CHUTNE RECEPTY

Recepty na nasledujucich strankach
prindsaju mnoZstvo ndpadov ako
vyuzit ProSure® a zaradit $pecialnu
vyzivu do Vasho denného jedalnicka.

VSEOBECNE ODPORUCANIE:

Na dosiahnutie optimalneho vysledku
sa odporuca vypit 2 balenia ProSure®
denne.

Pri pouZiti ProSure® na pripravu dalej
uvedenych jeddl a ndpojov uzavrite
a spotrebujte nespotrebovanu ¢ast
balenia v priebehu 24 hodin.

ProSure® obsahuje vela bielkovin,
preto ho nezohrievajte na bod
varu/nevarte, doslo by k neZiaducej
zmene v texture.




OVSENA KASA VYBORNA ZEMIAKOVA KASA
S PROSURE®

Pocet porcii: 2 Pocet porcii: 6

alebo instantnej vio¢kovej kase
240ml (1 balenie) ProSure®

s vanilkovou prichutou
Skorica/kakao a ovocie podla chuti

Vlo¢ky nasypat do misky

» 30 -40g (6-8 lyzic) jemnych vloc€iek » 155 g instantnej zemiakovej kase

430 ml (1 % Salky) vody

240 ml (1 balenie) ProSure®

s vanilkovou prichutou

40 ml (2-3/4 lyZice) masla

Sol a Cierne korenie podla chuti

a zaliat teplym, ale nie vriacim ProSure®.
Posypat Skoricou/kakaom a ozdobit
ovocim podla chuti.

KaSu pripravte podfa navodu na
obale, namiesto mlieka pouZite ProSure®.
Pridajte maslo a vyslahajte hladku ka3u.

Energia: 430 kcal

Bielkoviny: 20 g

Sacharidy (vratane 8g diétnej
vladkniny): 479

Tuky [1g EPA (omega-3 mastna
kyselina) z ProSure®): 8 g
Vitamin C: 103 mg

Vapnik: 455 mg

Fosfor: 604 mg

Draslik: 385 mg

Sodik: 440 mg

Energia: 201 kcal

Bielkoviny: 10 g

Sacharidy (vratane 4g diétnej
vliakniny): 42g

Tuky [0,33 g EPA (omega-3
mastna kyselina) z ProSure®): 5 g
Vitamin C: 34 mg

Vapnik: 118 mg

Fosfor: 168 mg

Draslik: 160 mg

Sodik: 570 mg

PROSURE® TIPY:
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ProSure” je moZné pouzit namiesto mlieka aj u inych jedal. Je mozné nim zalievat aj musli a dalSie suché ceredlie.




SLANE JEDLA —
POLIEVKY A OMACKY

CHUTNA THAJSKA KURACIA
POLIEVKA S KOKOSOM

Pocet porcii: 2
INGREDIENCIE:

* 500 ml hotovej kuracej rezancovej
polievky

e 240 ml (1 Salka) kokosoveho
mlieka

* 226 g tofu nakrajaného na kocky

« 240 ml (1 balenie) ProSure®
s vanilkovou prichutou

* 5 ml (1 lyzicka) thajskej Cili pasty
s cesnakom

e 1limetka

» Por alebo koriander

POSTUP: Kuraciu polievku s rezancami
zmieSame s kokosovym mliekom a tofu,
pomaly zohrievame na vySSiu teplotu
(nevarit), Casto mieSat, priblizne 7 minut.
Prilejeme ProSure®, stavu z limetky

a pridame thajsku Cili pastu s cesnakom.
Mierne prehrejeme a posypeme
posekanym koriandrom alebo nakrajanym
pérom.

