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"Vietko $tastie zavisi
od pokojnych ranajok.”
John Gunther

Ranajky su zaklad kazdého dna. Dodavaju cloveku energiv a odstaruju
nds den tym spravnym smerom. Délezité je, aby nds ranajky zasytili
a dodali dostatoéné mnoZstvo Iatok, ktoré budeme pocas dria potrebovat.

V ramci projektu "RestartBody"” sme si pre Vas pripravili niekol'ko
skvelych receptov. Vacsina z nich obsahuje kombindciu vlakniny, vitaminov,
bielkovin, zdravych tukov a sacharidov s minimalnym obsahom cukru.
Najlepsie na tom je to, ze su jednoduché, no zdroven extrémne chutné.

Priprava tychto ranajok je pomerne rychla a niektoré recepty si vyZzaduju
minimdlne mnoZstvo ingrediencii, ¢im sa zniZuje aj mnoZstvo kalérii.
Nutricné hodnoty uvedené pri kazdom recepte su vypocitané
zo zakladnych ingrediencii, ktoré boli pouzité pri priprave, dekordcia
tychto jedal v nich nie je zahrnuta.

Prajeme dobrd chut.



INGREDIENCIE

POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD:

50g rozmixované ovsené viocky
30g cokolddovy vegansky protein
1/2 banén

100ml mandl'ové mlieko

1 CL kakao

1/2 CL préasok na pecenie

NAPLN:
100g kokosovy vegdnsky jogurt
modra spirulina

- zohriat réru na 180 stuphiov
- zmiesaf vietky suroviny
pre zdklad a 2/3 hmoty vloZit' do misky
- pridat ndpli do stredu misky
a zakrit zvy$nou hmotou
- pridat Oreo keksiky navrch
- vlozit do riry a nechaf piect
po dobu priblizne 20 mindt

DEKORACIA:

Oreo keksiky bez cukru —__

uéoriedky NUTRICNE HODNOTY (453 KCAL)

Bielkoviny: 30g Sacharidy (cukor): 49g (8g) Tuky: 14g



INGREDIENCIE POSTUP PRIPRAVY
ZAKLAD:
60g rozmixované ovsené vlocky . ) e 3
30g Blueberry Cheesecake protein - rozdrvif bandn pouzitim vydlicky
1 banon - pridat k nemu rozmixované vloéky,
1 vajce prdsok na pedenie, vajce a zmiesaf
1CL présok na peéenie - vlozif hmotu do hrnéeka
20g 74% ¢okoldda a do stredu hmoty pridaf éokolddu

- vlozit hrnéek s hmotou do mikrovinky

DEKORACIA: a nechat po dobu 3 mindt
mitikiwi - nakoniec pridat dekordciu
Euloriedky pecid patieby
mata
quinoa semiacka

NUTRICNE HODNOTY (636 KCAL)
Bielkoviny: 40g Sacharidy (cukry): 71g (22g) Tuky: 20g




INGREDIENCIE

POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD:

60g rozmixované ovsené vlocky
20g rozmixovany kokos

30g cokolddovy proteinovy izolat
1 PL keSu maslo

1 bandn

150ml mandl'ové mlieko

NAPLN:

100g kokosovy vegdnsky jogurt

1 rozdrveny Oreo keksik bez cukru
1/2 PL vanilkovy extrakt

DEKORACIA:

biela ¢okolada

Oreo keksiky bez cukru
domace maliny

kesu oriesky

- zohriat réru na 180 stuphov
- rozdrvif bandn pouzitim vydli¢ky
- zmiesaf vietky ingrediencie
pre zdklad a 2/3 hmoty vyliat do misky
- do stredu vyliat zmixovani hmotu
pre napli
- vyliat zvy$nd hmotu pre zdklad
- vlozit do riry a nechaf piect
po dobu priblizne 15 minut
- nakoniec pridat dekoréciu
podl'a potreby

oohankové pukance  NUTRICNE HODNOTY (875 KCAL)

Bielkoviny: 42g

Sacharidy (cukry): 79g (22g) Tuky: 399



INGREDIENCIE

POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD:

60g rozmixované spaldové vlocky

20g rozmixovany kokos

30g orieskovo-¢éokolddovy proteinovy izolat
1 PL mandl'ové maslo

1 bandn

150ml mandl'ové mlieko

NAPLN:
2 PL mandl'ové maslo

DEKORACIA:
biela ¢okolada
horkd ¢okolada
keksiky bez cukru
domace maliny
nastréhany kokos

