1. Ledova proteinova kava =

/% Pro extra energii a spalovani
tuka

Ingredience.

v 30 g Ladies Protein 40+

v 1 IZicka instantni kavy (nebo
espresso)

v 200 ml vody nebo mandlového
mléka

v 4-5 kostek ledu

v 1 |Zitka MCT oleje nebo
kokosového oleje (volitelné)

Postup:
1. Rozpust kavu v trose horké vody.
2. Pfidej protein, zbytek vody nebo mléka a dikladné promiche;.

3. Pfidej led a mizZes servirovat! >

2. Kokosovy proteinovy shake O

# Pro krasnou plef a
dlouhotrvajici sytost

Ingredience:

v 30 g Ladies Protein 40+
v 200 ml kokosového mléka
v 100 ml vody

v 1 |Zicka strouhaného kokosu

v Kostky ledu

Postup:
1. VSechny ingredience dej do mixéru a dikladné rozmixuj.
2. Nalij do sklenice a vychutnej si krémovou kokosovou dobrotu!
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3. Krémovy avokadovy proteinovy
drink &/

¢y Pro pevné svaly a krasnou
pokoZku

Ingredience:

v 30 g Ladies Protein 40+
v Y% zralého avokada

v 200 ml mandlového nebo
kokosového mléka

v ¥ |Zicky vanilkového extraktu ®
v Kostky ledu

T

Postup:
1. VSe rozmixuj do hladka.
2. Pokud chces sladsi chut, pridej par kapek stévie nebo jiného sladidla.

4. Malinovy proteinovy smoothie @

BODY30
/Cf-/ & 6,/%,5,7%,

& Lehky, osvéZujici a plny
antioxidantt

Ingredience:

v 30 g Ladies Protein 40+
v 100 g malin

v 200 ml vody nebo kokosového
mléka

v V2 IZicky skofice

Postup:
1. V3e rozmixuj do hladka a uzij si svéZi chut!
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5. OstruZinové proteinové smoothie

v

/ Pro regeneraci svall a podporu
imunity

Ingredience:

v 30 g Ladies Protein 40+
v 100 g ostruzin

v 200 ml kefiru nebo kokosového
mléka

v % |Zicky citronové Stavy

Postup:
Rozmixuj vSechny ingredience a vychutnej si jemné kyselou chut.

6. OFiSkové maslové smoothie &

BODY30
Ked & &Z%—}fﬁ

¢y Bohaté na zdravé tuky a
bilkoviny

Ingredience:

v 30 g Ladies Protein 40+

v 1 |Zice mandlového nebo keSu
masla

v 200 ml mandlového mléka

v % |Zicky skofice
v Kostky ledu

Postup:
1. V8echny ingredience rozmixuj do krémové konzistence.
2. M(zes pridat Spetku soli pro extra chut.

www.kod-stihlosti.cz



https://kod-stihlosti.cz/program/
https://kod-stihlosti.cz/program/

7. Cokoladovy proteinovy shake %

&% Pro sladkou chut bez cukru

Ingredience:

v 30 g Ladies Protein 40+
v 1 Izicka kvalitniho kakaa

v 200 ml vody nebo kokosového
mléka

v ¥ |Zicky skofice
v Kostky ledu

Postup:
Rozmixuj viechny ingredience a uzij si boZsky ¢oko shake.

()

8. Okurkovy proteinovy napoj <2

& Pro hydrataci a podporu
traveni

BODY30
/€a<-/ & c/,/%

Ingredience:

v 30 g Ladies Protein 40+

+ 100 ml kefiru nebo kokosového
mléka

v 100 ml vody
v ¥ okurky

v Par listkl méaty

Postup:
1. Rozmixuj viechny ingredience do hladka.
2. Serviruj vychlazené s platkem okurky jako ozdobou.
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9. Proteinové placky: svaly na taliFi

.. Bez mouky, pIné chuti, idealni
pro pevné télo a dokonalé krivky!