NUTRICNA HODNOTA (NA 1 PORCIU):

* Energia: 495 kcal

» Bielkoviny: 21 g

* Sacharidy (vratane 5g diétnej
vliakniny): 22g

* Tuky [0,5 g EPA (omega-3 mastna
kyselina) z ProSure®]: 16 g

e Vitamin C: 108 mg

* Vapnik: 507 mg

* Fosfor: 504 mg

» Draslik: 480 mg

» Sodik: 702 mg

VYBORNE KURA S RYZOU

Pocet porcii: 2
INGREDIENCIE:

« 950 ml (4 balenia) ProSure®
s vanilkovou prichutou

e 150 g (1 5élka) kuracich pfs
nakrajanych na kusky

e 133 g (1 s4lka) jemne nakrajanej
bielej Cinskej kapusty

* 95(g (1/2 salky ryze)

e 69 (1/2 az 1 lyZi¢ka) strthaného
Cerstvého zazvoru

* 7,5ml (1/2 az 1 lyZi¢ka) soOjovej
omacky

* 6 ks hab shitake

» 2 struciky pretla¢eného cesnaku

e Sol a Cierne korenie podla chuti

POSTUP: Kuracie méaso nakrgjat na
kusky, prudko opiect na teflébnovej
panvici, osolit, okorenit, pridat ryZzu a
ProSure®. Potom pridat dalSie
ingrediencie a vSetko pomaly dusit az
bude ryZa makka. Ingrediencie

k dochuteniu (zazvor, cesnak, sojovu
omacku) pridavat podla vlastnej chuti.

NUTRICNA HODNOTA (NA 1 PORCIU):

* Energia: 947 kcal

» Bielkoviny: 53 g

* Sacharidy (vratane 11g diétnej
vladkniny): 125¢g

* Tuky [2,2 g EPA (omega-3 mastna
kyselina) z ProSure®]: 17 g

* Vitamin C: 222 mg

* Vapnik: 947 mg

* Fosfor: 1021 mg

* Draslik: 1101 mg

* Sodik: 1047 mg






FANTASTICKE MRAZENE POCHUTKY

OVOCNY KOKTEJL PLNY
CHUTI

Pocet porcii: 1
INGREDIENCIE:

« 240 ml (1 balenie) ProSure®
s bananovou prichutou

» 10 celych jahdéd

*  Cukor podra chuti

POSTUP: ProSure® nalejeme do formy na
kocky ladu a nechame zmrazit. Jahody
oCistime a zmieSame so zmrazenymi
kockami ProSure® a rozmixujeme, podla
chuti osladime.

NUTRICNA HODNOTA (NA 1 BALENIE):

* Energia: 348 kcal

» Bielkoviny: 16 g

e Sacharidy (vratane 6g diétnej
vladkniny): 489

* Tuky [1,1 g EPA (omega-3 mastna
kyselina) z ProSure®): 6 g

* Vitamin C: 103 mg

* Vapnik: 355 mg

* Fosfor: 504 mg

» Draslik: 480 mg

PLAVAJUCE LABUTE
Pocet porcii: 1
INGREDIENCIE:

« 240 ml (1 balenie) ProSure®
s vanilkovou prichutou
* 60 ml kolového napoja

POSTUP: Z ProSure® cez noc pripravime
zmrazené kocky. Tie potom pred
podavanim prelejeme kolovym napojom
(napr. Coca-Cola, Pepsi Cola)

NUTRICNA HODNOTA (NA 1 BALENIE):

* Energia: 350 kcal

» Bielkoviny: 16 g

* Sacharidy (vratane 5g diétnej
vliakniny): 51g

* Tuky[1,1 g EPA (omega-3 mastna
kyselina) z ProSure®]: 6 g

e Vitamin C: 103 mg

* Vapnik: 355 mg

* Fosfor: 504 mg

e Draslik: 480 mg

» Sodik: 360 mg

» Sodik: 360 mg

PROSURE® TIPY:

Kombinacia s ovocim:

e Bananovy ProSure® + ananas
e Vanilkovy ProSure® + mango
» Cokoladovy ProSure® + banan

Chladené kokteily: Zmiesat 120 ml ProSure® s 240 ml
(2 kopceky) obltibenej mrazenej pochutky

e Vanilkovy ProSure® + jahodova zmrzlina
« Cokoladovy ProSure® + malinovy sorbet
e Kavovy ProSure® + ¢okoladova zmrzlina
« Cokoladovy ProSure® + $koricovd zmrzlina
e Bananovy ProSure® +pomarancovy sorbet




FANTASTICKE MRAZENE POCHUTKY

JOGURTOVY KOKTEIL
S ORECHAMI

Pocet porcii: 1
INGREDIENCIE:

« 240 ml (1 balenie) ProSure®
s bananovou prichutou
* 1banan
* 1 jogurt s orieSkovou prichutou
* 1 kopcek vanilkovej zmrzliny

POSTUP: Do mixéra nalejeme ProSure®,
pridame jogurt, nakrajany banan
a zmrzlinu. VSetko rozmixujeme
a podavame vo vysokom pohari.

