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DESIGNED FOR PEAK PERFORMANCE

Cum sa faci un shake bun

Un shake bun:
- Are continut minim de zahar si ingrediente artificiale
- Are o sursa de proteine de calitate
- Are la baza fructe si legume intregi
- Asigura fibre si grasimi sanatoase

Pregatirea

Pasul 1. Alege lichidul.
Mai putin lichid — iese mai gros. Mai mult lichid — mai subtire
100 - 220 ml ca referinta, pentru o portie
Optiuni
- Apa
- Bautura pe baza de migdale neindulcita
- Lapte devaca (cu lactoza, fara lactoza, cumil tolerezi)
- Lapte cu proteine (ex optiuni cu continut redus de grasime si fara lactoza)
- Bautura pe baza de soia neindulcita (posibil cu adaos de proteine)
- Ceaiverde facutin casa, tinut larece

Pasul 2. Alege o pudra proteica
25-50g (1-2 masuri sunt suficiente pentru o portie)
Optiuni
- Proteina din zer (ideal o versiune cu enzime, sa fie usor de digerat si de tolerat)
- Proteina din caseina
- Proteina din orez
- Proteina din mazare
- Proteina din canepa
- Alte surse

Pasul 3. Alege o leguma
1-2 maini — crude sau coapte
- Frunze verzi - spanac, rucola, kale
Dovleac, cartof dulce
Sfecla
Castravete, telina
Suplimente pe baza de fibre verzi (powder green)
Spanacul este recomandat pentru ca nu are un gust f puternic in shake. Dovleacul copt
merge cu vanilie. Sfecla se combina bine cu gust de ciocolata (de ex cand alegi pudra
proteica). Daca adaugi castravete sau telina, sa mai reduci din cantitatea de lichid.
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Pasul 4. Alege un fruct
1-2 maini de fructe proaspete sau congelate
- Mere
- Banane
- Cirese
- Ananans/mango
- Zmeura, capsuni, afine

Pasul 5. Alege o grasime sanatoasa
Un varf mic e suficient pentru o portie.
- Nuci
- Seminte dein, canep3, chia
- Caju
- Migdale
- Untde arahide

Pasul 6. Alege un topping

Nu e obligatoriu, poti incerca pentru o experienta mai bogata.

- Unpicdenucade cocos

- Putina ciocolata amaruie rasa

- laurt — da o textura mai cremoasa
- Fulgideovaz

- Scortisoara

- Gheata (daca fructele sunt proaspete, si nu congelate)

Sugestie de pregatire, din partea Precision Nutrition (PN).

Here's the original Here's another favorite
Super Shake, courtesy of Super Shake, courtesy of
PN co-founder Dr. John Berardi PN coach Ryan Andrews

A few sprinkles of

Y2 cup plain Greek yogurt coconut and 5 ice cubes

2 thumb-sized

2 thumb-sized portions
portions of walnuts

of mixed nuts

Half a frozen banana
and 2 pitted dates

2 kale leaves and
1 scoop of powdered
greens supplement

1 cupped handful
of frozen mixed berries

1 handful of spinach
and 1 scoop powdered
greens supplement

2 scoops of vanilla

2 scoops of plain
milk protein blend

pea protein powder

4 ounces water 4 ounces water




