


HUsit6 és finom koktél fitt alapanyagokbdl?
Lehetséges!

Egy egészséges életmdd elengedhetetlen része a megfelel6 folyadékfogyasztds,
amire nydron még inkdbb figyelni kell. Legjobb, ha vizbdl vesszik magunkhoz a
szlikséges mennyiséget, de egy forré nydri napon mindannyiunknak jél esik egy
jeges, izesitett finomsdg is. Ezért szliletett meg ez a receptgyljtemény, amiben
29 konnyen elkészithetd, inycsiklandd, szines koktélt gydjtottiink dssze,
BioTechUSA termékek felhasznalasaval.

Uj receptkdnyviinkkel szeretnénk megmutatni, hogy szdmos étrend-kiegészité
termékiink nemcsak a hagyomanyos felhaszndldsi javaslat szerint fogyaszt-

hato, hanem egy kis kreativitadssal igazi gasztronémiai élményt is nydjthatnak.
A receptek gyorsan és egyszerUen elkészithetdk és remekiil beilleszthetdk egy

kiegyensulyozott, valtozatos étrendbe.




Hozzavaldk:

- ladag (25 g) Iso Whey Zero
eper izl fehérjepor

- 1adag cukormentes
vanilia fagylalt

- 1dl kokusztej

« 1csepp limelé

- 1dlviz

Diszitéshez (opciondlis):
» Cukormentes vanilia fagylalt

« Par szem eper

Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgeép, pohar

Tudtad?

Elkészités:

Ha igazdn hisitd italra vagysz, a
fagyi mellett adhatsz még par szem
jegetis az italodhoz. Az 8sszes hoz-
zavalot tedd a turmixgépbe, majd
kozepes fokozaton, 1-2 percig tur-
mixold. Miutdn elkészilt, toltsd egy
tetszéleges pohdrba. Diszitésként
dobhatsz még bele plusz 1 gombdc
fagyit, a pohdr peremére pedig

tehetsz 1-2 szem epret.

Az Iso Whey Zero fehérjepor alapanyaga egy kilénleges

tejsavofehérje-izoldtum, a Native Whey Isolate. Ezt az

izoldtumot kozvetlendil friss tejbdl dllitjak eld, pasztorizaldssal, illetve

mikro- és ultraszUréssel, majd specidlis szaritokamrdban poritjak.

Ennek kdszénhetden a fehérjestruktira megdrzi teljesebb formajat.

1 adagja 21 g fehérjét tartalmaz. A termék laktéz-, glutén-, cukor- és

tartdsitészermentes. Tovabbd palmaolajat sem tartalmaz. 1816 g-os

kiszerelése pedig csokkentett mianyag felhasznalasdval készdlt cso-

magoldsban kaphato. Tovdbbi kdrnyezettudatos csomagoldsainkért

keresd a Less Plastic More Care logot!
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TROPICAL STRAWBERRY

Hozzavaldk:

- ladag (25 g) Iso Whey Zero
- eper izl fehérjepor

« 1karika anandsz

- 1/2 bandn

« Icsepp lime

- 25dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
- Anandszlevél

« 1-2 karika anandsz

Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgép, pohar

Elkészités:

Az anandszt tisztitsd meg, amihez
elséként vagd le a tetejét és az aljat,
majd hdmozd meg. Ha a leveleit
szeretnéd diszitéskent haszndini,

ne dobd ki Sket. Vagj egy karika ana-
ndszt és a tobbi hozzavaldval egyltt
rakd egy turmixgépbe. El6szér ma-
gasabb, végtil kézepes fokozaton tur-
mixold dssze. Toltsd egy tetszdleges
pohdrba. Diszitheted anandszlevéllel
vagy a maradék anandszbdl vaghatsz

1-2 szeletet a pohdr peremére.
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Hogyan fogyaszd az

Iso Whey Zero fehérjeport?
Edzés utan

Zabkdasdba, joghurtba keverve
Turmixhoz, smoothiek-hoz adva
Kisétkezés részeként
Reformsdtik alapanyagaként

hozzdadott laktézmentes
cukor nélkil*

gluténmentes



laktézmentes

i"(‘ e

GREEN BANANA

Hozzavaldk:

« ladag (25 g) Iso Whey Zero
bandn izl fehérjepor

» I marék bébispendt

« 1/2 avokadd vagy 4-5 karika
kigyouborka

- 2,5 dl mandulatej

Diszitéshez (opciondlis):
. Uborka
- Bébispendt

Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgép, pohar

Elkészités:

A koktél elkészitéséhez valaszthatsz
avokdadot, amivel egy srdbb italt
fogsz kapni vagy kigyouborkat, amivel
a koktelod vizesebb allagu lesz.

A vdlasztott hozzavalot mosd meg,
majd a szlkséges mennyiséget

a fehérjeporral és a bébispenosttal
egyltt rakd a turmixgépbe. Ontsd
hozzd a mandulatejet, majd dobhatsz
hozzd pdr szem jeget is. Kézepes
fokozaton jél turmixold 6ssze. Ontsd
egy tetszéleges pohdrba, aminek a
peremét diszitheted 1-2 karika
kigyouborkaval vagy bébispendttal.

