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کره بادام یا بادام زمینی )یک قاشق( د

آب )سه چهارم لیوان( د

موز )یک دوم( د

پروماست کازئین )دو سوم پیمانه( د

 اسفناج )یک مشت( د
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همه مواد را هم زمان داخل مخلوط کن بریزید و تا
رسیدن به بافت دلخواه هم بزنید

این میان وعده را می توانید با کمی لیمو میل کنید

وجود پروماست در ایـن اسـمـوتی آن را
به یک اسموتی پروتئینه تبدیل می کند

*

*
از اینجا
بخرید
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انبه تکه ای و فریز شده )دو پیمانه( د

لیموترش )یک عدد( د

پودر نارگیل )دو قاشق غذاخوری( د

 پروماست کازئین )نصف پیمانه( د

ورزشـکاران در تـهـیـه این مـاست بسـتنـی

 مـی تـوانـنـد به جــای پــرومـاســت کـازئـیـن

پروماست )پروتئین وی( را جایگزین کنند

*

اینجا در مورد پروتئین وی بیشتر بخوانید
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پـودر نارگیل را در ماهـیـتـابه تفت دهید تا به رنگ قهـوه ای طـلایی درآیند

سپس آنها را کناری بگذارید تا خنک شوند

آب لیمو را بگیرید و کمی از پوست لیموترش را رنده کنید و کنار بگذارید

آب لیمـو را در مخلـوط کن بریزید و انبـه یخ زده و پـروماست کازئین را به
آن اضافه و مخلوط کنید تا مواد کاملا با هم یک دست شوند

می توانید آن را با پوست لیمو و نارگیل بو داده تزیین کنید





دانه انار )یک چهارم پیمانه( د

مغز تخمه کدو )یک ق.غ( د

گرانولا )یک چهارم پیمانه( د

 پروماست کازئین )نصف پیمانه( د



وجود پروماست در این پارفه آن را از یک دسر*
معمولی به یک دسر پروتئینه تبدیل کرده است

پروماست کازئین را کف یک لیوان شیشه ای بریزید

مغز تخمه کدو و گرانولا را به ترتیب روی ماست بریزید

در مرحله آخر دانه های قرمز انار را روی آن ها پخش کنید





کدو سبز بزرگ )دو عدد( د

ارده )یک ق.غ( د

روغن زیتون )نصف ق.غ( د

سیر له شده )یک حبه( د

آبلیمو تازه )نصف لیمو( د

پروماست کازئین )دو ق.غ( ر

 نعناع تازه خرد شده )یک مشت( د



فر را روی دمای 220 درجه سانتی گراد تنظیم کنید
 کدو ها را خوب شسته و داخل فویل بپیچید، سپس به مدت 20 دقیقه

داخل فر قرار دهید تا کاملا نرم شده و بپزد
بعد از این که کدوها کاملا پخته شدند، آن ها را از فر بیرون آورید تا خنک شوند
قدر آن  و  بریزید  کن  مخلوط  داخل  سیر  با  و  بگیرید  را  کدوها   پوست 
 مخلوط کنید تا بافتی کاملا نرم پیدا کند، سپس ارده، آب لیمو، و نمک و
 فلفل را اضافه کرده و دوباره هم بزنید. در ادامه پروماست و نعناع را اضافه

کرده و مخلوط کنید
 دیپ را داخل ظرفی مناسب بریزید و روی آن روغن زیتون ریخته سپس با

کمی نعنا یا جعفری تزیین کنید





سینه مرغ )200 گرم( د

کرفس خرد شده )نصف پیمانه( د

پیاز خرد شده )یک چهارم پیمانه( د

پودر زیره )دو ق.غ( د

کشمش )دو ق.غ( د

سیب خرد شده )نصف پیمانه( ر

نمک و فلفل )به مقدار لازم( د

 پروماست کازئین )یک پیمانه( د



 سینه مرغ را با مقداری آب و ادویه بپزید. در حین پخت مرغ، کرفس و پیاز
 را به صورت ریز ریز و سیب را به صورت مکعب های کوچک خرد کنید. بعد از

این که سینه مرغ کامل پخت، مرغ را نیز به صورت مکعبی خرد کنید
 برای تهیه سس، در یک کاسه، پروماست کازئین را با مقداری پودر زیره،

نمک و فلفل مخلوط کرده و مقداری کشمش به آن اضافه کنید
 کرفس، پیاز و سیب را داخل یک کاسه گود ریخته، مرغ های خرد شده را

هم همراه سس روی سالاد بریزید

در* پروماست   وجود 
 این سالاد آن را به یک
 سالاد پروتئینه تبدیل

کرده است



بدانیم بیشتر 
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جو دوسر )نصف پیمانه( د

شیر بدون چربی )نصف پیمانه( د

شکلات تلخ )یک ق.غ( د

پودر دارچین )یک چهارم ق.غ( د

عسل )یک ق.غ( د

عصاره وانیل )نصف ق.غ( ر

کره بادام زمینی )یک تا دو ق.غ( د

 پروماست کازئین )نصف پیمانه( د



با پودر کاکائو، پودر دارچین، عسل و عصاره را   جو دو سر پرک 
 وانیل مخلوط کنید و سپس پروماست کازئین و کره بادام زمینی

را به آن اضافه کنید، ترکیب را هم بزنید تا یکدست شود
در این مرحله شیر بدون چربی را اضافه کنید و به خوبی هم بزنید
ترکیب را در یک ظرف بریزید و یک شب تا صبح داخل یخچال قرار دهید
 در آخر آن را با شکلات تلخ، انواع بری و کره بادام زمینی تزئین

کنید و نوش جان کنید

 وجود پروماست در این*
 اوت میل اون رو به یک
پروتئینه وعده   میان 

تبدیل می کند



انواع پروماست
را در اینجا ببینید
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