NUTRICNA HODNOTA (NA 1 BALENIE):

* Energia: 70 kcal

» Bielkoviny: 27 g

e Sacharidy (vratane 5g diétnej
vldkniny): 114 g

* Tuky [1,1 g EPA (omega-3 mastna
kyselina) z ProSure®): 15 g

* Vitamin C: 113 mg

* Vapnik: 706 mg

* Fosfor: 482 mg

* Draslik: 1303 mg

* Sodik: 527 mg

MLIECNY BANANOVY
KOKTEIL

Pocet porcii: 1
INGREDIENCIE:

« 240 ml (1 balenie) ProSure®
s bananovou prichutou

* 1 kopCek (759) zmrzliny

e 1 zrely banan

POSTUP: VS8etky ingrediencie zmieSat,
mixovat. Podavat vo vysokom pohéri.

NUTRICNA HODNOTA (NA 1 BALENIE):

* Energia: 570 kcal

» Bielkoviny: 20 g

e Sacharidy (vratane 7g diétnej
vladkniny): 91 g

* Tuky[1,2 g EPA (omega-3 mastna
kyselina) z ProSure®): 14 g

* Vitamin C: 113 mg

* Vapnik: 451 mg

* Fosfor: 331 mg

» Draslik: 629 mg

* Sodik: 420 mg



LAHODNE DEZERTY

JAHODOVA PENA
Pocet porcii: 4
INGREDIENCIE:

« 240 ml (1 balenie) ProSure®
s vanilkovou prichutou

e 240 ml (1 Salka) vody

» 1 porcia Zelatiny bez prichute

» 150 g (1 Salka) krajanych
nesladenych jahéd

POSTUP: Platok Zelatiny namocime do
vody a nechame napucit. Prelejeme do
mixéra, pridame ProSure® a jahody

a vSetko rozmixujeme. Zmes nalejeme do
formy alebo rozdelime do 4 Séalok.

Z povrchu zmesi zozbierame penu,
vychladime v chladni¢ke a podavame.
Zmenou ovocia je mozné pripravit peny
réznych chuti.

NUTRICNA HODNOTA (NA 1 BALENIE):

* Energia: 87 kcal

» Bielkoviny: 4 g

* Sacharidy (vratane 1g diétnej
vliakniny): 14 g

* Tuky [0,3 g EPA (omega-3 mastna
kyselina) z ProSure®]: 2 g

e Vitamin C: 26 mg

* Vapnik: 89 mg

» Fosfor: 126 mg

e Draslik: 120 mg

* Sodik: 90 mg

LAHODNY JOGURTOVY
POHAR

Pocet porcii: 1
INGREDIENCIE:

« 240 ml (1 balenie) ProSure®
obfubenej prichute

* 140 g jogurtu

* Ovocie podla chuti

» Zmes oblubenych ranajkovych
ceredlii

POSTUP: Do 8irokych poharov nasypeme
oblibené ceredlie a zalejeme zmesou
ProSure® s jogurtom, ozdobime kuskami
oblibeného ovocia.

NUTRICNA HODNOTA (NA 1 BALENIE):

* Energia: 430 kcal

» Bielkoviny: 21 g

e Sacharidy (vratane 5g diétnej
vlakniny): 61 g

e Tuky [1,1 g EPA (omega-3 mastna
kyselina) z ProSure®): 8 g

» Vitamin C: 103 mg

* Vapnik: 525 mg

* Fosfor: 504 mg

» Draslik: 430 mg

» Sodik: 530 mg

PROSURE® TIPY:

Puding ProSure® - pri priprave instantného pudingu (bez varenia) pouZite namiesto mlieka ProSure®.

V pohéri je mozné striedat’ niekolko vrstiev ProSure® pudingu réznych prichuti. Ozdobte Sfahackou a ovocim.