- zohriat réru na 180 stuphov
- rozdrvif bandn pouzitim vydli¢ky
- zmiesaf vietky ingrediencie
pre zdklad a 2/3 hmoty vyliat do misky
- do stredu vyliat zmixovani hmotu
pre napli
- vyliat zvy$nd hmotu pre zdklad
- vlozit do riry a nechaf piect
po dobu priblizne 15 minut
- nakoniec pridat dekoréciu
podl'a potreby

auneasemietka  NUTRIENE HODNOTY (1002 KCAL)

Bielkoviny: 51g

Sacharidy (cukry): 77g (24g) Tuky: 51g



INGREDIENCIE POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD:
100g ovsené vlocky
30g cokolddovy proteinovy izolat

1 PL kakao L
- zmieSaf vlocky a kakao
DEKORACIA: - zaliaf vriacou vodou a pdr mindt po¢kaf
jablkovo-$koricovy dzem bez cukru - pridat Pr:,’f%'“:l’("ydPTI?SOk
darinka a zmiesaf vsetko dokopy
E:r?c'm - nakoniec ozdobit podl'a potreby
piskoty
jablko
jahoda

marshmallow

strohané mandle  \UTRIENE HODNOTY (484 KCAL)
Bielkoviny: 38g Sacharidy (cukry): 60g (1g) Tuky: 8g




INGREDIENCIE

ZAKLAD:

100g psenicné vlocky

30g orieskovy proteinovy izolat
1 PL kakao

1 CL $korica

1/2 PL vanilkovy extrakt

chia semiacka

DEKORACIA:
jablko

vlasské orechy
chia semiacka
skorica

POSTUP PRIPRAVY i
- do mensieho hrnca nasypaf viocky

spolu s kakaom, skorcou a chia semiackami
- pridaf vanilkovy extrakt
- vietko zaliat' a zaéat zohrievat
- za stdleho mie$ania kasu varif
az kym nemé pozadovani hustotu
- pridaf proteinovy préasok
a zmiesat vietko dokopy
- nakoniec ozdobif podl'a potreby

VARIACIE:
- zdkladnou zlozkou zostdva stdle
nejaky druh orechov;
- prvd varidcia méze byf pouzitim jahéd,
bandnu, Oreo keksikov bez cukru a arasidového masla
- druhé varidcia mdze byf pouZitim malin,
fig, bandnu, roztopeného mandl'ového masla,
jablkovo-skoricového dZzemu bez cukru
a quinoa semiacok

NUTRICNE HODNOTY (556 KCAL)

Bielkoviny: 43g

Sacharidy (cukry): 68g (1g) Tuky: 8g



POSTUP PRIPRAVY

INGREDIENCIE

ZAKLAD:

100g kukuri¢ndg kasa
330ml séjové mlieko

30g lesnd zmes srvatkovy
proteinovy koncentrat

- pomali¢ky zohrievat mlieko na plyne
- postupne pridavat kasu
a neustdle miesaf
TR - po nadobudnuti hmoty stiahnut
DEKORACIA: kasu z plynu a nechat vychladndf

jf"?"‘? dk - pridaf proteinovy préasok a rozmiesat
ili’vcv?”e y - nakoniec ozdobif podl'a potreby
nastrohany kokos
cokolada
lentilky ..

NUTRICNE HODNOTY (576 KCAL)
Bielkoviny: 40g Sacharidy (cukry): 86g (12g) Tuky: 11g
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INGREDIENCIE

POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD:
100g ovsené vlocky
30g butter bisquit srvatkovy

proteinovy koncentrat
1 PL kakao

DEKORACIA:

maliny

Cucoriedky

nasekané mandle
Oreo keksiky bez cukru
kinder ¢okolada

- zmiesaf vlo¢ky a kakao
- zaliat vriacou vodou a pdr mindt poékat
- pridaf proteinovy préasok
a zmiesaf vietko dokopy
- nakoniec ozdobif podl'a potreby

VARIACIA:

- d'al$ou varidciou méze byt vymena
kinder cokolady za Ritter Sport cokoladu
a bandn vymenif' s malinami

NUTRICNE HODNOTY (488 KCAL)

Bielkoviny: 36g Sacharidy (cukry): 61g (2g) Tuky: 99



INGREDIENCIE

POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD:

50g ovsené vlocky
30g orieskovy srvatkovy
proteinovy koncentrat
1 PL kakao

100g grécky jogurt
Cucoriedky

1 banan

3 CL arasidové maslo
20g 74% cokolada
cokopecicky

madta

- zmiesaf vlocky a kakao
- zaliat vriacou vodou a pdr mindt poékat
- pridaf proteinovy prasok
a zmiesaf vietko dokopy
- vyliat vlo¢ky do nddoby
a nechat trochu vychladnof
- pridat grécky jogurt, éuéoriedky a banén
- roztopit arasidové maslo a rozliaf
ho po nddobe
- nakoniec pridat zvy$né ¢uéoriedky,
cokopecicky, cokoladu a matu

