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SHAKY

AKO ICH VYSKLADAT
AKO ICH VYUZIT



@/;/%BIELKOVINA @\%/ FARBA

Q/;/% TEKUTINA tvaroh odtuéneny mrazené alebo ¢erstvé ovocie

skyr bobulovité

voda grécky jogurt 0 % jahogly, maliny, égéoriedky,

mlieko cca 125-150 g ~ 1/2-1 balenie cernice, visSne, mix lesnych bobul

kefir, kefirové mlieko . . .

acidko biele 1% proteinovy prasok ovocie extra sacharidy, osladenie

1 odmerka o ,
banan, jablko, mango, datle
zelenina
baby Spenat, mangold, kel, ...
uvarena tekvica
extra tuky,
avokado, orechy, orech. maslo,
chia, lanové semienka
extra - korenia, bylinky, iné
kurkuma, Skorica, vanilka, kakao
mata
Z A K L A D N \/ citron, limetka
PRINCIP
DLHY /INTENZiVNY SOTRERY VELKE KOMPLEXNE
TRENING &’ N JEDLO
FOKUS = SACHARIDY, BIELKOVINY BIELKOVINY, SACHARIDY, TUKY, FARBA

TUK

(MA.\/%SACHARID 5

v sladkom ovoci

4

.. vo farbe
banan, jablko, mango avokado
v sladidlach 15-30 g orechy, orech. maslo

1 CL lanové semienka drvené

datle, med 1 CL chia semienka

aj v mlieénych vyrobkoch

mlieko, kefir, acidko alj 7 [Eelaipline s e el

mlieCnych verziach

]

VYZIVY



MINIMALISTIKE
SHAKY

s dostatkom bielkovin
najvacsie vyuzitie, kedykolvek
pocas dna na zasytenie
alebo po tréningu

KREMOVY BANANOVY MINI SHAKE

140 g skyr (1 balenie)
1 banan

voda

KREMOVY MALINOVY SHAKE
225 g acidko biele 1% (1/2 balenia)
140 g grécky jogurt O % (1 balenie)

100 g maliny / iné bobule mrazené / Eerstvé

VYLEPSENY KLASIK

1 porcia protein

225 g acidko biele 1% (1/2 balenia)
1 banan

voda

JAHODOVE ACIDKO
225 g acidko biele 1% (1/2 balenia)
125 g tvaroh odtuéneny (1/2 vaniéky)

170 kcal |18 B, 24 S,0T

220 keal | 228,235, 3T

290 kcal [ 31B,33 S, 41

100 g jahody mrazené / €erstvé (iné bobulovité ovocie) 4@;;

1CL (5 g) chia semienka

BANANOVE ACIDKO
225 g acidko biele 1% (1/2 balenia)
125 g tvaroh odtuéneny (1/2 vani¢ky)

1 banan

240 keal |24 B,225,5T

265 kecal [23B,36S,3T



VYLEPSENY KLASIK VELKY
225 g acidko biele 1% (1/2 balenia)

1 porcia protein

1 banan

20 g datle

20 g arasidové maslo

voda

KREMOVY MANGO SHAKE
225 g acidko biele 1% (1/2 balenia)
125 g odtuéneny tvaroh (1/2 vanié¢ky)
100 g mango mrazené

1 banan

15 g mandlové maslo

voda

ESPRESSO SHAKE
1 porcia protein

espresso

200 ml mlieko 1,5 %

1 banan

20 g datle

MASINA

225 g acidko biele 1% (1/2 balenia)
1 porcia protein

100 g ¢ucoriedky mrazené / ¢erstvé
1 banan

20 g datle

15 g mandlové maslo

1CL (5 g) chia semienka

JEE
VACSIE SHAKY
PRED/PO TRENINGU

s dostatkom sacharidov
vyuzitie pred alebo po dlhom
¢i intenzivnom tréningu,
ked'je vhodné doplnit
sacharidy

480 keal | 36 B, 50 S, 14 T

420 keal |27 B,53S, 11T

370 kecal | 31B, 47S,5T

,

505 keal | 36 B, 59 S, 14 T

T+]
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VYZIVY

VACSIE SHAKY
AKO JEDLO

s dostatkom bielkovin,
tukov a sacharidov
vyuzitie ako rychle jedlo
“do ruky” cestou do prace,
na sluzobkach, ...

KOMFORTNY KORENISTY SHAKE

125 g tvaroh odtuéneny (1/2 vani¢ky)

100 g tekvica (uvarena a vychladena, gramaz v surovom stave)
1 banan

20 g datle

1CL $korica

1/4 €L kurkuma

20 g mandlové maslo
voda 460 kcal | 24 B, 555,17 T

ARASIDOVO-BANANOVE ACIDKO
125 g tvaroh odtuéneny (1/2 vani¢ky)

225 g acidko biele 1% (1/2 balenia)

1 banan

20 g arasidové maslo

1CL $korica

voda 385kecal | 28B, 38S,13T

5 DRUHOV RASTLIN
1 porcia protein

100 g mango mrazené

1/2 bananu

20 g datle

100 g avokado (~ 1/2)

15 g mandlové maslo

hrst baby Spenat 550 keal | 30 B, 515,23 T



CHCES
SA NAUCIT,

AKO JEST
PRE SVOJE
POTRERY?

AKO VYZERA

SPOLUPRACA

ZACAT JE JEDNODUCHE

20 MIN HOVOR ZDARMA
Spolu sa pozrieme na to, ¢o hladas,
aky typ spoluprace by bol pre teba
najvhodnejsi a ¢i sme pre seba
vhodni partneri.

HOVOR ZDARMA

!

PRVE SEDENIE
Po rezervacii terminu sa stretdvame
online alebo osobne v Presove.
Odoberiem si anamnézu, dékladne
si spolu prejdeme tvoj celkovy
rezim, preferencie a moznosti.

0911 /81 254

=0 @éle

akademiavyzivy

el

sssas

PROCES
Po hibkovej analyze rezimu a
vypracovani doporuceni sa spolu
pustame do prace. Hladame
systém, ktory bude pre teba
udrzatelny.

REFERENCIE

info@akademia-vyzivy.sk

www.akademia-vyzivy.sk

PharmDr. Lenka Orlovska, Akadémia vyzivy
ICO: 55273289

Sidlo: Presovskd 488/11A, Zaborské 08253
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