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Vanilkovy rastlinny
protein doTERRA™
24 g proteinu v
Jjednej porcii

Jedna porcia
= 32 gramov

228

Dve prichute

Cokoladovy rastlinny
protein doTERRA™
22 g proteinu v jednej
porcii

9

Styri zdroje
veganskeho
proteinu:
hraskovy,
zemiakovy,
cicerovy a ryzovy




Zmixujte, zmiesajte,

vypite!

_—

_

S -~
'-\:’;w“_- _ .“' —
R NANANTF XY,

Fantastické bobulové smoothie




Na pripravu tychto skvelych smoothies budete potrebovat mixer:

Cokoladové smoothie s arasidovym maslom

Jedna porcia (32 g) ¢okoladového rastlinného proteinu d6GTERRA™
1 mrazeny banan

1 polievkova lyzica arasidoveho masla

250 ml ovseneho mlieka (alebo akehokolvek mlieka/alternativa)
Dve kocky ladu

Pridajte esencialny olej!
0 1 kvapka esencialneho oleja Méta klasnata

Fantastické bobulové smoothie

Jedna porcia (32 g) vanilkového rastlinného proteinu doTERRA™
150 g mrazeneého bobuloveho ovocia

1 mrazeny banan

250 ml mandloveho mlieka (alebo akehokolvek mlieka/alternativa)
Dve kocky ladu

Pridajte esencialny olej!
{ 1 kvapka esencidlneho oleja Grapefruit

Najlepsie zelené smoothie

2 PORCIE

Jedna porcia (32 g) vanilkového rastlinného proteinu d6GTERRA™
Dve plné hrste mladéeho Spenatu

1 mango

Y2 avokada

350 ml kokosovej vody (alebo vody)

Listy maty

Dve kocky ladu

Pridajte esencialny olej!
& 1 kvapka esencidlneho oleja Zazvor




Pre nasledujuce recepty budete potrebovat misku na miesanie a zavaraci pohar
(alebo dozy podla vyberu).

Cokoladové ovsené vlioéky cez noc s
lieskovcami (tzv. overnight oats)

Zlozenie:
45 g ovsenych vlociek
1 polievkova lyzica nhasekanych lieskovych orechov (nesolené)
Jedna porcia (32 g) €éokoladového rastlinného proteinu d6TERRA™
1 polievkova lyzica suroveho kakaoveho prasku
1 polievkova lyzica javoroveho sirupu alebo medu
1 lyzica vanilkoveého extraktu (volitelné)
Stipka morskej soli
160 ml mandloveho mlieka (alebo akéhokolvek mlieka/alternativa)

Sposob pripravy:

@ V miske dobre premiesajte vsetky zlozky, aby tam nezostali hrudky.
@ Zmes rozdelte do dvoch zavaracich poharov a zabezpecte vieckom.
@ Nechajte nasiaknut cez noc v chladnicke.

@ Vychutnajte si nasledujuce rano tieto chutné a jednoduché ranajky!







Sené parfé cez
noc s chia

semienkami a zmesou bobulovéeho ovocia




Zlozenie:
45 g ovsenych vlociek
2 polievkove lyzice chia semienok
Jedna porcia (32 g) vanilkového rastlinného proteinu doTERRA™
Plna hrst miesaného bobuloveho ovocia, cerstveho alebo
mrazeneho (maliny, cucoriedky a Cernice)
120 g gréckeho jogurtu alebo inych alternativ bez mlieka
2 polievkove lyzice orieskoveho masla podla vyberu
175 ml ovseného mlieka (alebo akéhokolvek mlieka/alternativa)

Sposob pripravy:

@ V miske dékladne premiesajte ovsene vlocky, chia semienka,
proteinovy prasok, grécky jogurt a mlieko.

@ Zmes rozdelte do dvoch zavaracich poharov.

(3) Do kazdého pohara pridajte jednu polievkovi lyzicu
orieskoveho masla.

Do kazdého pohara doplnte rovnaké mnozstvo bobulového
ovocia.

Zabezpecte vieCkom, ulozte do chladnicky cez noc a vychutna-
vajte rano!




Proteinova miska s tropickym ovocim

2 PORCIE

ZlozZenie:
200 g ananasu, mrazenéeho
200 g mango, mrazene
1banan
Jedna porcia (32 g) vanilkového rastlinného proteinu doTERRA™
120 ml kokosoveho mlieka (alebo akéhokolvek mlieka/alternativa)

Na posypanie:
Domaca granola
Kusky manga a/alebo kusky ananasu
Banan, nakrajany
Kokos, struhany
Chia semienka

Sposob pripravy:

V mixéri zmieSajte ananas, mango, banan, proteinovy prasok
a mlieko.

@ Rozmixujte dohladka. Upozorhujeme, ze zmes bude
velmi husta.

@ Nalejte do dvoch plytkych misiek, ozdobte posypkou a
okamzite podavajte.
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NA PRIPRAVU 4 PORCII

Zlozenie:
Jedna porcia (32 g) vanilkového rastlinného proteinu d6GTERRA™
(alebo viac na zahustenie tekutej konzistencie)
1 zrely banan
2 vajcia
Olej alebo maslo

Sposob pripravy:

Panvicu rozohrejte na stredne vysoku teplotu a dobre vymastite
olejom alebo maslom.

@ V miske dobre premiesajte dohladka vsetky zlozky.

Zmes na palacinky by mala mat hustu konzistenciu, ktora sa da
nalievat. Ak je prilis husta, pridajte trocha vody. Ak je prilis
riedka, pridajte Stipku proteinového prasku.

Naberackou nalejte zmes do panvice na vami preferovanu
velkost palaciniek.

@ Pecte dozlata, obratte a zopakujte z druhej strany.
Vychutnavajte!

Tip: Pre dodatocnu chut pridajte do cesta Stipku Skorice alebo

spdradlom primiesajte esencidlny olej Skorica.




Zlozenie:
180 g ovsenych vlociek
2 Cajovej lyzicky prasku do peciva
1 Cajova lyzicka sédy bikarbony
Y4 Cajovej lyzicky soli
Dve porcie (64 g) vanilkového rastlinného proteinu d6GTERRA™
2 velke prezreté banany, roztlacené
280 g gréckeho jogurtu
2 vajcia
1 Cajovej lyzicky vanilkoveho extraktu (volitelné)
100 g lupienkov z horkej cokolady

Spoésob pripravy:

Ruru predhrejte na 180°C/plynovu ruru nastavte na znacku 4.
Vystelte dva plechy na mafiny silikonovymi kosickami na mafiny.

Pulznym mixovanim v kuchynskom robote zmixujte ovsené
vlocky dohladka.

Pridajte zostavajuce zlozky okrem cokoladovych lupienkov.
Mixujte kym sa zmes nespoji.

ZamiesSajte cokoladove lupienky a dobre premiesajte.

Cesto rozdelte do kosickov na mafiny a pecte 20 - 22 minut
alebo kym nebude Sparadlo vytiahnute z mafiny Ciste.

Nechajte mafiny niekolko minut vychladnut predtym, ako ich
vyberiete z pekacov.




Bananove

Proteinové mafiny




Verime, ze tieto recepty podnietili vase chutove pohariky a
zvedavost. Mézete slobodne experimentovat, tvorit a delit sa o
vase vlastne vytvory plné proteinov s nasou komunitou doTERRA
pomocou #doterraeurope a oznacte nas na @doterraeurope.

Stastné varenie!
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