7 przepiséw z biatkiem z kolagenem

Sniadania, koktajle i desery z 27-55 g biatka w porcji, w 5-10 minut

1. Owsianka biatkowa

400 kcal f biatko 34 g

Sktadniki: 40 g ptatkéw owsianych, 200 ml mleka
2%, 1 miarka (25 g) biatka z kolagenem, 100 g
borowek

Jak: Ugotuj ptatki na mleku. Zdejmij z ognia,
odczekaj 2 minuty, wmieszaj biatko (bez grudek),
dodaj borowki.

3. Koktajl truskawkowy

240 kcal biatko 30 g

Sk+adniki: 150 g truskawek (mogg byé mrozone),
150 g jogurtu naturalnego, 1 miarka biatka z
kolagenem, 100 ml wody

Jak: Zblenduj 30 sekund. Gestszy: mniej wody albo
pot banana.

5. Owsianka na zimno (overnight oats)

Sktadniki: 40 g ptatkow owsianych, 150 ml mleka,
100 g jogurtu naturalnego, 1 miarka biatka z
kolagenem, 80 g malin

Jak: Wymieszaj w stoiku wieczorem, rano dodaj
maliny. W lodéwce do 2 dni.

7. Mus czekoladowy z twarogiem

300 kcal | biatko 55 ¢g

Sktadniki: 150 g chudego twarogu, 50 ml mleka, 1
miarka biatka z kolagenem, 10 g kakao, stodzik do
smaku

Jak: Zblenduj na gtadki krem, scht6dz 20 minut.
Podawaj z owocami.

2. Placki bananowe

385 kcal || biatko 33 g

Sktadniki: 1 jajko, 1 dojrzaty banan, 30 g ptatkow
owsianych, 1 miarka biatka z kolagenem, szczypta
proszku do pieczenia

Jak: Zblenduj wszystko na gtadkg mase. Smaz
mate placki na suchej patelni z powtoka, ok. 1,5
minuty z kazdej stronu.

4, Skyr z orzechami

m biatko 41 g

Sktadniki: 150 g skyru naturalnego, 1 miarka biatka
z kolagenem, 15 g orzechow wtoskich, cynamon
Jak: Wymieszaj skyr z biatkiem (dodaj 1-2 tyzki
woduy, jesli za gesty), posyp orzechami i
cynamonem.

6. Mrozona kawa biatkowa

175 kcal | biatko 27 g

Sktadniki: 1-2 espresso (ostudzone), 160 ml mleka,
1 miarka biatka z kolagenem (np. waniliowego), 16d

Jak: Wstrzagsnij kawe z mlekiem i biatkiem w
shakerze, przelej na l6d.

Zasady, ktére utatwiaja zycie

D Na ciepto: biatko dodawaj po zdjeciu z ognia,
inaczej zrobig sie grudki

1 miarka (25 g) to zwykle ok. 22 g biatka i ok.
100 kcal - sprawdz swojg etykiete

wytrawnych i owsianek z owocami

(] Wersja naturalna (bez stodzika) pasuje do dan
E] Celuj w 20-30 g biatka na positek

Wartosci orientacujne na 1 porcje, liczone dla biatka z kolagenem ok. 88 g biatka/100 g i produktéw z tabel USDA/etykiet. Materiat

edukacujny, nie zastepuje porady dietetyka.
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Materiat edukacyjny - nie zastepuje porady lekarza