Tudtad?
A bébispendt antioxiddan-

sokban, vasban, mag-
néziumban és folsavban rendkivdil
gazdag. Ezenkivil A-, B2-, B6-, C-,
E- és K-vitamin tartalma is emlitésre
mélto. Sokféleképpen elkészithetd,
konnyen emészthetd, kaléridban

szegeény zoldség.
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Hozzavaldk:

- ladag (25 g) Iso Whey Zero
bandn izl fehérjepor

- 25 gramm zabpehely

- 2 evokandlnyi kockazott mango

- 1szelet anandsz

- 1dl kokusztej

- 1.5dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
- Mango
. Anandsz

. Anandszlevél

Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgép, pohar

Elkészités:
Az anandszt tisztitsd meg, amihez

elséként vagd le a tetejét és az aljat,

majd hdmozd meg. Ha a leveleit Tudtad?
szeretneéd diszitésként haszndlini, ne A zabpehely egy
dobd ki ket. Vagj egy karika anandszt komplex szénhid-

és a tdbbi hozzavaléval egylitt rakd réatforras, kozepes glikémias

. P— indexszel. Azaz a benne taldalhato

egy turmixgépbe. Elész6r magasabb,

PUNPTRN . szénhidrdat lassabban szivodik

végll kdzepes fokozaton turmixold o )

. . B 3 fel, igy hosszabb ideig tarto jolla-

Ossze. Toltsd egy tetszdleges pohdrba. o . i
kottsdg erzést biztosit. Emellett

Diszitheted anandszlevéllel vagy a gazdag B- &s E-vitaminban, de

maradeék anandszbol VClgthtSZ 1-2 taldlhaté benne kalcium, foszfor

szeletet a pohdr peremére. és magnézium is.

laktézmentes
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CAFFE BANANA

Hozzavaldk:

» ladag (25 g) Iso Whey Zero
caffé latte izl fehérjepor

- 1/2 bandn

- 1dl mandulatej

- 1csipet fahéj

- 1,5dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
- Fahégjrud
- Bandn

. Fahéj

Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgép, pohar

Elkészités:

A hozzdvaldkat tedd a turmixgép-
be, majd kozepes fokozaton
turmixold 1-2 percig. Ha egy jeges
kavéra emlékezteté koktélra vagysz,
tehetsz bele pdar szem jeget is.

Az elkészllt koktélt toltsd a pohdr-
ba. A bandn masik felét felkarikdz-
va haszndlhatod extra diszitéskeént,
illetve fektethetsz ra egy fahéjrudat

is vagy szérhatsz a tetejére fahéjat.

Tudtad?
Iso Whey Zero fehérjepo-

runk caffeé latte izl valto-
zata nemcsak az ize miatt emlékeztet
egy finom tejeskaveéra, de adagonkeént
88 mg koffeint is tartalmaz. Idedlis
vélasztds a reggeli edzések utdn, mivel
alapja a Native Whey Isolate tejsavofe-
hérje-izoldtum, ami kdnnyen és gyorsan
felszivodik, a termék koffeintartalma
pedig segit beinditani a napot!
De nemcsak a reggeli kavéd valthato ki
vele, hanem napkdzben barmelyik, ha
egyszerre szeretnél felfrissiini és a napi

fehérjebeviteledet is kiegésziteni.
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Hozzavalok: Elkészités:

- ladag (25 g) Iso Whey Minél érettebb bandnt vdlasztasz
Zero eper izl fehérjepor az italhoz, anndl édesebb lesz

- 1/2 érett bandn a végeredmény. Ha szeretnéd

« Icsepp lime leve diszitéskéent haszndlni a lime héjat,

- 2,5dlviz akkor kezdd a lime meghdmoza-

- Jég saval. A koktél elkészitésehez tedd

a hozzdavaldkat a turmixgépbe és

Diszitéshez (opciondlis): gep
., . kedved szerint adj hozzd pdr szem

- Bandnchips

. .. jeget is. Alaposan turmixold 6ssze

« Lime héja

. Bandnkarikdk kozepes fokozaton, majd toltsd

pohdrba. Az elkészUlt italodat
Ezekre lesz sziikséged: diszitheted a lime héjaval,
Turmixgép, pohar a maradék bandnnal vagy

roppands bandnchips-szel.

Tudtad?

A bandan nemcsak szuper kdliumforrds, de jelentés mennyiségben

tartalmaz B6- és C-vitamint, illetve élelmi rostokat is. Glikémids
indexe kdzepes, igy elfogyasztdsa nem okoz hirtelen vércukorszint emelke-
dést. Cukortartalma viszonylag magas, de egy kiegyensulyozott étrendbe

tokéletesen beilleszthetd.
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cukor nélkal*
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CAFFE ICE CREAM

Hozzavaldk:

» ladag (25 g) Iso Whey Zero
caffé latte izl fehérjepor

- 1/2 tonkabab reszelve

- 2dlviz

- 1 adag csokolade izi
Protein Ice Cream

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):

« kokuszreszelék

Ezekre lesz sziikséged:
Turmixgép vagy shaker,

pohar, 2 kis talka

Elkészités:

A Protein Ice Cream-et legaldbb 2-3
ordval a koktélkészités elbtt érdemes
megcsindlnod. Ehhez 1 adag fagylalt-
port 100 ml vizzel alaposan rézz dssze
egy shaker-ben, majd tedd fagyasz-
téba min. 2 érdra. A fehérjeport és

a tonkababot egy shaker-ben vizzel
alaposan rézd 6ssze, majd toltsd egy
tetszdleges pohdrba, amibe eléz6-
leg dobtadl pdr szem jeget. Miutan
elkészlilt a koktél, a fagyibdl tehetsz
egy gombocot az italba, de mellé is
tdlalhatod. Extra diszitéskent a pohdr
peremét belemdrthatod kb. félujjnyi
vizbe, majd kokuszreszelékbe.

