Formuta 1 Przepisy

Najedz myszkg na wybrany materiat i kliknij ikong pobierania w lewym gdérnym rogu.
Formula 1 Smak bananowy

Energy Balls High Res
Porcje: 24

Sktadniki:

2 miarki Formuty 1 o smaku bananowym
2 miarki Protein drink mix

Y szklanki mleczka kokosowego

1 szklanka wiorkéw kokosowych

(plus 1/3 szklanki wiérkéw do obtoczenia)



Sposob przygotowania:

1. Zmiksuj sktadniki w robocie kuchennym.
2. Zpowstatej masy uformuj mate kulki.

3. Obtocz je w widrkach kokosowych.

Wartos$¢ odzywcza porcji (2 kulki): 98 kilokalorii, 2,9 g biatka, 3,8 g weglowodanow, 1,7 g cukrow, 8,4 g
thuszczow i1 2,2 g blonnika.

»
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Banana Cream and Almond Overnight Oats 4x5 Low Res
1 porcja
Czas przygotowania: 5 minut plus schtadzanie przez noc

Sktadniki:

Na owsianke na rano:

1 tyzka Formuly 1 o smaku bananowym
40 g ptatkéw owsianych

Y2 tyzki nasion chia

1 tyzka masta migdatowego



V5 tyzeczki ekstraktu waniliowego
100 ml napoju migdatowego

Do przybrania (opcjonalnie):

Y5 tyzki masta migdatowego

2 tyzki posiekanych migdatow
Y banana, pokrojonego w plastry
Jagody

Sposob przygotowania:
Wymieszaj wszystkie sktadniki, przetéz do pojemnika z pokrywa i wtéz do lodowki na cata noc.
Rano wyjmij z lodowki i posyp dodatkami.

Warto$¢ odzywcza w porcji (bez dodatkow): 344,1 kilokalorii, thuszez: 15,3 g, weglowodany: 38 g, cukry: 6,1 g
Warto$¢ odzywcza w porcji (z dodatkami): 491 kilokalorii, thuszez: 23,5 g, weglowodany: 55,9 g, cukry: 15 g,
btonnik 13,2 g, biatko 18,3 g



Formula 1 Smak jablek z korzennymi przyprawami

No Bake Spiced Apple Protein Bars 4x5 Low Res
6 porcji
Czas przygotowania: 10 minut

Sktadniki:

3 miarki Formuly 1 o smaku jabtek z korzennymi przyprawami
120 g ptatkéw owsianych

150 ml napoju migdatowego

30 g suszonych jabtek, drobno poszatkowanych

Sposéb przygotowania:
Wyt6z blaszke do pieczenia folig spozywcza.
W16z potowe platkow do blendera i zmiksuj.



Przetéz je do duzej miski, dodaj Formute 1 o smaku jablek z korzennymi przyprawami, dolej napdj migdatowy i
wymieszaj, az powstanie jednolita masa. Dorzu¢ suszone jabtka. Roz16z masg¢ na blaszce, dociskajac mocno.
Przykryj i wstaw do zamrazalnika na 30 minut. Po wyjeciu potnij na 6 batondw.

Wartos¢ odzywceza porcji: Kilokalorie: 87,7, thuszcz: 1,7 g, weglowodany: 14,5 g, cukry: 3,9 g, blonnik: 2,7 g,
biatko: 3,8 g

Spiced Apple Protein Muffins 4x5 High Res
9 porcji

Czas przygotowania: 10 minut

Czas pieczenia: 15 minut

Sktadniki:

2 miarki Formuly 1 o smaku jabtek z korzennymi przyprawami

100 g ptatkéw owsianych

60 g maki

1 tyzeczka proszku do pieczenia

30 g suszonych jabtek, drobno poszatkowanych

2 tyzki siemienia Inianego wymieszane z tyzka wody, odstawione do zgestnienia
200 ml napoju migdatowego

1 lyzka nektaru z agawy

"2 tyzeczki esencji waniliowej

Sposéb przygotowania:
Rozgrzej piekarnik do 180°C.



Wymieszaj Formule 1 o smaku jabtek z korzennymi przyprawami, ptatki owsiane, make, proszek do pieczenia i
suszone jabtko. Dodaj namoczone siemig¢ Iniane, napoj migdatowy, nektar z agawy i esencj¢ waniliowa.
Wymieszaj, az powstanie gladka masa.

Postaw na blasze do pieczenia 9 foremek na muffinki, przetéz do nich przygotowana masg. Piecz przez 15
minut lub az nabiorg ztocistego koloru.

Wartos$¢ odzywcza porcji: Kilokalorie: 107,2, thuszcz: 2,3 g, weglowodany: 18,2 g, cukry: 4,2 g, blonnik: 2,7 g,
biatko: 3,7 g

Formula 1 Smak miety z czekolada

Mint Chocolate Protein Balls a-4x5
16 porcji
Czas przygotowania: 15 minut plus 30 minut schtadzania

Sktadniki:

2 miarki Formuty 1 o smaku migty z czekolada

50 g platkéw owsianych

70 g wiorkow kokosowych plus 2 tyzki do posypania
1 lyzka nektaru z agawy

70 ml napoju roslinnego

Sposob przygotowania:



Wymieszaj Formule 1 o smaku migty z czekolada, ptatki owsiane i 70 g wiérkoéw kokosowych. Dodaj nektar z
agawy i napdj roslinny, wymieszaj doktadnie.

