
اول()نمونهایرانیاولیهموادبامقویوخوشمزهپروتئینینوشیدنی9

برایباشد.متفاوتشخصیذائقهواولیهمواداندازهبهبستهاستممکنوهستندتقریبیشدهذکرمقادیرنکته:

اولیهموادبهدسترسیوفصلبهتوجهباراموادمی‌توانیدهمچنین،کنید.استفادهترازویکازدقیق،گیریاندازه

دهید.تغییر

تهیهطرزاولیهموادنوشیدنینامشماره

وموزاسموتی1

خرما

بادام)گاو،شیرمیلی‌لیتر250خرما،عدد5متوسط،موزعدد2

قاشق1سویا(،یا)ویپروتئینپودرغذاخوریقاشق1سویا(،یا

دارچینپودرچای‌خوری

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزمانیتا

کنید.

وانارشیک2

یونانیماست

دانهغذاخوریقاشق1یونانی،ماستپیمانه1بزرگ،انارعدد1

زنجبیلپودرچای‌خوریقاشق1چیا،

سایرباوکردهجدارااناردانه‌های

کنید.مخلوطکنمخلوطدرمواد

توتاسموتی3

اسفناجوفرنگی

میلی‌لیتر250تازه،اسفناجپیمانه1تازه،فرنگیتوتپیمانه1
پروتئینپودرغذاخوریقاشق1کوچک،موز1بادام،شیر

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزمانیتا

کنید.

وهویجشیک4

پرتقال

1گاو،شیرمیلی‌لیتر250پرتقال،عدد1متوسط،هویجعدد2

زنجبیلپودرچای‌خوریقاشق1پروتئین،پودرغذاخوریقاشق

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزمانیتا

کنید.

پیچکلماسموتی5

سیبو

250متوسط،سیبعدد1شده،خردپیچکلمپیمانه1

یکترش،لیموآبغذاخوریقاشق1سویا،شیرمیلی‌لیتر

زنجبیلپودرچای‌خوریقاشق

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزمانیتا

کنید.

وگلابیشیک6

گردو

250شده،خردگردوپیمانه1/4متوسط،گلابیعدد2

قاشق1عسل،غذاخوریقاشق1بادام،شیرمیلی‌لیتر

دارچینپودرچای‌خوری

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزمانیتا

کنید.

وآلبالواسموتی7

یونانیماست

غذاخوریقاشق1یونانی،ماستپیمانه1تازه،آلبالوپیمانه1

هلپودرچای‌خوریقاشق1چیا،دانه

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزمانیتا

کنید.

وخیارشیک8

نعناع

1نارگیل،آبمیلی‌لیتر250تازه،نعناعدسته1متوسط،خیار1

ترشلیموآبغذاخوریقاشق

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزمانیتا

کنید.

وشلیلاسموتی9

بادام

250شده،خردبادامپیمانه1/4متوسط،شلیلعدد2

قاشق1عسل،غذاخوریقاشق1بادام،شیرمیلی‌لیتر

دارچینپودرچای‌خوری

وریختهکنمخلوطدرراموادهمه

مخلوطشودیکدستکهزمانیتا

کنید.



طولانی‌تر:سیریاحساسبراینکاتی

طولانی‌مدتسیریاحساسباعثکههستندپروتئینازخوبیمنابعیونانیماستوپروتئینپودرکافی:پروتئین●
می‌شوند.

سیریاحساسوکردهکمکغذاهضمبهکههستندفیبرازسرشارکتانوچیادانهسبزیجات،میوه‌ها،بالا:فیبر●

می‌دهند.افزایشرا
سیریاحساسباعثومی‌دهندانرژیشمابهکههستندسالمچربی‌هایحاویدانه‌هاوآجیل‌هاسالم:چربی‌های●

می‌شوند.
می‌کند.کمکسیریاحساسوغذابهترهضمبهآبنوشیدنکافی:آب●

دیگرنکات

کنید.استفادهعسلیاخرماموز،مانندشیرینمیوه‌هایازمی‌توانیدنوشیدنی‌هاکردنشیرینبرای●

کنید.استفادهوانیلوهلدارچین،زنجبیل،مانندمختلفادویه‌هایازمی‌توانیدبهترطعمبرای●

کالری(۲۰۰)خوشمزهومغذیپروتئینینوشیدنی۹تهیهدومدستور

اندازهبرایباشد.متفاوتکمیمختلفبرندهایواولیهمواداندازهبهبستهاستممکنوهستندتقریبیشدهذکرمقادیرنکته:

سبزیجاتومیوه‌هاسایرازودهیدتغییرخودذائقهبهتوجهباراموادمی‌توانیدهمچنین،کنید.استفادهترازویکازدقیق،گیری

کنید.استفادهنیز

تهیهطرزاولیهموادنوشیدنینامشماره

بادامکرهوموزشیک1

زمینی

میلی‌لیتر۲۴۰زمینی،بادامکرهغذاخوریقاشق۲متوسط،موزنیم
عسلچای‌خوریقاشقیکسویا،شیر

مخلوط‌کندرراموادهمه
یکدستکهزمانیتاوبریزید

کنید.مخلوطشود

مخلوط‌کندرراموادهمهمیلی‌لیتر۲۵۰وی،پروتئینغذاخوریقاشق۱متوسط،سیبنصفوسیباسموتی2



تهیهطرزاولیهموادنوشیدنینامشماره

یکدستکهزمانیتاوبریزیدیخقطعهچنددارچین،چای‌خوریقاشقچهارمیکبادام،شیردارچین

کنید.مخلوطشود

وفرنگیتوتشیک3

یونانیماست

قاشق۱یونانی،ماستپیمانهنصفتازه،فرنگیتوتپیمانهیک

یخقطعهچندسویا،پروتئینغذاخوری

مخلوط‌کندرراموادهمه
یکدستکهزمانیتاوبریزید

کنید.مخلوطشود

گاو،شیرمیلی‌لیتر۲۵۰متوسط،موزنیمتازه،اسفناجپیمانهیکموزواسفناجاسموتی4

یخقطعهچندعسل،غذاخوریقاشقیک

مخلوط‌کندرراموادهمه
یکدستکهزمانیتاوبریزید

کنید.مخلوطشود

وآووکادوشیک5

آناناس

میلی‌لیتر۲۴۰تازه،آناناسپیمانهنصفمتوسط،آووکادوچهارمیک
یخقطعهچندچیا،دانهغذاخوریقاشقیکنارگیل،شیر