Tudtad?
A Protein Ice Cream
forré nyari napokon

husité kiegeszitéje lehet a napi
fehérjebevitelednek, ugyanis

1 adagban 26 g fehérjét tartal-
maz. A termék fehérjeforrdasa
tejsavéfehérje-koncentrdtum és
nem tartalmaz pdlmaolajat, illet-
ve tartésitoszert. Krémes csoki

és frissité eper izekben kaphato.
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MEXICAN BREAKFAST

Hozzavaldk:

- ladag (25 g) Iso Whey Zero
bandn izl fehérjepor
1/2 banan
1/2 avokdado
2 evékandl Peanut Butter
1dl mandulatej
1 kiskandl chia mag
1dlviz
Jeg

Diszitéshez (opciondlis):

» Bandn

« Chia mag

« Avokdado

Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgép, pohar

Elkészités:
A mogyoroévajban az olaj kivaldsa

természetes folyamat, ezért hasz- Tudtad?

A Peanut Butter 2-féle
Ossze. Az avokadot vagd félbe, valtozatban érhets el.

ndlat el6tt mindig alaposan keverd

hdmozd meg, majd a tébbi hozza- A crunchy mogyorévajat azoknak
valéval egyditt tedd a turmixgép- ajanljuk, akik szeretik, ha megroppan
be. Turmixold 6ssze alaposan, kb. a mogyoro a foguk alatt, mig a

1,5-2 percig. Téltsd egy tetszéleges smooth vdltozat a lagy, krémes text-

poharba, amibe, ha szeretnél, te- urdakat kedveldk szamdra lehet jé va-

hetsz pdr szem jeget is. Diszitésként lasztas. A vegan Peanut Butter remek
. - . fehérjeforras, élelmi rostban gazda
szérhatsz bele chia magot, a pohar ! S S
X dia tehetsz 1-2 karik és hozzaadott cukor nélkdl, kizarsdlag
eremere pedig tenhetsz 1- arika )
P pedis természetes Ssszetevékbdl késziilt. laktozmentes

bandant vagy avokdadot is.
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gluténmentes

hozzdadott
cukor nélkal*

laktézmentes

Hozzavaldk:

- ladag (25 g) Iso Whey Zero
Natural kékusz iz(i fehérjepor

« 1karika anandsz

- 1/2lime leve

- 25dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
» Kokuszchips
- Anandszlevél

. Anandsz

Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgép, pohar

Elkészités:

Az anandszt hdmozd meg és vdgj
beldle 1 karikat. Ha szeretnéd a
levelével disziteni a koktélodat, akkor
azt még ne dobd ki. A hozzavalokat
pdr szem jég hozzdaddsdaval tedd a
turmixgépbe, majd kdzepes fokozaton
turmixold, amig homogénebb dllagot
nem kapsz. A kész italt toltsd egy tet-
szbleges pohdrba. Az italt diszitheted
pdr szelet anandsszal, anandszlevéllel

vagy némi kokuszchips-szel.

Tudtad?
Az Iso Whey Zero Natural

fehérjepor amellett, hogy
cukor-, glutén- és laktézmentes, nem
tartalmaz szinezéket, tartosito-
szert és édesitészert sem. Lagy izét
kizaroélag természetes aromdk adjdk.
A koékusz izGt kdkuszkivonattal, az
epres izGt természetes eperporral,
a vanilia-fahéj izGt vaniliakivonattal
és fahéjjal izesitettlik. Adagonként
20 g fehérjét tartalmaz, igy remekdl
beilleszthetd egy kiegyensulyozott
diétds és izomtomegnovels étrendbe
is. Alapanyaga a tobbi Iso Whey Zero
termékiinkbdl jol ismert, kiilonleges
mindségu tejsavofehérje-izolatum, a

Native Whey Isolate.

Receptek Iso Whey Zero Natural fehérjeporral
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APPLE PIE

Hozzavaldk:
- ladag (25 g) Iso Whey Zero
Natural vanilia-fahéj izl

fehérjepor

.

V2 édesebb alma
1,5 dl rizstej

- 1csepp citromlé
- 1dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
- Alma darabolva vagy

karikara vagva

Ezekre lesz sziikséged:
Turmixgép, pohar, koktélpdicika
(opciondilis)

Elkészités:

Az almat vagd ketté, az egyik része
mehet a koktélba, a masikat pedig
felhaszndalhatod diszitéskent.

A hozzdavaldkat par szem jéggel
tedd a turmixgépbe, majd elészor
magasabb, végll kozepes foko-
zaton turmixold Gssze. A kész italt
toltsd egy tetszéleges pohdrba.
Diszitésként haszndlhatsz 1-2
almakarikat vagy a maradék almat
apro kockdkra is vaghatod, amiket
felszdrhatsz egy koktélpdicikara

és a pohdrra fektetheted.

Receptek Iso Whey Zero Natural fehérjeporral

Hogyan fogyaszd az Iso Whey Zero

Natural italport?

Edzések utan

Reggeli zabkdasadba,

joghurtodba keverve

Kisétkezések részeként

Fitt sttik, turmixok, koktélok
keszitésekor kizarolag termeészetes
Osszetevékbdl készllt.

laktézmentes




gluténmentes

hozzdadott
cukor nélkal*

laktézmentes

COCONUTKEY LIME

Hozzavaldk:

- ladag (25 g) Iso Whey Zero
Natural kékusz iz(i fehérjepor
1/2 bandn

1 csipet bourbon vanilia

1/2 lime leve
1,5 dl viz
- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
« Kokuszreszelék

- Vaniliarad

Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgép, pohar, 2 kisebb tdalka

Elkészités:

Legjobb, ha vaniliarudat haszndlsz a
koktélhoz, de érleménnyel is szuper
ize lesz. A hozzdvalokat pdr szem
jéggel tedd a turmixgépbe, majd
kozepes fokozaton turmixold, amig
homogénebb dllagot nem kapsz.
Vegyél el6 egy tetszéleges poharat,
aminek a peremét diszitheted
kokuszreszelékkel. Enhez enged; fél
ujinyi vizet egy kis tdlba és szérj némi
kokuszreszeléket egy masikba.

