seminte de chia

Mod de preparare:

Pune ananasul, mango, banana, pudra de proteine si laptele
intr-un blender.

@ Amesteca pana se omogenizeaza. Amestecul rezultat va fi
foarte dens.

@ Toarna-lin doua boluri joase, garniseste si serveste imediat.
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PENTRU 4 CLATITE

Ingrediente:
O portie (32 g) Pudra de proteine din plante cu vanilie dGTERRA™
(sau mai mult pentru a obtine o consistenta mai densa)
1 banana coapta
2 oua
Ulei sau unt

Mod de preparare:

@ Incalzeste o tigaie la foc mediu si unge-o bine cu ulei sau unt.
@ Intr-un bol, amesteca toate ingredientele pana se omogenizeaza.
Amestecul pentru clatite trebuie sa fie dens, dar sa poata fi t

urnat cu usurinta. Daca este prea gros, adauga putina apa. Daca
este prea subtire, presara inca putina pudra de proteine.

Toarna amestecul in tigaie cu polonicul pentru a obtine o clatita
de dimensiunea dorita.

@ Gateste pana devine aurie, intoarce-o si repeta pe cealalta
parte. Pofta buna!

Sfat: Pentru mai mult gust, adauga putin praf de scortisoara la aluat

sau amestecad cu o scobitoare inmuiatad in ulei esential de Scortisoara.




Ingrediente:
180 gdeovaz
2 lingurite praf de copt
1 lingurita bicarbonat de sodiu
Y4 lingurita sare
Doua portii (64 g) Pudra de proteine din plante cu vanilie d6TERRA™
2 banane mari foarte coapte, zdrobite
280 g iaurt grecesc
20ua
1 lingurita extract de vanilie (optional)
100 g fulgi de ciocolata neagra

Mod de preparare:

Preincalzeste cuptorul la 180°C/semnul 4. Acopera doua tavi de
briose cu forme de briose din silicon.

Macina ovazul fin folosind un robot de bucatarie.

Adauga ingredientele ramase, cu exceptia fulgilor de ciocolata.
Actioneaza blenderul pana se omogenizeaza.

Adauga fulgii de ciocolata si amesteca bine.
Pune aluatul in formele de briose si coace timp de 20-22 de
minute sau pana cand o scobitoare introdusa in centru iese

curata.

Lasa briosele sa se raceasca timp de cateva minute inainte de a
le scoate din tavi.




Briose proteice

Cu banane




Speram ca aceste retete ti-au stimulat papilele gustative si
curiozitatea. Te invitam sa experimentezi, sa creezi si sa-ti
iImpartasesti creatiile cu proteine in comunitatea noastra

doTERRA, folosind #doterraeurope si
mentionand @doterraeurope.

Spor la gatit!
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