Gastro Relax
www.spolusmesilnejsi.sk

BezZné smoothie

Smoothie “z jedla”

Lahké smoothie
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Vyberaj si podla svojich chutovych preferencii.
Dolezité je konzumovat LEN smoothie (2 dni) a to 5x za den.

(s vodou): 1ks biela activia, 15g protein, 10g ovsené vioc¢ky, 5g med, 90g banan,
20g lieskové orechy
(s vodou): 80g grécky jogurt bez tuku, 10g protein, 10g dzem, 15¢g piskoty,
80g bobul'ové ovocie, 20g vliasské orechy
(s vodou): 100g Alpro biely jogurt, 10g protein, 10g piskéty, 120g bobul'ové ovocie,
20g arasidové maslo, 5g chia
(s vodou): 80g skyr, 5g protein, 140g banan, 15g arasidové maslo, 10g strdhany kokos
(s vodou): 110g nizkotuény tvaroh, 60g bobul'ové ovocie, 70g banan, 15g arasidy,
15g mandle (aj Iipané)
(s vodou): 110g plnotuény tvaroh, 10g protein, 10g dZzem, 120g bobul'ové ovocie,
10g kesu
150ml mlieko 3,5%, 90g plnotucny tvaroh, 10g protein, 100g banan
200ml mlieko 3,5%, 40g nizkotucny tvaroh, 10g protein, 120g bobul'ové ovocie,
5g sIne¢nicové semienka, 10g horka ¢okolada 70+%
120ml mlieko 3,5%, 1ks biela activia, 10g protein, 60g bobulové ovocie, 60g banan,
10g arasidy, 10g pistacie
240ml mlieko 3,5%, 10g protein, 120g banan, 10g arasidové maslo
50ml mlieko 3,5%, 60g grécky jogurt bez tuku, 10g protein, 5g med, 10g piskoty,
1209 bobul'ové ovocie, 10g mak, 15g mandle (aj lipané)
170ml mlieko 3,5%, 100g skyr, 10g ovsené vliocky, 30g bobulové ovocie, 60g banan,
10g vlasské orechy

60g kuracie prsia, 50g cestoviny, 15g maslo

65¢g hovadzie, 25g klobasa, 190g zemiaky

100g mozzarella, 180g bataty

60g divina, 150g zemiaky, 15g mast

30g Sunka 90+%, 30g ryza, 25¢g fazulové struky, 10g maslo, 1ks celé vajicko

25g slanina, 60g cestoviny, 1ks celé vajicko

55¢g pravé slovenské parky Hyza, 150ml mlieko 3,5%, 30g karicka, 120g zemiaky
409 klobéasa, 40g Sunka 90+%, 120g batéaty, 50g hrasok (mrazeny)

1 Salka Spenatu, 1¢l strihany zazvor, 2 Salky Cerstvé alebo zmrazené broskyne,

2 ¢l med (alebo iné sladidlo), voda (podla potreby)

1/2 mango, 1 $alka ¢ucoriedky, 1 $alka kokosové mlieko, 4ks Salatovy list,

1pl citrénova stava, 1/4¢l kajanske alebo chilly korenie, 1pl 'anové semienka

1ks banan, 1 salka mlieko 3,5%, 2¢l tvojej oblUbenej kavy, 1/2 §alky vody, 1pl medu
1 hrst Spenatu, 1ks banan, 1/2 avokado, 1/4 §alky biely jogurt, 1/4¢l Skorice

1ks mensia cvikla, 2 hrste Spenatu, 1ks banan, 1 hrst maliny, 2pl chia, listocky maty
2ks mrkva, 4ks jablka, 11 voda, 1ks banan, 2ks datle, 1ks pomaranc, stava z 1ks citrona
1/2 Salatovéa uhorka, 2ks jablko, 1/4 zeler, 1¢l limetkova $tava, voda (podl'a potreby)
1/4 Cerstvy ananas, 1ks banan, 1/4 mango, 1 hrst arasidy, 1¢l l'anové semienka,

1¢l kakao

4ks paradajka, 1/2 biely jogurt, 5 listkov ¢erstva bazalka, 1/2¢l soli

1ks jablko, 1¢l Skorice, 1ks mandarinka, 1/4 avokado, 1¢l zeleny jacmen,

voda (podla potreby)