A pohdr peremét elészér martsd bele
avizbe, razd le egy kicsit, majd martsd
a koékuszreszelékbe. A kész koktélt

toltsd a pohdrba. Extra diszitéskent

fektethetsz egy vaniliarudat a tetejére.

Tudtad?

A vanilia Mexikéban ésho-

nos névény, az orchidea-

félék csalddjaba tartozik. Kilonleges

aromdjat a vanilin nevi polifenol adja.

Ebbdl a legtébb a bourbon vanilidban
taldlhatd, ezért ez az egyik legintenzi-

vebb vaniliafajta.
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Hozzavaldk:

- ladag (25 g) Iso Whey Zero
Natural kdkusz izt fehérjepor

« 5-7cm angolzeller

 1karika anandsz

- 1/2 csipet Himaldja sé

- 2,5dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
e Par darab ujjnyira

vdgott angolzeller

Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgép, pohar
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Elkészités:

Az angolzellert tisztitsd meg, majd
vagj beldle kb. 5-7 cm hosszu dara-
bokat és a tébbi hozzavaléval tedd
a turmixgépbe. Adhatsz hozzd egy
kis jeget is. A turmixoldst kezd ma-
gasabb fokozaton, majd kézepesen
fejezd be, amig egy homogénebb
dllagot nem kapsz. A kész italt toltsd
egy tetszéleges poharba. Diszités-
ként tehetsz bele 1-2 angolzellert,
amit akdr a koktélba mdartogatva,

snack-ként el is ropogtathatsz.

gluténmentes

hozzdadott

cukor nélkal*

laktézmentes




gluténmentes

hozzdadott
cukor nélkal*

laktézmentes

Hozzavaldk:

- ladag (25 g) Iso Whey Zero
Natural eper izt fehérjepor

« 3-4 szem szép, zamatos eper

» 2szem kardamom

- 1csepp limelé

- 25dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
« Pdr szem eper
. Lime

« Kardamom

Ezekre lesz sziikséged:
Turmixgép, pohar, koktélpdicika
(opciondlis)

Elkészités:

A koktélhoz haszndlhatsz kardamom
6rleményt is, de az egész kardamom-
nak intenzivebb az aromdja.

Ha egész kardamomot vésdaroltdl,

a héjat egyszerlen vagd szét és
szedd ki beléle a magokat, majd térd
ossze a pohdrban. A tébbi hozza-
valé mehet a turmixgépbe, kozepes
fokozaton alaposan turmixold dssze.
Akész italt toltsd a pohdarba, amit
diszithetsz eperrel, lime-mal vagy
kardamommal. Az epret félbevagva a
pohdr peremére helyezheted vagy kis
kockdkra vagva, egy koktélpdicikara

tlzve, a pohdrra fektetheted.

Tudtad?

A kardamom egy Indidban

6shonos névény, ami a
gyombérfélék csaladjdba tartozik.
Intenziv izét és illatat a termésében
talalhato illéolajokban gazdag magok
adjak. Bar 6rolt valtozatban is kaphato,
a legjobb egészben megvenni, mert igy

a magok jobban megdrzik aromajukat.
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PURPLE RAIN

Hozzavaldk:

- ladag (25 g) Iso Whey Zero
Natural kékusz iz( fehérjepor

- 1 marék érett kékafonya

« lcsepp limelé

- 1dl kékusztej

- 1,5dlviz

Diszitéshez (opciondlis):
« Pdr szem afonya

» Kokuszforgdcs

Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgép, pohar

Elkészités:
Az &fonydt alaposan mosd meg,
majd tedd turmixgépbe a fehér-

jeporral, kdkusztejjel és a vizzel

egyltt. Facsarj bele 1-2 csepp
limelevelet és dobj hozzd par szem

jégkockat. Kozepes fokozaton
Tudtad?

turmixold 1-2 percig. Ontsd egy A ekt ok &
eKkaronya Eszak- es

tetszéleges pohdrba. Diszitésként L o
Kézép-Eurépdban honos

szorhatsz bele pdr szem afonydt, B} . ) : AR
félcserje, aminek apré bogyoi antioxi-

illetve kokuszforgdcsot.

ddansokban gazdagok, kaldriatartal-
muk pedig alacsony. Remekul beil-
leszthetd egy kiegyensulyozott, dietds
étrendbe, akar Snmagdban fogyaszt-
va, akdr zabkdasdk, turmixok, smoothie-k,

fitt palacsintdk 6sszetevéjeként.

laktézmentes
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Hozzavalok:
- ladag (9 g) BCAA Zero

narancs izl italpor

5-6 bazsalikomlevél

1/2 narancs gerezdekre vagva

1 csepp limelé
2,5dlviz
- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
« Bazsalikomlevél

- Narancs

Ezekre lesz sziikséged:
Magas falt pohdr, shaker,

téréfa (kanal)

Elkészités:

A narancsot vagd ketté, az egyik
felét szedd gerezdekre és tedd egy
koktélos vagy egy sima shaker-be.
A masik felét felhaszndlhatod
diszitéshez. Toréfaval vagy kandllal
nyomkodd 6ssze egy kicsit, majd
add hozzd a tébbi hozzavalodt és
alaposan razd éssze. Ontsd at egy
pohdrba és kavard at egy kandllal.
Diszitésként tehetsz bele néhdny
bazsalikomlevelet vagy feldobhatod

1-2 gerezd naranccsal.

hozzdadott  laktézmentes
cukor nélkul*

P

vegdn  gluténmentes

ITALIAN FIZZ

Tudtad?

