
اول)(نمونهایرا�اولیهمواد�مقویوخوشمزهپروتئی�نوشید�9

برای�شد.متفاوتشخ�ذائقهواولیهمواداندازهبهبستهاستممکنوهستندتقری�شدهذکرمقادیرنکته:

اولیهموادبهدستر�وفصلبهتوجه�رامواد� توانیدهمچنین،کنید.استفادهترازویکازدقیق،گیریاندازه

دهید.تغییر

تهیهطرزاولیهموادنوشید��مشماره

وموزاسمو�1

خرما

�دام(گاو،شیرمی� لیتر250خرما،عدد5متوسط،موزعدد2

قاشق1سویا)،یا(ویپروتئینپودرغذاخوریقاشق1سویا)،یا

دارچینپودرچای خوری

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزما��

کنید.

وا�رشیک2

یو��ماست

دانهغذاخوریقاشق1یو��،ماستپیمانه1بزرگ،ا�رعدد1

زنجبیلپودرچای خوریقاشق1چیا،

سایر�وکردهجداراا�ردانه های

کنید.مخلوطکنمخلوطدرمواد

توتاسمو�3

اسفناجوفرن�

می� لیتر�250زه،اسفناجپیمانه�1زه،فرن�توتپیمانه1
پروتئینپودرغذاخوریقاشق1کوچک،موز�1دام،شیر

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزما��

کنید.

وهویجشیک4

پرتقال

1گاو،شیرمی� لیتر250پرتقال،عدد1متوسط،هویجعدد2

زنجبیلپودرچای خوریقاشق1پروتئین،پودرغذاخوریقاشق

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزما��

کنید.

پیچکلماسمو�5

سیبو

250متوسط،سیبعدد1شده،خردپیچکلمپیمانه1

یکترش،لیموآبغذاخوریقاشق1سویا،شیرمی� لیتر

زنجبیلپودرچای خوریقاشق

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزما��

کنید.

وگلا�شیک6

گردو

250شده،خردگردوپیمانه1/4متوسط،گلا�عدد2

قاشق1عسل،غذاخوریقاشق�1دام،شیرمی� لیتر

دارچینپودرچای خوری

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزما��

کنید.

وآلبالواسمو�7

یو��ماست

غذاخوریقاشق1یو��،ماستپیمانه�1زه،آلبالوپیمانه1

هلپودرچای خوریقاشق1چیا،دانه

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزما��

کنید.

وخیارشیک8

نعناع

�1رگیل،آبمی� لیتر�250زه،نعناعدسته1متوسط،خیار1

ترشلیموآبغذاخوریقاشق

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزما��

کنید.

وشلیلاسمو�9

�دام

250شده،خرد�دامپیمانه1/4متوسط،شلیلعدد2

قاشق1عسل،غذاخوریقاشق�1دام،شیرمی� لیتر

دارچینپودرچای خوری

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزما��

کنید.



طولا� تر:سیریاحساسبراینکا�

طولا� مدتسیریاحساس�عثکههستندپروتئینازخو�منابعیو��ماستوپروتئینپودرکا�:پروتئین●
� شوند.

سیریاحساسوکردهکمکغذاه�بهکههستندفیبرازسرشارکتانوچیادانهسبزیجات،میوه ها،�لا:فیبر●

� دهند.افزایشرا
سیریاحساس�عثو� دهندانرژیشمابهکههستندسالمچر� هایحاویدانه هاوآجیل هاسالم:چر� های●

� شوند.
� کند.کمکسیریاحساسوغذابهتره�بهآبنوشیدنکا�:آب●

دیگرنکات

کنید.استفادهعسلیاخرماموز،مانندشیرینمیوه هایاز� توانیدنوشید� هاکردنشیرینبرای●

کنید.استفادهوانیلوهلدارچین،زنجبیل،مانندمختلفادویه هایاز� توانیدبهترطعمبرای●

کالری)۲۰۰(خوشمزهومغذیپروتئی�نوشید�۹تهیهدومدستور

اندازهبرای�شد.متفاوتکمیمختلفبرندهایواولیهمواداندازهبهبستهاستممکنوهستندتقری�شدهذکرمقادیرنکته:

سبزیجاتومیوه هاسایرازودهیدتغییرخودذائقهبهتوجه�رامواد� توانیدهمچنین،کنید.استفادهترازویکازدقیق،گیری

کنید.استفادهنیز

تهیهطرزاولیهموادنوشید��مشماره

�دامکرهوموزشیک1

زمی�

می� لیتر۲۴۰زمی�،�دامکرهغذاخوریقاشق۲متوسط،موزنیم
عسلچای خوریقاشقیکسویا،شیر

مخلوط کندرراموادهمه
یکدستکهزما��وبریزید

کنید.مخلوطشود

مخلوط کندرراموادهمهمی� لیتر۲۵۰وی،پروتئینغذاخوریقاشق۱متوسط،سیبنصفوسیباسمو�2



تهیهطرزاولیهموادنوشید��مشماره

یکدستکهزما��وبریزیدیخقطعهچنددارچین،چای خوریقاشقچهارمیک�دام،شیردارچین

کنید.مخلوطشود

وفرن�توتشیک3

یو��ماست

قاشق۱یو��،ماستپیمانهنصف�زه،فرن�توتپیمانهیک

یخقطعهچندسویا،پروتئینغذاخوری

مخلوط کندرراموادهمه
یکدستکهزما��وبریزید

کنید.مخلوطشود

گاو،شیرمی� لیتر۲۵۰متوسط،موزنیم�زه،اسفناجپیمانهیکموزواسفناجاسمو�4

یخقطعهچندعسل،غذاخوریقاشقیک

مخلوط کندرراموادهمه
یکدستکهزما��وبریزید

کنید.مخلوطشود

وآووکادوشیک5

آ��س

می� لیتر�۲۴۰زه،آ��سپیمانهنصفمتوسط،آووکادوچهارمیک
یخقطعهچندچیا،دانهغذاخوریقاشقیک�رگیل،شیر