Uformuj z masy 16 kulek, kazda oprosz widrkami kokosowymi. Utdz na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia i wtéz do lodowki na 30 minut.

Warto$¢ odzywcza porcji: Kilokalorie: 56,3, thuszez: 3,7 g, weglowodany: 4,6 g, cukry: 1,6 g, btonnik: 1,4 g,
biatko: 1,4 g

Formula 1 Smak owocow lesnych

Summer Berries Mermaid Bowl FSRD-4x5_ Blurred
1 porcja
Czas przygotowania: 5 minut

Sktadniki:

2 tyzki Formuly 1 o smaku owocow lesnych

| $redni banan, zamrozony

60 g ré6znych owocoéw jagodowych, mrozonych
200 ml napoju roslinnego

Y2 tyzeczki spiruliny

Do przybrania:
Mrozone owoce jagodowe (10 g)
Podprazone ptatki kokosowe (5 g)



Granola (5 g)
Y4 banana $redniej wielkosci

Czas przygotowania:

Zmiksuj na gladko mrozonego banana, owoce jagodowe, napoj roslinny, Formute 1 o smaku owocow lesnych i
spiruling. Przet6z do miseczki.

Udekoruj mrozonymi owocami jagodowymi, plasterkami banana, ptatkami kokosowymi i granola.

Wartos¢ odzywceza porcji: Kilokalorie: 424,5, thuszez: 10,5 g, weglowodany: 65 g, cukry: 40,9 g, btonnik: 11,5
g, biatko: 21,2 g

Formutla 1 Smak truskawkowo-malinowy

20190215 MV02_Strawberry Delight Protein Waffles V2 _4x5
Sktadniki:
3 miarki Formuty 1 o smaku truskawkowo-malinowym

2 jaja $redniej wielkos$ci

50 ml mleka

2 lyzki jogurtu greckiego 0% ttuszczu
6 pokrojonych truskawek

Przygotowanie:
W misce wymieszaj Formute 1 o smaku truskawkowo-malinowym, jaja i mleko, az do uzyskania gtadkiej masy.
Odstaw.



Nagrzej gofrownice i nattus¢ ja sprejem spozywczym, zapobiegajacym przywieraniu. Gdy gofrownica si¢
nagrzeje, rozprowadz przygotowane ciasto. Piecz 4-5 minut.
Wyjmij gofry na talerz, udekoruj jogurtem greckim i kawatkami truskawek.

Wartos$¢ odzywcza w porcji: Kilokalorie: 336,5 thuszez: 12,7 g, weglowodany: 23,6 g, cukry: 16,7 g, blonnik 8,0
g, biatko 30,3 g

Formula 1 Smaku delikatnej czekolady
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Proteinowe ciastka czekoladowo-orzechowe
Porcje: 8
Czas przygotowania: 10 minut

Skladniki:

Na ciastka:

2 tyzki Formuty 1 o smaku delikatnej czekolady
60 g platkéw owsianych

1 dojrzaly banan, rozgnieciony

1 tyzka miodu

1 tyzka masta z orzechow laskowych

Przybranie (opcjonalnie):
20 g roztopionej gorzkiej czekolady
1 tyzka rozdrobnionych orzechéw laskowych



Przygotowanie:

W robocie kuchennym zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase. Podziel na 8 kulek i rozptaszcz, by nada¢
im ksztalt ciastek.

Polej roztopiong gorzka czekolada i posyp orzechami laskowymi.

Wartos$¢ odzywcza w porcji: Kilokalorie: 98 ttuszcz: 3,9 g, weglowodany: 13,5 g, cukry: 5,4 g, blonnik 2,4 g,
biatko 3,1 g

Proteinowe krowki czekoladowo-kokosowe
Porcje: 12
Czas przygotowania: 10 minut

Skladniki:

3 lyzki Formuty 1 o smaku delikatnej czekolady
15 g kakao

60 g oleju kokosowego

60 g pelnottustego mleczka kokosowego

60 g rodzynek

1 tyzka wiorkéw kokosowych

Przygotowanie:
W robocie kuchennym zmiksuj na gltadka mase Formute 1, kakao, olej i mleczko kokosowe, rodzynki.



Wyt6z malq forme¢ do pieczenia folig spozywcza. Rozt6z na niej przygotowana mase, wygtadzajac ja, by
rozprowadzi¢ ja rownomiernie. Posyp wiorkami kokosowymi. W16z do zamrazalnika na 30 minut przed
pokrojeniem na kawatki.

Warto$¢ odzywcza w porcji: Kilokalorie: 89 thuszez: 7 g, weglowodany: 5,9 g, cukry: 3,9 g, blonnik 1,6g, biatko
1,79
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