A BCAA Zero italpor ada-

gonként 6000 mg BCAA-t
tartalmaz, ésszesen 7000 mg tiszta

aminosavtartalommal rendelkezik.
Az aminosavak egy részét a szer-
vezetlink képes elddllitani (nem
esszencidlis aminosavak), de vannak
olyanok is, amiket kiilsé forrasbol kell
biztositanunk (esszencidlis aminosa-
vak). Utdbbi csoportba tartozik példa-
ul a leucin, valin, izoleucin, amelyek
egylttes megnevezése a BCAA,

azaz eldgazo ldncu aminosavak.
Ezeknek kiemelt szerepe van az
izomépités folyamataiban. A BCAA
Zero italpor B6-vitamint is tartalmaz,
ami hozzdjdrul a faradtsag és

a kifaradds csokkentéséhez.
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GRAPE LEMONADE

Hozzavaldk:

- ladag (9 g) BCAA Zero
kekszd16 izd italpor

» 3cl cukormentes bodzaszorp

» 1csepp citrom

« 1szdr menta

- 25dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):

« Friss rozmaring

Ezekre lesz sziikséged:

Magas falt pohdr, kandl, shaker

Elkészités:

A citromot hdmozd meg, majd a héj
kilsé, olajos oldalat futtasd végig

a pohdr peremeén. Ez egy intenziv
iz- és illatélményt ad a koktélnak.

A bodzaszorpodt, a citrom levét

és a mentat tedd a pohdrba, egy
kandllal keverd ossze, majd adj
hozzd jeget. A BCAA Zero italport
vizzel alaposan rdzd 6ssze egy sha-
ker-ben, majd toltsd a pohdrba és
az egészet kavard at. Diszitésként
tehetsz bele egy szdr rozmaringot

vagy citromhéjat.

Hogyan fogyaszd

a BCAA Zero italport?

Edzések el6tt

Edzések kdzben, folyadékpotidshoz
Hétvégi kirdnduldasokon,
teljesitménytardkon frissitd italként
A nap folyamdn barmikor, ha egy
izesitett, de cukormentes italra vagysz
Kiegyensulyozott diétds étrend részekent

&

BioTachUSA

CAA ZERD

A
'NO ACip pRiNk POWDER
oy

laktézmentes  hozzdadott  gluténmentes vegdn

cukor nélkil*



laktézmentes

hozzdadott
cukor nélkul*

gluténmentes

vegan

Hozzavaldk:

- ladag (9 g) BCAA Zero
narancs izl italpor

- 1gerezd pink grapefruit
szeletelve

. 2-3szem eper

 1szdr citromfu

- 25dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):

- Eper

Ezekre lesz sziikséged:

Pohdar, téréfa (kandl), shaker

Elkészités:

Egy koktélos shakerpohdrban vagy
sima shaker-ben téréfa vagy kandl
segitseégével tord dssze az epret es
a pink grapefruit-ot. Add hozzd a
t6bbi hozzavalot és alaposan razd
Ossze. Ezutdn toltsd tetszdleges
pohdrba. Diszitésként a pohar
peremére tehetsz pdr szem epret,

illetve mentalevelet is.

Tudtad?
A grapefruit kiemelkedd

A- és C-vitamintartalma
mellett, jelentés kdliumtartalommal
is rendelkezik, emellett élelmirost-
tartalma sem elhanyagolhato.
Viztartalma is magas, igy a napi

folyadékpotlast is tamogatja.
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GRAPE FIZZ

Hozzavaldk:

- ladag (9 g) BCAA Zero
kekszd16 izd italpor
1 csepp citromlé
par szem kékszélé
1szdr friss rozmaring kicsit
megflistolve
2,5dlviz
Jeg

Diszitéshez (opciondlis):

- Kékszélé

« Friss rozmaring

Ezekre lesz sziikséged:

Magas fald pohdr, kandl, shaker

Elkészités:

A rozmaringot kicsit porkdld meg,

ezzel diszitheted majd az italodat.

A citromlevet, a kékszéldvel és a

jéggel tedd egy pohdrba. A BCAA

Zero italport vizzel alaposan rdzd

Ossze egy shaker-ben és toltsd a

pohdrba. Kandllal néhanyszor ke- Tudtad?

verd at, extra diszitésként dobhatsz A kéksz616 gazdag E- és

még bele 1-2 szar rozmaringot K-vitaminban, emellett

Ly antioxidans-, szelén- és vastartalma
vagy szélészemet.
is jelentés. A sz616 mintegy 80%-a viz,
glikémids indexe kdzepes, azonban

magas cukortartalommal rendelkezik.

laktézmentes  hozzdadott  gluténmentes vegdn
cukor nélkal*
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Hozzavaldk:

- ladag (9 g) BCAA Zero
narancs izl italpor

« 3-4 cm friss gyémbér

- 2-3 gerezd lime

« 1szdrrozmaring

- 25dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):

- Gyoémbeérforgacs

» Rozmaring

Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgép, pohar, reszeld

(opciondlis)

Elkészités:

A gyombeért pucold meg, majd a
tobbi hozzdvaléval egyitt tedd a tur-
mixgepbe. A turmixoldst magasabb

fokozaton kezdd, majd kézepesen Tudtad?

