PRZEPISY - ODZYWKA BIALKOWA

8 przepisow z odzywka biatkowsg

Owsianka, pancakes, wypieki i desery: 10-42 g biatka w porcji

1. Owsianka proteinowa

Sktadniki: 40 g ptatkéw owsianych, 200 ml mleka 2%, 1
miarka (30 g) odzywki biatkowej, 80 g boréwek

Jak: Ugotuj ptatki na mleku. Zdejmij z ognia, odczekaj 1-
2 minuty, wmieszaj biatko, dodaj owoce.

3. Muffiny czekoladowe (6 szt.)

330 kcal / 2 szt. biatko 25 g

Sktadniki: 80 g maki owsianej, 2 miarki odzywki, 15 g
kakao, 2 jajka, 150 g jogurtu naturalnego, 1 banan,
tyzeczka proszku do pieczenia, 20 g gorzkiej czekolady
Jak: Wymieszaj suche i mokre osobno, potgacz krotko.
Piecz 16-18 minut w 175 st. C.

5. Sernik na zimno (4 porcje)

Sktadniki: 500 g chudego twarogu, 150 g skyru, 2 miarki
odzywki (np. wanilia), 10 g zelatyny, spod: 60 g ptatkow
+ 20 g masta orzechowego

Jak: Zelatyne rozpusé w 80 ml gorgcej wody, przestudz.

Zmiksuj twardg, skyr i biatko, dodaj zelatyne. Wylej na
spdd, 4 godziny w loddéwce.

7. Budyn proteinowy

(540 koal
Sktadniki: 300 ml mleka 2%, 20 g skrobi ziemniaczanej, 1
miarka odzywki, np. czekoladowej

Jak: Ugotuj budyn z mleka i skrobi. Zdejmij z ognia, po 2
minutach wmieszaj biatko trzepaczka.

Zasady bez grudek

2. Pancakes proteinowe
(390 kcal
Sktadniki: 1 jajko, 1 dojrzaty banan, 30 g ptatkow

owsianych, 1 miarka odzywki, szczypta proszku do
pieczenia

Jak: Zblenduj na gtadko, odstaw na 5 minut. Smaz mate
placki na suchej patelni, ok. 1,5 minuty z kazdej strony.

4. Gofry biatkowe
Sktadniki: 1 jajko + 1 biatko, 40 g maki owsianej, 1 miarka
odzywki, 50 ml mleka, szczypta proszku do pieczenia

Jak: Zmiksuj ciasto, odstaw na 5 minut. Piecz w
rozgrzanej gofrownicy ok. 4 minut.

6. Kulki mocy (12 szt.)

Sktadniki: 100 g daktyli, 60 g ptatkdow owsianych, 1
miarka odzywki, 30 g masta orzechowego, 10 g kakao
Jak: Daktyle namocz 10 minut. Zmiksuj wszystko,
uformuj 12 kulek, schtédz 30 minut.

8. Lody bananowe
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Sktadniki: 2 mrozone banany (ok. 200 g), 1 miarka
odzywki, 50 ml mleka

Jak: Zblenduj na gesty krem. Jedz od razu albo zamroz
30 minut.

C] Na ciepto dodawaj biatko po zdjeciu z ognia, inaczej sie zetnie

D W wypiekach odzywka zastepuje 1/4-1/3 maki, nie catos$¢; dodaj banana, jogurt lub twardg

C] Naturalna (bez stodzika) do pieczenia i dan wytrawnych, smakowa do owsianki i deseréw

Wartoséci orientacujne na 1 porcje, dla odzywki WPC ok. 21 g biatka w 30 g. Sprawdz swojg etykiete.

amixnutrition.pl/przepisy-z-odzywka-bialkowa - poradnik i zrodta

Materiat edukacyjny - nie zastepuje porady lekarza



