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KOKTAJLE

MARCHEWKOWE SMOOTHIE

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)

Sok marchwiowy - 200 g (0.8 x Szklanka)

Mleko kokosowe bez cukru - 60 g (0.24 x Szklanka)
Pomarancza - 100 g (0.5 x Sztuka)

Truskawki - 70 g (1 x Garsc¢)

1. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera /malaksera.

2. Smoothie wypij od razu po przygotowaniu.
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/B:6.8/T:3.5/W:35.0/ F:5.8 / WW:3.4

LETNIE 0DZYWCZE
SMOOTHIE

SUGEROWANE PG TRENINGU

CZAS PRZYGOTOWANIA: 6 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)

Nasiona chia - 5 g (1 x Lyzeczka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Maliny, mrozone - 60 g (0.12 x Opakowanie)
Truskawki, mrozone - 200 g (2 x Porcja)
Woda mineralna niegazowana - 125 g (0.5 x
Szklankal)

Zmiksuj sktadniki w blenderze.

/B:8.8/T:3.3/W:41.3/F:11.4/ WW:4.2



ENERGETYC/ZNE

SMOOTHIE
SUGEROWANE PRZED TRENINGIEM

-_
” CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)

} —— Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x Lyzka)
g . Ananas - 160 g (2 x Plaster)
- Banan - 120 g (1 x Sztuka)
- - Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze z 1/2
. szklanki wody.
e * —

/B:9.1/T:7.7/W:50.5 / F:4.5 / WW:5.0

CIEMNA STRONA MOCY
SUGEROWANE PO TRENINGU

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

Porzeczki - 200 g (4 x Garsc¢)

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x Lyzka)

Woda mineralna niegazowana - 100 g (0.4 x Szklanka)
Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze. Zamiast
porzeczek i wody mozna dodac dobrej jakosci sok
porzeczkowy 250mlL.

/B:10.5/T:7.0 / W:77.4 / F:9.9 / WW:7.8




KAL MEN

JEST MOC NA TRENINGU

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut

PROteinBIOTIC - 50 g (2 x Porcja)

Mleko migdatowe naturalne bio - 125 g (0.5 x Szklanka)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x Lyzka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Awokado - 50 g (0.36 x Sztuka)

Syrop klonowy - 10 g (1 x Lyzka)

Mango - 100 g (0.36 x Sztuka)

/B:15.1/T:17.1 / W:53.0 / F:7.5 / WW:5

ARBUZOWE
O0RZEZWIENIE

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)
Truskawki - 140 g (2 x Gars¢)
Arbuz - 300 g (1 x Porcjal

1. Arbuza wypestkuj i pokréj w kostke.
2. Dodaj przekrojone na pot truskawki.
3. Wymieszaj wszystkie owoce razem i zmiksuj.
4. Dodaj biatko z pokruszonym lodem (ok. 200g).
5. Podawaj od razu.

/B:7.2/T:1.6 / W:38.3/ F:5.8 / WW:3.9



ANTYOKSYDANTY
NA TAPECIE

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Boréwki amerykanskie - 100 g (2 x
Garsc)

¢ Nasiona chia - 10 g (2 x Lyzeczka)
2 ¥ ol Jogurt naturalny - 80 g (4 x Lyzka)
-
k.‘l L 1. Owoce doktadnie umyj.

2. Wszystkie sktadniki zmiksuj
razem w blenderze.

/B:11.0 / T:6.4 / W:43.1 / F:7.9 / WW:4.3

POWIEW LATA

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)

Woda mineralna niegazowana - 125 g (0.5 x Szklanka)
Truskawki - 210 g (3 x Gar$¢)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Zmiksuj sktadniki.

/B:7.2/T:1.6 / W:38.3 / F:5.8 / WW:3.9

KOBIEGE CZERWONE
SMOOTHIE

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)

Burak - 150 g (1.5 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Woda mineralna niegazowana - 125 g (0.5 x Szklanka)
Imbir - 5 g (1 x Plaster)

1. Obranego buraka pokrdj na drobne kawatki.
2. Zmiksuj sktadniki.

/B:8.5/T:1.0/ W:37.9 / F:5.4 / WW:3.8




SMOOTHIE RELAKSUJAGE

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)

Herbata ziotowa (napar) - 100 g (0.4 x Szklanka)
Mango - 100 g (0.36 x Sztuka)

Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Zmiksuj sktadniki w blenderze. Herbate ziotowa - napar z melisy -
wczesniej trzeba schtodzic lub na szybko zblendowac z kostkami lodu.

/B:6.8/T:1.2/W:34.1/F:5.5/WW:3.3

ZIELONE SMOOTHIE 0CZYSZC/ZAJACE

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)
Zielona herbata (napar bez cukru) - 125 g (0.5 x Szklanka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Cytryna - 80 g (1 x Sztuka) L .
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka) Zmiksuj wszystko z dodatkiem lodu

i naparu z zielonej herbaty.