fejezd be. Alaposan turmixold dssze, Az intenziv izl és illatd

kb. 1-2 percig. Toltsd tetszéleges gyombér nagy mennyiség-
pohdrba, amibe elézéleg tehetsz ben tartalmaz A-, C-, E- és B-vita-
par szem jeget. Diszitheted 1 szdr minokat, illetve magnéziumot, cinket,

rozmaringgal vagy rozmaringleve- foszfort és vasat. Legfébb termdte-

lekkel, gymbérrel, de szorhatsz ré riletei Kina és India, de termesztik
.. . . . . Indonézidban, Nyugat-Afrikaban és
gyombeérforgdcsot is. Ehhez reszelj T
L. . ) X L Jamaicdban is. Terméterdlettdl flig-
némi friss gyombért az ital tetejére. . ] L . .
gben vdltozoé az ize, lehet intenziven

csipds, aromds és enyhén keser( is.

laktézmentes  hozzdadott  gluténmentes
cukor nélkdl*
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CLEARMOJITO

Hozzavaldk:

- ladag (25 g) Iso Whey Zero
Clear lime izl italpor

- 2 gerezd lime leve

« 2-3szar friss menta

- 2,5dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
- Mentalevél

» 1-2 gerezd lime

Ezekre lesz sziikséged:
Magas falt pohdr, shaker, toréfa
(kanal)

Elkészités:

Az 6sszes hozzdvaldt - a fehérjepor
és aviz kivételével - tedd egy ma-
gasabb falu pohdrba. Az Iso Whey
Zero Clear italport vizzel rdzd dssze
egy shaker-ben és 6ntsd &t a po-
harba. Egy hosszabb nyelG kandllal
keverd dat a kész italt. Diszitheted par

mentalevéllel és 1-2 karika lime-mal.

Receptek Iso Whey Zero Clear fehérjeporral

Tudtad?
Az Iso Whey Zero Clear

italpor alapja egy k-
I6nleges tejsavofehérje-izolatum,
aminek kdszénhetéen a termék nem
a megszokott krémes, tejszerd dllagot
nyUjtja, hanem sokkal inkdbb egy frissi-
t6 Uditditalra hasonlit. 3-féle pezsditd
gylimolcsos izben kaphaté: barackos
ice teq, lime és trépusi gylmolcs.
Hasonléan a tébbi Iso Whey Zero fe-
hérjeitalporhoz, ez a termék is laktdz-,
glutén-, cukor- és zsirmentes. Elkészi-
téskor az ital tetején hab képzddik, ami
egy természetes folyamat, vérd meg

mig lelilepszik és mar fogyaszthatod is.

gluténmentes

hozzdadott
cukor nélkil*

laktézmentes




A 3-4 bazsalikomlevél

4 szem zamatos eper vagy malna
D WH E ] vagy vegyesen bogyosgyimaolcsok

25 dlviz

ZEROD™ -

Diszitéshez (opciondlis):

BERRY-BERRY

Hozzavaldk:
» ladag (25 g) Iso Whey
Zero Clear lime izl italpor

- Menta
REFRESHING PRt
WITH

) | IRINK POWDER « Bogyods gyimélcsck
YWHEY PROTEIN ISOLATE

Ezekre lesz sziikséged:
Magasabb fald pohdr, turmixgép,

shaker, toréfa (kandl)

Elkészités:
A koktélt elkészitheted plrésebb vagy

vizesebb vdltozatban is. A plrésebb

italhoz a vdlasztott bogyds gylmol-

csoket mosd meg, majd a tobbi hozzd-

valéval egytitt tedd turmixgépbe, par

szem jég hozzdaddasaval. Kozepes

fokozaton alaposan turmixold 6ssze, Hogyan fogyaszd az

majd &ntsd ki egy tetszéleges pohdr- Iso Whey Zero Clear italport?

ba. A vizesebb valtozathoz a bogyss Se Bzl

gyumdlcsoket és a bazsalikomlevelet Hetvégikirandulasokon
frissité italként

tedd egy magasabb fall pohdrba és

| | . . L Forré, nydri napokon

épphogy préseld 6ssze Sket toréfa L . i
kisétkezés részeként

gluténmentes  hozzdadott  laktézmentes

cukor nelkul* D ———

i —— — i =

vagy kandl segitségevel. Az Iso Whey Reform koktélok, tiditsitalok

Zero Clear-t vizzel alaposan rézd alapanyagakent

Ossze egy shaker-ben, majd tdltsd a
pohdrba. Mindkét koktélt diszitheted

mentaval és néhdny szem gyumolccsel. Receptek Iso Whey Zero Clear fehérjeporral | 45




KIWI LEMONADE

Hozzavaldk:

- ladag (25 g) Iso Whey Zero
Clear lime izl italpor

- 1/2 érett kiwi

« Icsepp lime

« 1szdr bazsalikom

- 25dlviz

Diszitéshez (opciondlis):
- Néhany friss bazsalikomlevél
- Kiwi

Ezekre lesz sziikséged:
Pohdr, turmixgép, koktélpdlicika

(opciondlis)

Elkészités:

A kiwit hdmozd meg, egyik fele
mehet a koktélba, a masikat hasz-
ndlhatod diszitéshez. A hozzdavalo-
kat tedd a turmixgépbe és alaposan
turmixold 6ssze, kdzepes fokozaton.
Diszitéshez a kiwit felkockdzhatod és
egy koktélpdicikéra tlzve a pohdrra
fektetheted, illetve tehetsz az italba

pdr darab friss bazsalikomlevelet is.

46 | Receptek Iso Whey Zero Clear fehérjeporral

Tudtad?