Pocet porcii: 1 Pocet porcii: 1

« 240 ml (1 balenie) ProSure® « 240 ml (1 balenie) ProSure®
(oblubenej prichute) vanilkové prichut
e Sytena mineralna voda » 1 Cajova lyZi¢ka instantnej kavy
» Kocky lfadu » 1 Cajova lyZitka whiskey
_ ® * 1 porcia Cerstvo usfahanej
Obsah balenia ProSure smotany

pretrepat’ a preliat cez kocky ladu
v pohari. Doplnit sytenou mineralnou Lahko zohrejeme vanilkovy
vodou a lahko premieSat. ProSure® (nevarit), pridame kavu

s whiskey a zamieSame. Na pohar
naviSime Sfahacku a podavame.

* Energia: 305 kcal
» Bielkoviny: 16 g

* Sacharidy (vratane 2,3 g diétnej * Energia: 365 kcal
vldkniny): 44 g » Bielkoviny: 16 g

e Tuky [1,1 g EPA (omega-3 mastna e Sacharidy (vratane 2,3 g diétnej
kyselina) z ProSure®]: 6 g vlakniny): 45 g

e Vitamin C: 103 mg * Tuky[1,1 g EPA (omega-3 mastna

* Vapnik: 355 mg kyselina) z ProSure®: 9 g

» Fosfor: 252 mg « Vitamin C: 103 mg

» Draslik: 480 mg * Vapnik: 361 mg

» Sodik: 360 mg * Fosfor: 260 mg

» Draslik: 521 mg
* Sodik: 363 mg



Pocet porcii: 1 Pocet porcii: 1

« 240 ml (1 balenie) ProSure® « 240 ml (1 balenie) ProSure®
vanilkova prichut vanilkova prichut
» 1 Cajova lyZi¢ka instantnej kavy » 1 bali¢ek instantného kakaa

Vanilkovy ProSure® pomaly
zohrejeme (nevarit) a premieSame
s kakaom. Pre vyraznejSiu chut pouzijeme
gokoladovy ProSure®. Napoj je mozné
ozdobit' strdhanou horkou ¢okoladou
a pridat’ vySfahana smotanu.

Instantnu kavu rozpustime v 15
ml (2 kavovych lyZi¢kach) horacej vody.
Zahrejeme ProSure®a pridame hortcu
vodu, nalejeme do Salky a popijame.

* Energia: 330 kcal
» Bielkoviny: 16 g

Sacharidy (vratane 5 g diétnej » Energia: 450 kcal

vliakniny): 44 g

Tuky [1,1 g EPA (omega-3 mastna
kyselina) z ProSure®]: 6 g

Vitamin C: 103 mg

Bielkoviny: 16 g

Sacharidy (vratane 5 g diétnej
vlakniny): 67 g

Tuky [1,1 g EPA (omega-3 mastna

« Vépnik: 355 mg kyselina) z ProSure®: 9 g

» Fosfor: 504 mg « Vitamin C: 103 mg
» Draslik: 480 mg * Vapnik: 375 mg
* Sodik: 360 mg * Fosfor: 504 mg

» Draslik: 480 mg
* Sodik: 360 mg

PROSURE® TIPY:

Mézete vyskusat aj dalSie chute, skiste nasledujtice typy:

e ZmieSat 60 ml (2 lyZice) tekutej Cokolddy s 240 ml (1 balenie) ProSure® cokoladovej prichute
. Zmiesat 5 ml (1 lyzi¢ku) vanilkového extraktu s 240 ml (1 balenie) ProSure® vanilkovej prichute

. Zmiesat 5 ml (1 lyZicka) kokosového extraktu s 240 ml (1 balenie) ProSure ~ bananovej prichute
Napady na zdobenie napojov:

x . , . , ® , S
. Cokoladovy alebo kavovy ProSure ~ posypat mletou skoricou
. , ® , . —
o Bananovy ProSure ~ posypat postrihanym zazvorom

e Vanilkovy ProSure posypat mletymi orieSkami, muskatovym kvetom alebo klincekmi
R ® . P . , .
Zmiesat ProSure roznych prichuti a tym dosiahnut nové chute:

. S . , . , ® . PR ® . Sy . , ®
Skuste zmieSat bananovy a vanilkovy ProSure ~, Cokolddovy a kdvovy ProSure —, vanilkovy a ¢okoladovy ProSure ~ a pod.

Skuste dal3ie chutové kombinacie:

. Cokoladovy ProSure® alimonada

. , ® .
e Vanilkovy ProSure a sédovka s pomarancom