مخلوط‌کندرراموادهمه
یکدستکهزمانیتاوبریزید

کنید.مخلوطشود

۲۵۰شده،خردگردوپیمانهچهارمیکتازه،بلوبریپیمانهیکگردووبلوبریاسموتی6

یخقطعهچندعسل،غذاخوریقاشقیکبادام،شیرمیلی‌لیتر

مخلوط‌کندرراموادهمه
یکدستکهزمانیتاوبریزید

کنید.مخلوطشود

قاشقیکگاو،شیرمیلی‌لیتر۲۵۰پرتقال،نصفمتوسط،هویجیکپرتقالوهویجشیک7

یخقطعهچندوی،پروتئینغذاخوری

مخلوط‌کندرراموادهمه
یکدستکهزمانیتاوبریزید

کنید.مخلوطشود

وپیچکلماسموتی8

سیب

میلی‌لیتر۲۵۰متوسط،سیبنصفشده،خردپیچکلمپیمانهیک
یخقطعهچندترش،لیموغذاخوریقاشقیکسویا،شیر

مخلوط‌کندرراموادهمه
یکدستکهزمانیتاوبریزید

کنید.مخلوطشود

ماستوانبهشیک9

یونانی

غذاخوریقاشق۱یونانی،ماستپیمانهنصفتازه،انبهپیمانهیک

یخقطعهچندسویا،پروتئین

مخلوط‌کندرراموادهمه
یکدستکهزمانیتاوبریزید

کنید.مخلوطشود

مهم:نکات

کنید.استفادهچربکمیاچربیبدونشیرازمی‌توانیدکالری،کاهشبرای●

کنید.استفادهکتانیاچیادانه‌هایازفیبر،افزایشبرای●

کنید.استفادهوانیلیاهلزنجبیل،مانندمختلفادویه‌هایازمی‌توانیدبهتر،طعمبرای●

کنید.مصرفتمرینازپسیاوعدهمیانصبحانه،عنوانبهمی‌توانیدرانوشیدنی‌هااین●

تهیهراخوشمزه‌ایومتنوعپروتئینینوشیدنی‌هایمختلف،موادترکیببامی‌توانیدشماواستنمونهیکتنهاجدولاینتوجه:

کنید.



کالری:۲۰۰حاویغذاییوعده‌هایتهیهبرایغذاییدستوراتنمونهادامه

سوم:نمونه

ترکیبازمی‌توانیدبالا،پروتئینوکالری۲۰۰بامایعغذاییوعدهیکتهیهبرای

کنید:استفادهزیر

لازم:مواد

کالری(۳۰)شکربدونبادامشیرپیمانه۱-

کالری(۵۰)چربیبدونیونانیماستپیمانه۱/۲-

کالری(۷)تازهاسفناجپیمانه۱-

کالری(۵۰)موز۱/۲-

کالری(۶۰)ویپروتئینپودرغذاخوریقاشق۱-

تهیه:طرز

بریزید.مخلوط‌کندرراموادهمه.1

یکدستوشوندترکیبکاملًاموادکهزمانیتاوکنیدروشنرامخلوط‌کن.2

کنید.مخلوطشوند،

کنید.مصرفبلافاصلهوبریزیدلیواندرراشدهآمادهنوشیدنی.3

شمابهمی‌تواندکهداردپروتئینزیادیمقداروکالری۲۰۰حدودترکیباین

باشید.داشتهروزانه‌تانفعالیت‌هایبرایرالازمانرژیتاکندکمک



چهارم:نمونه

لازم:مواد

کالری(۸۰)شکربدونسویاشیرپیمانه۱-

کالری(۲۵)تازهتوت‌فرنگیپیمانه۱/۲-

کالری(۵۰)چربیبدونیونانیماستپیمانه۱/۲-

کالری(۶۰)ویپروتئینپودرغذاخوریقاشق۱-

تهیه:طرز

بریزید.مخلوط‌کندرراموادهمه.1

یکدستوشوندترکیبکاملًاموادکهزمانیتاوکنیدروشنرامخلوط‌کن.2

کنید.مخلوطشوند،

کنید.مصرفبلافاصلهوبریزیدلیواندرراشدهآمادهنوشیدنی.3

پنجم:نمونه

لازم:مواد

کالری(۳۰)شکربدونبادامشیرپیمانه۱-

کالری(۴۰)تازهبلوبریپیمانه۱/۲-

کالری(۵۰)چربیبدونیونانیماستپیمانه۱/۲-



کالری(۸۰)طبیعیبادام‌زمینیکرهغذاخوریقاشق۱-

تهیه:طرز

بریزید.مخلوط‌کندرراموادهمه.1

یکدستوشوندترکیبکاملًاموادکهزمانیتاوکنیدروشنرامخلوط‌کن.2

کنید.مخلوطشوند،

کنید.مصرفبلافاصلهوبریزیدلیواندرراشدهآمادهنوشیدنی.3