A kiwi antioxiddnsokban

gazdag gyimdlcs, ami
Uj-Zélandrél indult hodité utjéra,
de eredetileg Kindbol szadrmazik.
Rosttartalma mellett érdemes meg-
emliteni C- és E-vitamin tartalmat is,
ugyanis mindkét vitaminban rendkivil
gazdag. Kihagyhatatlan ésszetevé-
je egy-egy gyUmodlcsnapnak, de a
reggeli zabkdsdhoz vagy kisétkezések

részeként is megdllja a helyét.

~ "EFRESHING PROTEIN DRINK PowDE ¢

HWHEY PROTEIN ISOLATE

gluténmentes
cukor nélkal*

hozzdadott laktézmentes



hozzdadott laktézmentes
cukor nélkul*

gluténmentes

Daefon N .

ISO WHEY
ZERO

Hozzavaldk:

» ladag (25 g) Iso Whey
Zero Clear lime izl italpor

« % granatalma magja

- 1gerezd pink grapefruit

 1szdr citromfu

- 25dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
. Citromfa

- Grapefruit

Ezekre lesz sziikséged:
Magas falt pohdr, shaker,

téréfa (kanal)

Elkészités:

A grapefruit-ot hdmozd meg és
tegyél egy gerezdet egy magasabb
falt pohdrba. A maradékbdl 1-2 ge-
rezdet felhaszndlhatsz a diszitéshez
is. A grandatalmat pucold meg és a
magokat szintén tedd a poharba,
végul add hozzd a gyimolcsokhoz

a citromflvet. Toréfa vagy kandl
segitségével dvatosan nyomkodd
Ossze 6ket, majd add hozzd a jeget.
Az Iso Whey Zero Clear fehérjeport
vizzel alaposan rdzd dssze egy
shaker-ben, majd toltsd a pohdrba.
1-2 gerezd grapefruit-tal vagy
citromflvel diszitheted.

GRENADINE LEMONADE

Tudtad?

A grandtalma antioxidan-

sokban gazdag gylimodlcs,
ami Dél-, Nyugat- és Kézép-Azsia
vidékein éshonos, de ma mar a Fold-
kozi-tenger térségében is elterjedt.
C-vitamin tartalma is kiemelkedd,
emellett alacsony kaléria- és magas

élelmirost-tartalom jellemzi.
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MINTICED TEA

Hozzavalok:

- 1adag (30 g) IsoTonic
citromos ice tea izl italpor

- 1/2lime

« 2-3szdr menta

- 25dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
- Mentalevél

- Mdlna

Ezekre lesz sziikséged:

Pohdar, shaker, kandl

Elkészités:
Alime-ot és a mentdt sok jéggel
tedd egy magasabb fald pohdrba.

Az Isolonic-ot vizzel alaposan rézd

Ossze egy shaker-ben, majd 6ntsd at
a pohdrba. A kész koktélt keverd at.

Diszitésként dobhatsz bele néhdny
mentalevelet vagy par szem maindat. L '

Tudtad?

Az IsoTonic izotonids italpor 75%-os szénhidrattartalommal rendelkezik,

melynek dénté része 3-féle szénhidratbol (dextroz, szachardz, Palatinose™)
szarmazik. Mindegyik eltéré szerkezet( és glikémids index( szénhidrdt, igy kilonb6zé
mértékben befolydsoljdk a vércukorszintet. Emellett szerves magnéziumforrast,
kalciumot, natriumot, C- és B6-vitamint is tartalmaz. A termék B6-vitamin tartalma

hozzdjdrul a kifaradds és a faradtsag csokkentéséhez, igy frissitd italként nemcsak a

folyadékpotlidshoz jarul hozzd, hanem a teljesitmény hosszu tavu fenntartasdahoz is, . . .
laktézmentes  gluténmentes vegan

hosszantarté alléképességi gyakorlatok alatt.
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PINK PEPPERICED TEA

Hozzavaldk:

- ladag (30 g) IsoTonic
citromos ice tea izl italpor

« 3-4 szem eper

« 3-4 bazsalikomlevél

- 1csipet rézsabors

- 25dlviz

Diszitéshez (opciondlis):
« Rozsabors

« Bazsalikom

Ezekre lesz sziikséged:

Pohdr, shaker, téréfa (kanal)

Elkészités:
Az epret tedd egy shaker-be, majd
téréfa vagy kandl segitségével tord

Ossze és add hozzd a tébbi hozzdvaldt.

Par percig alaposan rdzd 6ssze.
Akész italt toltsd egy tetszéleges po-
harba. Diszitheted néhdny friss bazsali-

komlevéllel és pdr szem rozsaborssal.

Mikor fogyaszthatod

még az IsoTonic italport?

Edzés kdzben szénhidratpétiashoz
Hosszutavu dlloképességi

sportok kdzben

Teljesitménytardk, hosszu

kirédndulasok kézben
laktézmentes  gluténmentes vegan
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HIBISCUS ICED LEMONADE

Hozzavaldk:

- 1adag (30 g) IsoTonic
citromos ice tea izl italpor

» 4-5 db szaritott hibiszkusz

« 1dlanandszié

« 1csepp lime

. 2-3 mentalevél

- 1dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
- Szaritott hibiszkusz
- Barack

- Mentalevél

Ezekre lesz sziikséged:

Pohdr, shaker

Elkészités:
A koktélt készitheted talpas

vagy valamilyen magasabb falu
pohdrban is. A hozzavaldkat - az
IsoTonic és a viz kivételével -, jéggel

halmozd a pohdrba. Az IsoTonic-ot

a vizzel egy shaker-ben alaposan Tudtad?
rdzd 6ssze, majd 6ntsd a poharba. A koktélok kedvelt alap-
Ha szeretnéd, diszitheted még anyaga a lime, frissitd,

extra hibiszkusszal. 1-2 gerezd citrusos ize mellett, antioxiddnsokban

. . és flavonoidokban is rendkivil gazdag.
barackkal és mentalevéllel.