Ingredience:

v 30 g Ladies Protein 40+
v 50 g tu¢ného jemného tvarohu

v 80 g ovoce (borGvky, maliny - | % oo 0k 7 Y
ideaIné& bobulové) : : T ®
v Sladidlo podle potfeby (stévie,
xylitol nebo trocha medu)

AN
A
—N
Postup: ﬂ
1. Tvaroh rozmichej s vajickem a Ladies Proteinem > \
2. Pfimichej nadrobno nakrajené ovoce. N
3. Udélej I1Zici kopecky na plech vyloZeny papirem na peceni = )
4. Pe€ 25-30 minut pfi 180 stupnich. = ¢
¥

3¢ TIP: Ch Chces to je3té vic nadupané? Pridej Spetku skofice nebo
kokosovych lupinkl pro extra chut! &

= Vysledek? Syté, Stavnaté, bilkovinami nabité placky, které podpofi tvou
cestu k sexy a pevné postavé. &

www.kod-stihlosti.cz



https://kod-stihlosti.cz/program/
https://kod-stihlosti.cz/program/

10. Slehany tvaroh s ofiskovym
maslem a horkym ovocem *\

% Pro krémovou lahodnost a
stabilni energii

Ingredience:

v 30 g Ladies Protein 40+
v 250 g tu¢ného tvarohu

v 1 |Zzice mandlového nebo kesSu
masla

)
v 100 g lesniho ovoce (maliny, -y
bortlvky, jahody, rybiz) \{\
v 1 IZi¢ka masla nebo kokosového ‘\N
oleje

v Spetka skofice

Postup:

1. Slehej tvaroh s Ladies Protein 40+ a ofi$kovym maslem do krémové
konzistence.

2. Na panvi ohrej lesni ovoce s maslem, dokud nepusti Stavu. Krém dej do
misky a prelij horkym ovocem.

Dokonala kombinace chuti!
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11. Peceny tvaroh s bobulovym
ovocem @

% Pro stabilni energii a podporu
svalu Ingredience:

30 g Ladies Protein 40+
250 g tu¢ného tvarohu
1 vejce

1 |Zice rozpuSténého masla

1 1Zi¢ka vanilkového extraktu

LS QS

50 g bortivek nebo malin

v Spetka skofice

hladkého tésta.
2. Pridej bobulové ovoce, promichej a smés nalij do malé zapékaci misky.
3. Pec na 170 °C asi 25 minut, dokud povrch nezezlatne.

Postup: :
1. Smichej tvaroh, Ladies Protein 40+, vejce, maslo a vanilkovy extrakt do >

Nech lehce vychladnout a vychutnej si vlacny dezert plny bilkovin! @
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12. Cokoladové proteinové
brownies %

% Pro uspokojeni chuti na sladké
bez vycitek

Ingredience:

v 30 g Ladies Protein 40+

v 100 g mletych mandli nebo
vlasskych ofechi

v 2 vejce
v 2 |Zice kakaa
v 50 ml kokosového mléka

v 1 |Zice rozpusténého masla

—J
v ¥ |Zicky prasku do peciva n:
—
&
=)

Postup:
1. Smichej vSechny ingredience do hladkého tésta.
2. Nalij do formy a pec na 170 °C asi 15 minut.

Vysledek? Dokonale viaéné brownies plné proteinu!
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13. Proteinové livance s
mascarpone

& Pro vikendovou snidani plnou
bilkovin

Ingredience:

v 30 g Ladies Protein 40+
v 1 vejce

v 50 ml smetany ke Slehani
v 1 |Zice kokosové mouky
v % |Zicky prasku do peciva
v Maslo na smazZeni

v 2 |Zice mascarpone na ozdobu

Postup:
1. V3e promichej do hladkého t&sta a smaZz na masle malé livance.
2.Podavej s mascarpone a tfeba trochou lesniho ovoce.

Jednoduché, rychlé a vyZivné!

Ktery recept vyzkousis jako prvni? ¢

|
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