RECEPTY bez cukru za pripravené za par sekuind

INSTICK

just add water instick.sk




INSTICK je instantna prichut bez
pridaného cukru, ktora spravi z

vody (alebo mlieka)
moment za par sekund.

chutny

V tomto receptari najdes rychle

kombinacie na leto aj zimu - od

ladovej kavy az po horuce jablko
so skoricou.

Vhodné aj pre veganov, keto aj diabetikov.




Ladova kava

bez cukru a bez Sejkra

Doba pripravy: 2 minut
INGREDIENCIE: pripravy y
1 stick INSTICK l'adova kava
20ml vlaznej vody alebo mlieka
250ml kokosové alebo mandlové

mlieko
l'ad

Postup: &

Do 400ml pohada vysypeme 1 stick
ladova kava INSTICK pridame 20ml
vlaznej vody alebo mlieka a za
pomoci ru¢ného napenovaca mlieka
vyslahame do hustej pevnej peny.
Pridame 4 kocky l'adu a zalejeme
kokosovym alebo mandlovym

mliekom.
Tip:
Nase odporucanie: pridajte INSTICK o
Kokos alebo INSTICK mandla pre NUTRICNE HODNOTY:
este vyraznejsiu chut. Energia 34,5 kcal / 140 Kj

Tuky: 1,259 Bielkoviny: 1,259
Sacharidy: 1,25g Vlaknina: 1,259

Popis: Jemna napenena ladova kava s kokosovym alebo mandlovym mliekom -
osviezujuca, krémova a prirodzene kavova. Kava je bez pridaného cukru a v jednej
porcii obsahuje priblizne 60 mg kofeinu.

Poznamka: Chut a nutricné hodnoty.sa.mézu lisit podla toho, aké
kokosové/mandlové mlieko pouzijes. Samotny INSTICK ice coffee je bez cukru, bez

laktézy a bez alergénov.
instick.sk



Melonova limonada s litchie

bez cukru a bez Sejkra

INGREDIENCIE: Doba pripravy: 4 m|ty

1 stick INSTICK vodny melon

« 20ml citrénova stava zo strt
citrona

» 4 ks litchite z konzervy

» 500ml chladena voda

» 4 listky Cerstvej maty

 lad

Postup:

Do velkého pohada alebo karafy
vysypeme 1 stick vodny melén
INSTICK pridame 20ml citrénovej
Stavy a Cetstvé listky maty ktoré
spolu v pohary podrvime maziarikom.
Do pohara pridame 4 kusky litchie, 4
kocky ladu a zalejeme chladenou
tichovu vodou.

Tip:
Nase odporucanie: Namiesto litchie o
mozete pouzit kisky meldnu alebo NUTRICNE HODNOTY:
iné ovocie ktoré oblubujete. Energia 52 kcal / 168 K]
Tuky: Og Bielkoviny: Og
Sacharidy: 2,12g Vlaknina: Og
Popis:

Kombinacia podrvenej maty s citrbnom spravi sviezi zaklad, li¢i doda jemnu exoticku
sladkost a INSTICK vodny meldn to celé krasne zjednoti do chutovo Gistého drinku
bez zbytocnej cukrovej zataze.

Poznamka: Ak chces vyraznejsiu chut, daj menej vody alebo pridaj o 1-2 kusky li€i
navyse; ak chce$ jemnejsiu, zvys objem vody a pridaj viac l'adu. . Samotny INSTICK
vodny mel6n je bez cukru, bez laktézy a bez alergénov.
fust add watsr instick.sk



Malinova “retro” limonada

bez cukru

Doba pripravy: 4 minuty

INGREDIENCIE:

» 1 stick INSTICK malina

* 500 ml voda

e lad

* 1/2 citréna (platky)

« 20 ml citronovej Stavy

o kusky malin

« 2-3 listky maty (volitel'ne)

Postup:

Do pohara dame 4 kusky l'adu a
platky citréna a znovu 4 kusky l'adu.
Po krajoch pohara dame maliny.Do
malého pohara dame 50ml
neperlivej vody a 1stick INSTICK
malina premiesame a celi zmes
nalejeme do pohara s ladom.
Pridame citronovu Stavu a zalejeme
perlivou vodou zo sodastreamu.

Tip: NUTRICNE HODNOTY:
Podavame s ozdobenou Cerstvovu Energia 20 kcal / 82 K|
matou ktora doda napoju sviezu Tuky: Og Bielkoviny: Og
vonu

Sacharidy: 49gg Vlaknina: 1,79

Popis:

Krémovy ,Berry Cheesecake” milkshake s malinovo-ovocnym ténom — husty, jemne
kyselkavy a zaroven dezertne hladky. Spojenie mlieka a skyru vytvori cheesecake
textdru, INSTICK doda vyraznu ovocnu chut a vysledok chuti ako dezert v pohari, ale
pripraveny za par sekund.

Poznamka:Hustotu si upravis podla mlieka a l'adu — viac ladu = hustejsi, viac mlieka
= jemnejsi. Pri rastlinnom mliektrpridaj o1 lyziet skyru/tvarohu navyse pre
“cheesecake” krémovost.. Samotny INSTICK lesné ovocie je bez cukru, bez laktézy a
bez alergénov. ' instick.sk



Milkshake z lesného ovocia

bez cukru

INGREDIENCIE: Doba pripravy: 5 minuty
1 stick INSTICK lesné ovocie
» % Cerstného bananu strednej
velkosti
e 200 ml mlieka
» 2 polievkové lyzice skyr
e lad
» lubovolné cerstvé ovocie na
ozdobu

Postup:

VSetky ingrediencie spolu
rozmixujeme s nakrajanym bananom
20 az 30 sekund. Do pohara dame 4
kocky l'adu, zalejeme rozmixovanou
zmesou a podavame s cerstvymi
cucoriedkymi alebo balinami so

slamkou

Tip:

AK dchﬂejoupl'”e d.eze”:?“kte"“;'/r“' NUTRIGNE HODNOTY:
Bl ]] Tl ERTEIE D, 6l & Energia 58 kcal / 241 Kij

sticku INSTICK vanilka. : :
Tuky: 1g Bielkoviny: 7g

Sacharidy: 3,59  Vlaknina: Og

Popis:

Krémovy ,Berry Cheesecake” milkshake s malinovo-ovocnym ténom — husty, jemne
kyselkavy a zaroven dezertne hladky. Spojenie mlieka a skyru vytvori cheesecake
textdru, INSTICK doda vyraznu ovocnu chut a vysledok chuti ako dezert v pohari, ale
pripraveny za par sekund.

Poznamka:Hustotu si upravis podla mlieka a l'adu — viac ladu = hustejsi, viac mlieka

= jemnejsi. Pri rastlinnom mliektrpridaj o1 lyziet skyru/tvarohu navyse pre
“cheesecake” krémovost.. Samotny INSTICK lesné ovocie je bez cukru, bez laktézy a
bez alergénov. ' instick.sk



Horuce jabiéko ,Spice Blend*

bez cukru

Doba pripravy: 10 minut

INGREDIENCIE:

1 stick INSTICK zelené jablko
1 ¢ajova lyzicka zmes joga
korenie

20ml citronova Stava

500 ml vody

Postup:

Na dno Cajnika dame 1 stick INSTICK
zelené jablko. Do sitka od éajnhka.‘
pridame 1 ¢ajovu lyzicku zmesy jo
korenie (Skorica, kardamon, klin¢eky
a zazvor) Zalejeme 95 C prevarenou
vodou z kanvice a nechame luhovat
5-8 minut podla toho aku intenzitu
chceme dosiahnut. Priddame
citrénovu stavu a vychutndvame

Tip:

Do zmesi si mozes pridat aj Cerst've NUTRICNE HODNOTY:

alebo susené listky méaty a narezané Energia 2 kcal / 7 Kj

jablicko pre este sviezej$iu vonu a Tuky: Og Bielkoviny: Og

chut. Sacharidy: Og Vldknina: Og
Popis:

Korenisté horlce jabi¢ko so $tavnatym ténom zeleného jablka — hrejivé, voniavé a
prijemne ,Cisté" na jazyku. INSTICK doda sviezu jablkovu chut, joga korenie vytiahne
Skoricovo-kardamoénovy charakter a citronova stava to celé zjemni a osviezi. Idedlne,
ked chces nieco teplé a zdravé.

Poznamka:Intenzitu si nastavi$ casom luhovania: 5 min jemnejSie, 8 min vyrazne

korenisté. Ak chces viac jablka, prida |4 174 stickupo 1hovani; ak chces viac korenia,
pridaj trochu zmesi do sitk iN&TECK (lepsi balans chuti). INSTICK

zelené jablko je bez cukru, z laktozy a bez alergenov. instick.sk




+ BONUS
Tatratea Peachito

s obmedzenym cukrom

Doba pripravy: 5 minut

INGREDIENCIE:

e 40 ml Tatratea 42% Peach

» 1 stick INSTICK broskynovy
ladovy caj

» 500ml studenej vody

» 2 koieska limetky

e 20ml stava z limetky

» 8-12 listkov maty

e lad

Postup:

Do pohara daj matu + limetku a
jemne pritla¢ 2-3x (len aby pustili
vonu). Pridaj lad. V malom pohariku
rozpusti 1 stick INSTICK v 80-100 ml
neperlivej vody Nalej do pohara,
pridaj Tatrateu a dolej 500ml vody.
Jemne premiesaj 1-2x a ozdob

métou + limetkou. ‘I\;g =
R

Tip:

Ak chces silnejsi drink sprav pomer NUTRICNE HODNOTY:

% INSTICK l'adovy ¢aj a 40ml Energia 141 kecal / 591 K]

Tatratea, zalej 250ml vychladenej Tuky: Og Bielkoviny: Og

vody. Sacharidy: 12,9g Vlaknina: 0,99
Popis:

Osviezujuci broskynovy ladovy Caj s ,tatratea” charakterom — vonavy, jemne citrusovy
a dospely, ale stéle 'ahky na pitie. INSTICK spravi ¢istu broskynovo-cajovu chut,
limetka a méta pridaju svieZost.

Poznamka: Ak nemas ¢erstvu matu vyskisaj prdat INSTICK zahradna mata, ktora

napoj ozsivezi nezabudni p INSTICK.

just add water instick.sk




Ovocné napoje
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Prichute do sodastreamu
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Domace nanuky Jogurty, tvarohy,

pudingy a dezerty

Ranajkové kase

INSTICK Moments - recepty bez zbytocného cukru

,INSTICK je instantny napoj v prasku na pripravu nealko napojov bez cukru - staéi pridat vodu (alebo mlieko) a
mas hotovo za par sekund. V receptari si nasiel inSpiracie na limonady, ladové Caje, kavu aj hortce drinky.” Pre
este viac inSpirdacii sleduj nas instagramovy alebo facebookovy profil instick.sk

Bez cukru *
Bez aspartamu
Vhodné aj pre veganov *

Vhodné aj pre keto (low carb

Vhodné aj pre diabetikov *

* Zavisi od konkrétnej prichute

Bez povinne oznacovanych alergénov (EU)
Jednoducha priprava — staci pridat vodu
ie do vrecka / na cesty

INSTCK

Jusi ddd water

> (napr. mlieko/alkohol).

instick.sk