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

/B:8.7/T:1.5/W:48.6 / F:7.4 /| WW:4.9




| LODY

LODY OWOCOWE

A (PRZEPIS NA 12 PORCJI)
Zjedz 1z 12 porcji

CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 minut

PROteinBIOTIC - 100 g (4 x Porcja)
Smietanka 36% - 300 g (30 x Lyzka)
Truskawki - 300 g (4.29 x Garsc)
Maliny - 100 g (1.67 x Gars¢)

Cukier trzcinowy - 60g (12 tyzeczek)
Daktyle, suszone - 15 g (3 x Sztuka)

Pokrojone truskawki i maliny wrzucamy do garnka.
Wsypujemy cukier. Cato$¢ zalewamy woda i gotujemy
na matym ogniu mniej wiecej 20-30 minut, az uzyska-
my syrop. Nastepnie czekamy, az syrop wystygnie.
Smietane ubijamy na sztywno, dodajemy pokruszone
daktyle (najlepiej zmiksowane] i wystudzone owoce
z syropu (okoto 2-4 tyzki).

/B:2.6 /T:9.3/W:5.6 / F:1.3/ WW:0.6




#ODY WANILIOWE

HERMOMIX

A (PRZEPIS NA 12 PORCJI)
Zjedz 1z 12 porcji

CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 minut

PROteinBIOTIC - 100 g (4 x Porcja)

Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) - 3 g (1 x Lyzeczka)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 600 g (2.4 x Szklanka)
Smietanka 36% - 200 g (20 x tyzka)

Ksylitol - 100 g (14.29 x tyzeczka)

Z6ttko jaja kurzego - 120 g (6 x Sztuka)

Sél biata - 1 g (1 x Szczypta)

Wanilie wtozy¢ do naczynia miksujacego. Doda¢ 600 g mleka 3,2%,
200g $mietany min. 30%, 100g ksylitolu lub cukru, 6 zottek
i 1 szczypte soli (opcjonalnie) - gotowa¢ 8min/90 stopni C/obr.2.
Laski wanilii usunac. Mase przela¢ do foremek do zamrazania do
wysokoéci maksymalnie 4cm, przykry¢ folia spozywcza i po
catkowitym ostudzeniu wstawi¢ do zamrazarki na 10h. Zamrozona
mase wtozy¢ na 15min do lodéwki, nastepnie pokroi¢ na kawatki.
Potowe masy wtozy¢ do naczynia miksujacego. Zmiksowad
20s/obr.6. Nastepnie wymieszaé przy pomocy kopystki — 10s/obr.4.
Lody przetozy¢ do innego naczynia. Czynnosci powtorzy¢ z reszta
masy. Lody sa dos¢ ptynne, jesli chcemy, aby byty twardsze mase
trzeba wstawi¢ na ok. 15 minut do zamrazarki.

/B:5.2/T:10.6 / W:7.9 / F:0.0 / WW:0.8

LODY TRUSKAWKOWE

A [PRZEPIS NA7 PORCJI)

Zjedz 12 7 porcji 1. Awokado obierz, wyciagnij

pestke i zmiksuj z truskawkmi,
syropem i biatkiem.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut ~ 2- Skrop sokiem z cytryny

PROteinBIOTIC - 50 g (2 x Porcja)
Truskawki - 280 g (4 x Garsc)
Awokado - 150 g (1.07 x Sztuka)
Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)
Syrop klonowy - 10 g (1 x Lyzka)

3. Catosc przelej do foremek,
wbij patyczki i zamrazaj przez
minimum 4 godziny.

4. Po wyjeciu z zamrazarki
zamocz w cieptej wodzie, zeby
lody tatwo odeszty od foremek.
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/B:2.2/7T:3.6 /W:8.0 / F:1.7 / WW:0.8



PROteinBIOTIC - 125 g (5 x Porcja)

Mleko UHT, 3,2% ttuszczu - 700 g (2.8 x Szklanka)
Cukier - 300 g (30 x Lyzka)

Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) - 3 g (1 x Lyzeczka)
Smietanka 36% - 500 g (50 x Lyzka)

Cukier brazowy - 120 g (24 x Lyzeczka)

Masto ekstra - 80 g (16 x Lyzeczka)

Smietanka 36% - 150 g (15 x Lyzka)

Orzechy arachidowe - 120 g (8 x Lyzka)

Sél biata - 1 g (1 x Szczypta)

