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Proteiny a smoothie nejsou jen vykfikem dnesni uspéchané doby. Predstavuji idealni volbu, jak do
sebe béhem chvilky dostat potfebné vitaminy, minerdly a dalsi télu prospésné latky. Dnes ti ukazeme
inspirativni recepty, které mizes obménovat dle chuti. A co si budeme povidat, na tak lahodny napoj
se budes tésit v praci i ve skole. Najdi si chvilku ¢asu a precti si nékolik tipl na zdrava a rychla
smoothie, po kterych se budes citit skvéle.

Zdrava snidané - dobra ndlada po cely den

Snidané je zaklad. Pfesné tohle nam budou omilat pofad dokola nase maminky, babicky, lékafi i
nutriCni poradci. A maji samozrejmeé pravdu. Zdrava snidané by méla byt bohata na bilkoviny a dalsi
nutricné vyznamné ziviny, ze kterych bude télo Cerpat energii v pribéhu dne. Zaroven by méla tvorit
20 % celkového denniho pfijmu. Ruku na srdce, v republice nas snida zhruba 70 %, radis se do
téhle vétsiny?

Proc snidat proteiny a smoothie Fit-day?

Mozna patfis k tém, ktefi na snidani nemaji ¢as. Mozna si rano na jidlo neudélas chut, nebo zkratka
snidat nechces. Precti si hlavni dlvody, proc je zdrava snidané tak dllezita.

- Doplnéni energie a zivin po spanku

- Podpora fyzické i psychické kondice

- Lepsi koncentrace a produktivita béhem dne
- Kontrola a udrzeni stabilni vahy

- Pfijemny zacatek dne

100% prirodni proteinové produkty z nasi nabidky obsahuji vSe, co tvoje télo potrebuje. Od vysoce
kvalitnich bilkovin, pres vyvazeny podil sacharidl, az po vitaminy a mineralni latky. Jsou skvélym
doplnkem stravy, ktery v sobé sdruzuje to nejlepsi z pfirody. Pfijemnym bonusem je pfiprava, kterou
zvlddnes béhem nékolika minut. Pojdme si predstavit elegantni a plnohodnotnou formu, jakou mdze
byt jednoducha snidané.

1. Smoothie plné energie

Smoothie pIné vitaminl a chuti ti doda poradnou davku energie. Kombinuj nas proteinovy napoj FIT-
DAY smoothie hrozno-banan s lahodnym rostlinnym miékem a Cerstvym ovocem. Na konec pouzij



alternativni sladilo Lucuma, které ma vyjimecnou vanilkovo - ofiSkovou prichut. Nebudes litovat.
Ingredience:

- 250 ml mandlové mléko

- 30 g FIT-DAY smoothie hrozno-banan
. 2 Izice chia seminka

- 1 ks banan

- 1 1zice Lucuma

- led

Postup:

Veskeré suroviny vloz do mixéru a rozmixuj v jemné smoothie. Podavej ve sklenici s ledem.
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2. Vydatné datlové smoothie

Jednoducha kombinace rostlinného mléka, FIT-DAY datlového proteinu a skofice té dostane.Vydatny
napoj, se kterym snidani rozhodné nepodcenis. Recept si diky uvolnéné chuti skofice oblibiS zejména
v sychravych dnech. Kakao a jeho blahodarné ucinky ti totiz zajisti dobrou ndladu, i kdyz je venku
zrovna pod psa.

Ingredience:

- 250 ml rostlinné mléko (séjové, mandlové,...)
- 30 g FIT-DAY protein datlovy

- 3 ks susené datle

- 1 1zi¢ka kakaové boby nebo pravé kakao

- Skofice dle chuti

Postup:

Datle vypeckuj a spolu se zbylymi surovinami vloz do mixéru. Peclivé vSe rozmixuj do hladka -
v pripadé kakaovych bobl si dej opravdu zélezet. Podavej ve svém oblibeném hrnicku.

3. Poctivé cokoladové smoothie

Ranni mlsani utisis timto bajecnym ¢okoladovym smoothie s mandlovym ténem. O pfijemnou naladu
se postard kakao bohaté na anandamid, jehoz vyssi hladina v mozku navozuje pocit vnitfniho Stésti.
Kvalitni podil kakaové slozky ma v jidelnicku své nezastupitelné misto, s jeho konzumaci to vsak
neprehangj.

Ingredience:

- 250 ml mandlové mléko
- 25 g kvalitni Cokolady s vysokym obsahem kakaa
- 30 g FIT-DAY smoothie banan ¢okolada



- 1 ks banéan
- 1 |Zice Lucuma

Postup:

Cokolddu jemné nastrouhej a spolu s ostatnimi surovinami vloZ do mixéru a rozmixuj v jemné
smoothie. Hotovy napoj miiZzes dozdobit ¢okoladovymi vioc¢kami.
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4. Zivota budici smoothie

Potrebujes nakopnout? Nemas po ranu chut na sladké?Nezoufej, i pro tebe mame tip, jak vyuzit
praskovy protein k pripravé libového napoje. Smoothie pIné zZivinté mize provazet cely den - na
snidani, ke svaciné i pri vecefi. Vitalni latky daji tvému mozku presné to, co potfebuje. Zapomen na
kavu, rozjed mysl na zelenou s timto receptem.

Ingredience:

- 250 ml kokosové vody

- 30 g FIT-DAY protein natural
- 2 ks rajcata

- 1 ks jablko

- Y okurka hadovka

- Svazek koriandru

- led

Postup:

VSechny suroviny dikladné nakrajej a vloZz do mixéru. Zalej kokosovou vodou a mixuj do hladka.
Podavej ve sklenici s ledem.

Tip:

Koriandr je vynikajici pfirodni Cisti¢ s antioxidacnimi Ucinky. Podporuje traveni, zklidiuje zanéty a
snizuje hladinu cukru i cholesterolu v krvi.

5. Harmonické smoothie s matou

Netradi¢ni kombinace chuti bohata na vitaminy a draslik. Smoothie ma protizanétlivy ucinek, ktery
oceni nejen tvoje plet. Jedna sklenice je idedlIni jako rychla snidané, kterd ti navodi pocit klidu a
harmonie po cely den.Tato jednoducha snidané je vhodna pro vSechny z vas, ktefi si nepotrpite na
sladké.

Ingredience:

- Kokosova voda
- 30 g FIT-DAY protein natural
- 1 ks banan


https://www.fit-day.cz/smoothie/
https://www.fit-day.cz/smoothie/

- 1 ks fimsky salat
- Snitka maty

Postup:

Suroviny nakrdjej a vloz do mixéru. Postupné dolévej kokosovou vodu, dokud neziskas pozadovanou
konzistenci smoothie. Podavej vychlazené.

VSechny produkty Fit-day najdete na jejich e-shopu www.fit-day.cz


https://www.fit-day.cz/smoothie/

