
Быстрые обеды и ужины

М О Я  Т А Р Е Л К А

21 простых блюд до 35 минут: пошаговые рецепты, калории и

цены

Для тех, кто не любит готовить: понятные шаги, обычные продукты, готово за полчаса.
Продукты в ложках и штуках, цена порции.
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Творог с бананом и орехами после тренировки
5 мин на 1 порцию 523 ккал на порцию белки 46 · жиры 22 · углеводы 33 ≈ 170 ₽ на порцию

ПРОДУКТЫ

Творог 5%: 250 г (примерно 1

пачка)

Банан: 1 банан (100 г)

Грецкий орех: 4 половинки

ореха (15 г)

Мёд: 1 ч. л. (8 г)

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Творог выложите в миску.

2. Банан нарежьте кружочками, орехи крупно порубите.

3. Выложите на творог, полейте мёдом.

Совет. Лучше съесть в течение часа после тренировки: белок

помогает мышцам восстановиться, а банан возвращает

энергию.
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Творожно-йогуртовый десерт с ягодами и орехами
5 мин на 1 порцию 421 ккал на порцию белки 32 · жиры 19 · углеводы 23 ≈ 260 ₽ на порцию

ПРОДУКТЫ

Творог 5%: 5 ст. л. (100 г)

Йогурт греческий 2%: 8 ст. л.
(200 г)

Ягоды (смесь, свежие или

замороженные): ⅔ стакана

(80 г)

Грецкий орех: 4 половинки

ореха (15 г)

Мёд: ½ ч. л. (6 г)

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Творог разомните вилкой и смешайте с йогуртом.

2. Выложите в креманку, сверху ягоды и измельчённые орехи.

3. Полейте мёдом.

Совет. Замороженные ягоды разморозьте заранее и слейте

лишний сок.
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