/B:3.8/T:15.2/W:19.3/ F:0.4 / WW:2.0

LODY StONY KARMEL

A (PRZEPIS NA 25 PORCJI)
Zjedz 1 z 25 porcji

CZAS PRZYGOTOWANIA: 160 minut

Mleko z wanilia umies¢ w rondelku i zagotuj. Wyjmij wanilie,
otworz i wyskrob z niej ziarenka, dodaj do mleka. Dosyp cukier,
mieszaj, az sie rozpusci. Nastepnie doprowadz do wrzenia,
zmniejsz ogien i pozwol mu sie gotowac przez ok 30 - 40 minut, co
jakis czas mieszajac. Po tym czasie uzyskujemy mleko
skondensowane. Przelej je do stoika i catkowicie schtodz, dodaj
odzywke i zmiksuj (mozesz tez uzy¢ gotowego, stodzonego mleka
skondensowanego).

Karmel:

Cukier i masto umies¢ w rondelku, lekko podgrzej az masto
i cukier sie roztopia. Nastepnie zwieksz ogien i gotuj, mieszajac
przez ok 8 minut, az uzyskasz gesty brazowy syrop. Zdejmij
z ognia, szybko dolej Smietanke i wymieszaj. Dodaj sol i schtodz.
Wyjmij z lodowki na 30 minut przed uzyciem.

Lody:

Dobrze schtodzona $mietanke ubij za pomoca uprzednio
schtodzonej koncowki miksera. Gdy bedzie catkowicie sztywna
powoli dodaj mleko skondensowane i doktadnie wymieszaj
z odzywka (juz nie ubijaj). Do foremki/plastikowego pudetka
przelej potowe masy, tyzeczka rozprowadz potowe karmelu,
posyp potowa orzechdéw. Nastepnie za pomoca duzej tyzki wylej
reszte masy, rozprowadz reszte karmelu i posyp orzeszkami.
Schtédz w zamrazarce, najlepiej cata noc.



4

LODY BANANOWE
[ AWOKADO

A (PRZEPIS NA 7 PORCJI)
Zjedz 1 z 7 porcji

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut

PROteinBIOTIC - 50 g (2 x Porcja)
Orzechy wtoskie - 90 g (6 x Lyzka)
Czekolada gorzka - 24 g (4 x Kostka)
Syrop klonowy - 10 g (1 x Lyzka)
Sok cytrynowy - 12 g (2 x Lyzka)
Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

1. Awokado obierz, wyciagnij pestke i zmiksuj
wraz z bananem, odzywka biatkowa i syropem.
2. Skrop sokiem z cytryny i wymieszaj.

3. Catosc przelej do foremek, wbij patyczki

i zamrazaj przez minimum 4 godziny.

4. Po wyjeciu z zamrazarki zamocz w cieptej
wodzie, zeby lody tatwo odeszty od foremek.
5. Czekolade rozpus¢ w kapieli wodnej, ostudz
i polej nia lody. Posyp rozkruszonymi
orzechami.

/B:4.3/T:12.2/W:12.7 / F:2.1/ WW:1.3

LODY KOKOSOWE Z MANGO | KURKUMA

4 (PRZEPIS NA 4 PORCJE) 1 z 4 porcji

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x Lyzka)
Kurkuma - 2 g (0.4 x Lyzeczka)

Limonka - 25 g (0.43 x Sztuka)

Mleczko kokosowe (21%) - 100 g (5 x Lyzka)
Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)

1. Mango obierz, odkrdj pestke i zmiksuj wraz z mleczkiem kokosowym,
biatkiem i kurkuma. Skrop sokiem z limonki i wymieszaj.

2. Catos¢ przelej do foremek, whij patyczki i posyp ptatkami migdatow.
3. Zamrazaj przez minimum 4 godziny. Po wyjeciu z zamrazarki
zamocz w cieptej wodzie, zeby lody tatwo odeszty od foremek.

/B:2.4/T:6.9 /W:7.0/F:1.1 / WW:0.7 -




SORBETY

SURBET MANGO

A (PRZEPIS NA 10 PORCJI)
Zjedz 1z 10 porgji

CZAS PRZYGOTOWANIA: 240 minut

PROteinBIOTIC - 50 g (2 x Porcja)

Mango - 280 g (1 x Sztuka)

Swiezy sok jabtkowy - 100 g (0.4 x Szklanka)

Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Sok z limonki - 18 g (3 x Lyzka)

Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) - 3 g (1 x tyzeczka)

Mango obieramy ze skory, odkrawamy miazsz od pestki. Banany obieramy ze
skory i odkrawamy koncowki. Wszystkie owoce i odzywke wrzucamy do
blendera i miksujemy na gtadka mase. Dodajemy sok z limonki i miksujemy
jeszcze raz. Mase owocowa przecieramy przez sito, zeby pozby¢ sie wtdkien
z mango (w odczuciu sa podobne do wtoséw - nic przyjemnego w lodach).
Laske wanilii kroimy wzdtuz, z pomoca noza lub tyzeczki wyciagamy ziarna
i wrzucamy do masy. Doktadnie mieszamy, wlewamy do pojemnika z pokrywka
i wstawiamy do zamrazarki na dowolny czas (minimum 4 godziny). Wyciagamy
ok. 30 minut przed podaniem, zeby sorbet odtajat.