Emellett szuper C-vitamin forrds is, de
taldlhaté még benne kalcium, magnézi-

um, foszfor, B1- és B2-vitamin is.
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laktézmentes

gluténmentes
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laktézmentes  gluténmentes vegan
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WATERMELON TEA

Hozzavalok:
- ladag (30 g) IsoTonic

citromos ice tea izl italpor

1 szelet édes goérégdinnye

2 szem eper

1 csepp citrom- vagy limelé

3-4 mentalevél
- 25dlviz
- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
- Gorogdinnye
. Mentalevél

Ezekre lesz sziikséged:
Magas fald pohdr, turmixgép,

koktélpalcika (opciondlis)

Elkészités:

Ahozzdvaldkat tedd a turmixgépbe,
majd magas, végul kézepes fokozaton
alaposan turmixold Gssze. Diszitheted
1szelet gorogdinnyével, a pohdr pere-
mére Ultetve, vagy kis kockdkra vagva,
koktélpdicikara tlzve, illetve dobhatsz

hozzd pdr mentalevelet is.

Tudtad?
A nydri meleg egyik leght-

sitébb gyimdlicse, a gorog-
dinnye, szdmos hasznos tdpanyagot
tartalmaz. Nagy mennyiségben
taldlhaté benne C-vitamin, kalcium,
magnézium, rost és kdlium is.
Magas viztartalmdnak készénhetéen

a folyadékpdtldst is tdmogatja.

Receptek IsoTonic italporral | 57



BERRY COLLAGEN

Hozzavaldk:

- 1adag (25 ml) Collagen Liquid
erdei gytimolcs izl ital

« Kis marék erdei gyuimadlcs mix

« 1csepp citromlé

« 1-2 mentalevél

- 0,5dlviz

- Jég

Diszitéshez (opciondlis):
« Pdr szem erdei gyimolcs

- Mentalevél

Ezekre lesz sziikséged:

Pezsgdbspohar, turmixgép

(opciondlis), kandl

Tudtad?

Elkészités:

Az italt elkészitheted turmixgéppel,
illetve anélkdl is. Ha turmixgépben
készited, akkor egy suribb dallagu
koktelt fogsz kapni. Ehhez az dsz-
szetevoket jéggel egyltt tedd a tur-
mixgépbe és magas, majd kézepes
fokozaton alaposan turmixold 6sz-
sze. Ha higabb vdltozatot szeretnél,
akkor egy tetszéleges pohdrba tedd
a hozzdvaldkat, adj hozzd jeget és
keverd Ossze egy kandllal. Ez un.
frozen ital, tehdt teljesen jeges, kis
adag, igy valamilyen kisebb, esetleg
pezsgbspohdrba javasolt késziteni.
Diszitésként tehetsz bele vagy a
pohdr peremére pdr szem bogyods

gyumolcsot és mentalevelet.

A Collagen Ligiud egy kollagéntartalmu étrend-kiegészité ital, vitaminok-

kal és asvanyi anyagokkal gazdagitva. A termék adagonként 11 g hidro-

lizalt kollagént tartalmaz, emellett B6-, C- és D-vitamin, illetve mangdn és szelén is

taldlhaté benne. A kollagén egy nagy teherbirasu fehérje, amit szervezetiink is képes

elédllitani, azonban a kollagéntermelésiink a kor elérehaladtaval csdkkenhet, ezert

érdemes kiils6 forrdsbdl is biztositani a megfelelé mennyiséget. A C-vitamin részt

vesz a normdl kollagénképzésben, emellett a sejtek oxidativ stresszel szembeni vé-

delmében is szerepet jatszik. A Collagen Ligiud erdei gylimolcs és tropusi gylimolcs

izekben érhetd el.
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gluténmentes

hozzdadott
cukor nélkil*

laktézmentes




PEACH COLLAGEN

Hozzavaldk:

- ladag (25 ml) Collagen
Liquid erdei gytimolcs izG ital

- 1cikk érett barack

» Icsepp lime

« 1szdrrozmaring

- 0,5dlviz

- Jég

coLLAGEN
‘.’{ L , o u ' n | Diszitéshez (opciondlis):

rn™ » Rozmarin
FO00 SUPPLEMENT T g
VITAMING AND MINE . . Citrom
Ezekre lesz sziikséged:

Turmixgép, kisebb pohar

Elkészités:

Ez egy shot jellegl frozen ital, azaz
teljesen jeges, és kisméretl pohdrban
javasolt felszolgdlni. A hozzavaldkat par
szem jéggel egydtt tedd a turmixgépbe
és alaposan turmixold 6ssze. Ezutdn

toltsd tetszéleges pohdrkakba. Diszi-

Mikor ajanljuk

tésként dobhatsz bele rozmaringot, a Collagen Liquid italt?

vagy d meghcmozott citrom hejat a Ha izesitett, de cukormentes termékkel

pohdr peremére Ultetheted. szeretnéd kiegésziteni
a kollagénbeviteledet
Ha a kapszulds készitmények
helyett az ital jellegl
étrend-kiegészitéket kedveled
Ha szereted az intenziv,

gluténmentes  hozzdadott  laktézmentes ” gylmolcsos izeket
cukor nélkul* 4
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