NUTRICNE HODNOTY (1004 KCAL)

Bielkoviny: 55g Sacharidy (cukry): 81g (27g) Tuky: 40g



INGREDIENCIE

POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD:

30g lesna zmes srvatkovy
proteinovy koncentrat

1 bandn

60g mrazenda lesnd zmes
zézvor (slice)

40g kesu oriesky

1 PL chia semiacka
skorica

DEKORACIA:

mrazend lesnd zmes

- pridame vsetky ingrediencie do mixéra
- pridame zopdr kociek 'adu a vody
(podl'a pozadovanej hustoty)
a rozmixujeme
- nakoniec ozdobime
mrazenou lesnou zmesou

NUTRICNE HODNOTY (549 KCAL)

Bielkoviny: 35g Sacharidy (cukry): 49g (19g) Tuky: 25¢g



INGREDIENCIE POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD: - pomali¢ky zohrievaf mlieko na plyne
100g ps$enovad kasa - postupne pridéavaf kasu
35g hrachovy protein a neustdle miesaf
330 ml kokosové mlieko - po nadobudnuti hmoty stiahnuf

y kasu z plynu a nechat vychladndt
DEKORACIA: - pridat proteinovy présok a rozmiesaf
Musli ceredlie - nakoniec ozdobit podl'a potreby
74% cokolada

NUTRICNE HODNOTY (553 KCAL)
Bielkoviny: 31g Sacharidy (cukry): 90g (7g) Tuky: 6g




INGREDIENCIE POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD:
100g ryzova kasa

30g jahodovy srvatkovy
proteinovy koncentrat
330ml kokosové mlieko

- pomali¢ky zohrievat mlieko na plyne
- postupne pridavaf kasu
a neustdle miesaf
- po nadobudnuti hmoty stiahnut
kasu z plynu a nechat vychladndt

DEKOR{&CIA: - pridat proteinovy prdsok a rozmiesaf
rnarakula - nakoniec ozdobit podl'a potreby
jahody
maliny
74% Eokolada

NUTRICNE HODNOTY (538 KCAL)
Bielkoviny: 28g Sacharidy (cukry): 90g (7g) Tuky: 6g




INGREDIENCIE

POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD:

100g ovsené vlocky

15g kokosovy proteinovy izolat
15g bandnovy proteinovy izolat
1 PL kakao

DEKORACIA:
bandn
cucoriedky
kokosové chipsy

- zmiesaf vloéky a kakao
- zaliaf vriacou vodou a pdr mindt pockaf
- pridaf proteinovy prasok
a zmiesaf vietko dokopy
- nakoniec ozdobit podl'a potreby

VARIACIE:

- namiesto kokosovych chipsov
sa mdze poutzif strihany kokos
s pridanim chia semiacok,
alebo kokos Uplne vynechaf

NUTRICNE HODNOTY (484 KCAL)

Bielkoviny: 38g Sacharidy (cukry): 60g (1g) Tuky: 8g
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INGREDIENCIE

POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD:

30g cokolddovy proteinovy izolat
30g proteinova mika

1 vajce

malinovy flavdrop

1 CL prasok na pecenie

1 PL kakao

DEKORACIA:

maliny

arasidové maslo
cokoladovy toping bez cukru

- vSetky suroviny spolu s vodou
zmiesaf dokopy

- vodu priddavat podl'a potrebnej
konzistencie

- celd hmotu naliat do waflovaéa

- nakoniec ozdobit podl'a potreby

NUTRICNE HODNOTY (297 KCAL)

Bielkoviny: 54g Sacharidy (cukry): 5g (1g) Tuky: 6g



INGREDIENCIE

POSTUP PRIPRAVY

ZAKLAD:

100g psenicné vlocky

30g cucoriedkovy proteinovy izolat
1 PL kakao

DEKORACIA:

biely jogurt

modrd spirulina
kiwi

broskyna
Cucoriedky

keksik bez cukru
pohdnkové pukance

- zmiesaf vlo¢ky a kakao
- zaliaf vriacou vodou a pdr mindt poékat
- pridaf proteinovy préasok
a zmiesaf vietko dokopy
- nakoniec ozdobif podl'a potreby

NUTRICNE HODNOTY (432 KCAL)

Bielkoviny: 37g

Sacharidy (cukry): 57g (0g) Tuky: 2g
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