/B:1.3/T:0.3/W:10.9 / F:0.9 / WW:1.1



SURBET MALINOWY
/ MIETA

A (PRZEPIS NA 10 PORCJI)
Zjedz 1z 10 porgji

PROteinBIOTIC - 50 g (2 x Porcja)
Woda - 250 g (1 x Szklanka)
Ksylitol - 42 g (6 x Lyzeczka)
Mieta ($wieza) - 3 g (3 x Lyzka)
Maliny - 500 g (8.33 x Garsc¢)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 7 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)
Granola - 20 g (2 x Lyzka)

Mango - 100 g (0.36 x Sztuka)
Truskawki - 100 g (1.43 x Garsc)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)

1. Owoce zblenduj na mus z odzywka.

2. Przet6z do miseczki z jogurtem i dodaj

granole na wierzch.

/12.1/7:8.8/W:38.0/F:5.3/ WW:3.8

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut

1. Maliny zmiksuj i przetrzyj przez sitko, zeby usuna¢ pestki, f
dodaj odzywke.

2. Miete (kilka listkéw) drobno posiekaj i dodaj do malin.

3. Ksylitol zalej wrzatkiem, zeby sie rozpuscit. Pozostaw do
wystudzenia. Dodaj do malin i wymieszaj.

4. Catosc przelej do foremek, wbij patyczki i zamrazaj przez
minimum 4 godziny. Po wyjeciu z zamrazarki zamocz

w cieptej wodzie, zeby lody tatwo odeszty od foremek.

/B:1.6/T:0.2/W:5.2 / F:3.4 / WW:0.5



A (PRZEPIS NA 5 PORCJI)
Zjedz 1z 5 porcji

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 minut

PROteinBIOTIC - 25 g (1 x Porcja)

Maka ryzowa - 30 g (3 x tyzka)

Sol biata - 1 g (1 x Szczyptal

Soda oczyszczona - 1 g (0.2 x tyzeczka)
Kardamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)
Stonecznik, nasiona tuskane - 30 g (3 x tyzka)
Sezam, nasiona - 40 g (4 x tyzka)
Czekolada gorzka - 48 g (8 x Kostka)
Ciecierzyca (w zalewie) - 80 g (4 x tyzka)
Erytrol / Erytrytol - 50 g (10 x Lyzeczka)
Mleczko kokosowe (21%) - 100 g (5 x tyzka)

BATONY

C/ZEKOLADOWE
/ GIECIORKA

1. Zmiksuj w malakserze/ blenderze sezam

i stonecznik do konsystencji przypominajacej
mokra make. 0dt6z na bok.

2. Zmiel ryz brazowy na make (nie musisz
kupowa¢ gotowej maki ryzowej) i wymieszaj

z maka sezamowo-stonecznikowa.

3. Zmiksuj ugotowana ciecierzyce z mleczkiem,
kakao, przyprawami.

4. Dodaj maczna mieszanine oraz erytrol.

5. Wytdz mata foremke keksowke do pieczenia
papierem i wylej ciasto.

6. Piecz ok 20-25 minut w nagrzanym
piekarniku w temp.180 stopni.

7. Rozpusc czekolade w kapieli wodnej dodaj

i wymieszaj z odzywka i polej ostudzone ciasto.
Odstaw, by czekolada stezata.

8. Pokroj na 5 kawatkow. Przechowuj

w loddwece.

/B:7.2/T:16.0 / W:15.5 / F:2.8 / WW:1.6




PROBIOTYCZNY

KOKTAJL

BIALKOWY |

PROteinBIOTIC

PROTEINBIOTIC TO ., PROBIOTYCZNY KOKTAJL BIALKOWY"” ZAWIERAJACY
UNIKATOWE BAKTERIE O WEASCIWOSCIACH PROBIOTYCZNYCH ORAZ
80% WYSOKOJAKOSCIOWEGO BIALKA.

SZ0ZEGOLNE WEASCIWOSCI PRODUKTU

REGULUJE PROCESY PRZEMIANY
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SCIENCE

10-072 Olsztyn

REGULUJE PERYSTALTYKE
JELIT I ELIMINUJE PROBLEMY
GASTRYCZNE

ZMNIEJSZA CHEC
SPOZYWANIA SEODKICH
POTRAW

tel.: 507-811-401
e-mail: biuro(dnaturescience.eu
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