مخلوط کندرراموادهمه
یکدستکهزما��وبریزید

کنید.مخلوطشود

۲۵۰شده،خردگردوپیمانهچهارمیک�زه،بلوبریپیمانهیکگردووبلوبریاسمو�6

یخقطعهچندعسل،غذاخوریقاشقیک�دام،شیرمی� لیتر

مخلوط کندرراموادهمه
یکدستکهزما��وبریزید

کنید.مخلوطشود

قاشقیکگاو،شیرمی� لیتر۲۵۰پرتقال،نصفمتوسط،هویجیکپرتقالوهویجشیک7

یخقطعهچندوی،پروتئینغذاخوری

مخلوط کندرراموادهمه
یکدستکهزما��وبریزید

کنید.مخلوطشود

وپیچکلماسمو�8

سیب

می� لیتر۲۵۰متوسط،سیبنصفشده،خردپیچکلمپیمانهیک
یخقطعهچندترش،لیموغذاخوریقاشقیکسویا،شیر

مخلوط کندرراموادهمه
یکدستکهزما��وبریزید

کنید.مخلوطشود

ماستوانبهشیک9

یو��

غذاخوریقاشق۱یو��،ماستپیمانهنصف�زه،انبهپیمانهیک

یخقطعهچندسویا،پروتئین

مخلوط کندرراموادهمه
یکدستکهزما��وبریزید

کنید.مخلوطشود

مهم:نکات

کنید.استفادهچربکمیاچر�بدونشیراز� توانیدکالری،کاهشبرای●

کنید.استفادهکتانیاچیادانه هایازفیبر،افزایشبرای●

کنید.استفادهوانیلیاهلزنجبیل،مانندمختلفادویه هایاز� توانیدبهتر،طعمبرای●

کنید.مصرفتمرینازپسیاوعدهمیانصبحانه،عنوانبه� توانیدرانوشید� هااین●

تهیهراخوشمزه ایومتنوعپروتئی�نوشید� هایمختلف،موادترکیب�� توانیدشماواستنمونهیکتنهاجدولاینتوجه:

کنید.



کالری:۲۰۰حاویغذاییوعده هایتهیهبرایغذاییدستوراتنمونهادامه

سوم:نمونه

ترکیباز� توانید�لا،پروتئینوکالری�۲۰۰مایعغذاییوعدهیکتهیهبرای

کنید:استفادهزیر

لازم:مواد

کالری)۳۰(شکربدون�دامشیرپیمانه۱-

کالری)۵۰(چر�بدونیو��ماستپیمانه۱/۲-

کالری)۷(�زهاسفناجپیمانه۱-

کالری)۵۰(موز۱/۲-

کالری)۶۰(ویپروتئینپودرغذاخوریقاشق۱-

تهیه:طرز

بریزید.مخلوط کندرراموادهمه.1

یکدستوشوندترکیبکاملاًموادکهزما��وکنیدروشنرامخلوط کن.2

کنید.مخلوطشوند،

کنید.مصرفبلافاصلهوبریزیدلیواندرراشدهآمادهنوشید�.3

شمابه� تواندکهداردپروتئینزیادیمقداروکالری۲۰۰حدودترکیباین

�شید.داشتهروزانه �نفعالیت هایبرایرالازمانرژی�کندکمک



چهارم:نمونه

لازم:مواد

کالری)۸۰(شکربدونسویاشیرپیمانه۱-

کالری)۲۵(�زهتوت فرن�پیمانه۱/۲-

کالری)۵۰(چر�بدونیو��ماستپیمانه۱/۲-

کالری)۶۰(ویپروتئینپودرغذاخوریقاشق۱-

تهیه:طرز

بریزید.مخلوط کندرراموادهمه.1

یکدستوشوندترکیبکاملاًموادکهزما��وکنیدروشنرامخلوط کن.2

کنید.مخلوطشوند،

کنید.مصرفبلافاصلهوبریزیدلیواندرراشدهآمادهنوشید�.3

پنجم:نمونه

لازم:مواد

کالری)۳۰(شکربدون�دامشیرپیمانه۱-

کالری)۴۰(�زهبلوبریپیمانه۱/۲-

کالری)۵۰(چر�بدونیو��ماستپیمانه۱/۲-



کالری)۸۰(طبیعی�دام زمی�کرهغذاخوریقاشق۱-

تهیه:طرز

بریزید.مخلوط کندرراموادهمه.1

یکدستوشوندترکیبکاملاًموادکهزما��وکنیدروشنرامخلوط کن.2

کنید.مخلوطشوند،

کنید.مصرفبلافاصلهوبریزیدلیواندرراشدهآمادهنوشید�.3


