Proteinske plocice

Napisao Aleksandar Stanisi¢

Proteinski barovi iz kuéne radinosti - | deo

dodatno se zabavite i poradite malo na svojoj kreativnosti.

Ako inace kupujete proteinske plocice, prijatno éete se iznenaditi jer ¢e ove biti jo$ boljeg ukusa,
a ni deseterostruka usteda nije za odbaciti!

Dakle, predstavit cemo vam recepte za zdravije i ekonomski isplativije proteinske plocice i
dodatno:

- bez konzervansa

- sa manje Secera

- vise vlakana

- manje masnoca (monozasi¢ene umjesto hidrogeniziranih)

- sa vasim omiljenim sastojcima (oraSasti plodovi, suho voce, zacini itd...)
- i naravno sa vasim omiljenim proteinima (umesto kolagena)
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Sve u svemu i viSe nego dovoljno razloga da se malo zabavite u kuhinji i jo§ dodatno ustedite!

Cokoladne proteinske ploéice

Stavite ove sastojke u jednu posudu:

250 zobenih pahuljica

65 g maslaca od kikirikija

2.5 dcl obranog mleka

4 merice proteinskog praska arome cokolade malo cimeta ili kakao praha (bez Secera)
4-8 paketi¢a splenda, stevije ili nekog drugog zasladjiva¢a

mesSajte dok se ne stvori lepljiva masa (budite strpljivi, jer potrebno je malo vremena)

kutlaCom raspodelite masu po posudi koja je prethodno lagano namascena ili posprejana
sprejem za pecenje

smjesu dodatno pospite zasladiva¢em

preko nodi ostavite u frizideru i raspodelite na osam jednakih delova

Hranljva vrednost svake plocice iznosi:

26 g ugljenihhidrata
21 g belancevina
11 g masi (dobre monozasi¢ene masti)

PloCice za definiciju
Stavite sledece sastojke u jednu posudu:

- 8 merica whey proteina (preporucujem vanilu)
- 250 g zobenih pahuljica

- 1 paketi¢ pudinga (bilo koje arome)

- 2 | obranog mleka
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1. MesSajte sve dok se ne stvori lepljiva masa (i do par minuta)
2.  Kutlacom ravnomerno raspodelite maeSavinu u staklenu ili metalnu posudu

Stavite u frizider preko noci i podelite na osam jednakih plocica od kojih svaka sadrzi:

289 ugljenihhidrata
309 belancevina

3g masti
ukupno-257 kalorija

Ove plocCice imaju odli€an ukus i savrSen su izbor za dorucak, te prije i poslije treninga.

Ako Zelite da se plocice brze stvrdnu, probajte slijededi recept:

100 g svezeg posnog sira
2 dcl nemasnog jogurta
4 merice whey proteina (vanila)

1. Dobro izmiksajte

2. Zatim ulijte u 250g zobenih pahuljica, oblikujte, izrezite i zamrznite

3. Zatvorite u vrecice za zamrzavanje i dodajte malo zobenih u vrecice, te drzite u
zamrzivaCu i 2-4 sata kasnije  plocice su gotove!

249 ugljenihhidrata
21g belancevina
3g masti

ukupno 200 kalorija

Koristite li jogurt bez arome, tada dodajte zasladivac¢ posto ukus moze biti i lagano kiselkast (Sto
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nekome i odgovara)
Gorila plocice

- 230g bezmasnog kremastog kravljeg sira

- 4 merice proteinskog praska (preporucujem ¢okoladu )
- 2509 zobenih pahuljica

- 2009 splenda zasladivaca

- malo cimeta

1. stavite splendu, proteinski prasak, cimet i sir u jednu posudu i izmiksajte elektri¢nim
mikserom najveéom brzinom sve dok mesavina ne postane glatka.

2. dodajte zobene pahuljice i miksjte dok smesa ne postane homogena. -pripazite, ako
smesa postane pregusta, tada dodajte malo mleka ili vode.

3. prebacite smesu u posudu (prethodno namaséenu), posipajte splendom i stavite u frizider
na oko sat vremena.

Izrezite na 10 plocCica od kojih svaka sadrzi:

189 ugljenihhidrata

15g belanevina

9g masti

otprilike 150 kalorija po ploc€ici

Da bi dobili bolji osjec¢aj kako sve to izgleda, pogledajte slikoviti prikaz slijedeéeg jednostavnog
recepta:

Sastojci:

1. Whey protein od Aminostara
2.  Maslac od kikirikija (natural)
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3.  Zobene pahuljice
4.  Mljeko

Priprema:

- Uzmite posudu

- Dodajte 5 merica whey praska
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------ gaatice maslaca od kikirikija

----------------- stite tanjir sprejem za pecenje.

------------------- na tanjur i poigrajte se dok ne dobijete odgovarajuéi ravnomeran oblik.

eru nekoliko sati.
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&gleda ovako:
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