
Sinh tố bơ đậu phộng bổ dưỡng
thích hợp cho đối tượng tập gym
Bạn đang tìm 1 món sinh tố vừa thơm ngon, vừa giàu năng số lượng để
nạp lại sức sau buổi tập gym? Sinh tố bơ đậu phộng là sự hài hòa giữa bơ
béo ngậy và đậu phộng đậm đà không những tạo nên hương vị hấp dẫn
mà còn sở hữu tới nguồn dưỡng chất hợp lý cho cơ thể. Đặc biệt, món sinh
tố này cực kỳ phù hợp mang các ai đang xây dựng menu lành mạnh hoặc
cần nâng cao cơ, giữ dáng. Cộng bắt tay lên thực hành nhé!

Sinh tố bơ đậu phộng là món đồ sử dụng đang “gây sốt” trong giới yêu ăn
sạch, sống khỏe. Ngoài việc có hương vị thơm béo hấp dẫn, món sinh tố
này còn cung cấp số lượng protein và hoạt chất béo lành mạnh dồi dào,
giúp đở nâng cao cơ, bổ sung năng số lượng tác dụng tốt. Dù bạn là bệnh
nhân mới tập gym hay đơn giản chỉ muốn có một bữa sáng nhanh gọn
nhưng vẫn đủ hoạt chất, thì đây là công thức siêu đáng thử. Hãy cộng
khám phá giải pháp tuân thủ vô cùng đơn giản nhanh chóng dưới đây!

Giải pháp làm theo sinh tố bơ đậu phộng bổ
dưỡng
Ví như bạn đang tậu kiếm một món sinh tố vừa dễ làm theo, vừa bổ dưỡng
để bổ sung năng lượng trước hoặc dưới thời điểm luyện tập, thì sinh tố bơ
đậu phộng chủ yếu là “người bạn đồng hành” hoàn hảo. Sở hữu sự kết hợp



hoàn hảo giữa dưỡng chất béo chất lượng tốt từ bơ và protein dồi dào từ
đậu phộng, món sinh tố này không những cho bạn cảm thấy no lâu mà
còn hỗ trợ khôi phục cơ bắp tác dụng tốt.

Nguyên liệu cần phải chuẩn bị:

Một quả bơ chín (loại bơ sáp, ruột vàng mịn là ngon nhất).
2 muỗng canh bơ đậu phộng (loại nguyên hoạt chất, không đường là
chuyên nghiệp nhất giúp gymer).
150ml sữa tươi không đường (có thể thay thế với sữa hạt giả dụ
muốn).
1 muỗng cà phê mật ong (tùy khẩu vị).
1 ít đá viên hoặc đá bào.

Những bước thực hiện:

Bước 1: sơ chế nguyên liệu

Bơ bạn rửa sạch, bổ đôi, bỏ hạt và sử dụng muỗng nạo phần thịt giúp vào
tô. Trường hợp bạn muốn vị sinh tố đậm đà hơn thì cần thiết tậu bơ sáp
chín vừa, không gặp phải đắng.

Bước 2: xay sinh tố

Cho bơ, bơ đậu phộng, sữa tươi và mật ong tới máy xay sinh tố. Thêm một
ít đá viên lên để tạo độ mát lạnh. Bấm máy và xay nhuyễn cho tới khi hỗn
hợp sánh mịn, quyện đều.

Bước 3: hoàn thiện và thưởng thức

Rót sinh tố xuất ly, bạn có khả năng trang trí thêm hạt chia hoặc lát chuối
tươi để nâng cao hương vị và giá chữa chất. Lấy ngay sau thời điểm xay
để chẩn đoán được trọn vẹn độ béo mịn và thơm bùi của đậu phộng hòa
quyện cộng vị ngậy của bơ.

Chú ý nhỏ:

Trường hợp bạn đang trong chế độ suy nhược cân hoặc ăn kiêng
nghiêm ngặt, có khả năng phá mật ong hay suy nhược số lượng sữa.
Cần thiết dùng sinh tố sau buổi tập hay vào bữa sáng để chế tạo
năng số lượng và giữ cơ bắp.

Sinh tố bơ đậu phộng không những là món lấy tuyệt vời giúp đối tượng tập
gym mà còn phù hợp mang hầu hết lứa tuổi vì sự thơm ngon, dễ uống và



vô cùng bổ dưỡng.

Công dụng của sinh tố bơ đậu phộng
Sinh tố bơ đậu phộng là một trong các món áp dụng giàu năng lượng và
hoạt chất, rất tốt quan tâm trong giới tập gym, di chuyển viên luôn các
bệnh nhân đang theo đuổi chế độ ăn lành mạnh. Ngoài việc thơm ngon,
dễ sử dụng, cái sinh tố này còn sở hữu đến nhiều lần lợi ích thiết thực cho
sức khỏe và giai đoạn rèn luyện thể hình.

Bổ sung năng lượng tác dụng tốt

Một ly sinh tố bơ đậu phộng cất nguồn năng lượng dồi dào từ chất béo tốt
và protein. Bơ cung cấp axit béo không bão hòa đơn, một loại chất béo có
lợi giúp tim mạch, ngoài ra cho cơ thể hấp thụ vitamin tác dụng tốt hơn.
Đậu phộng (hay bơ đậu phộng) lại cực kỳ giàu protein thực vật, yếu tố
quan trọng giúp xây dựng và khôi phục cơ bắp sau thời gian thực hành
cường độ cao.

Cải thiện cảm thấy no, hỗ trợ tự chủ cân nghiêm trọng

Dinh dưỡng xơ trong bơ và dinh dưỡng béo từ đậu phộng tạo cảm thấy no
lâu hơn, từ đó giúp suy yếu cảm giác thèm ăn vặt. Đối với bệnh nhân tập
gym đang muốn nâng cao cơ, giảm mỡ, việc giữ 1 menu phù hợp, ít
đường, giàu dinh dưỡng như sinh tố bơ đậu phộng là 1 lựa tìm hợp lý.

Chế tạo khoáng dinh dưỡng và vitamin cần thiết

Bơ chứa rất nhiều lần kali, axit folic, vitamin e, k và nhóm b – toàn bộ đều
góp phần cải thiện trao đổi hoạt chất, giúp đở hệ thần kinh và giảm sút lo
lắng cơ sau thời gian tập. Đậu phộng cũng cất dưỡng chất tránh oxy hóa,
giúp suy yếu nhiễm trùng và bảo vệ tế bào khỏi tác động của gốc tự bởi.

Khoa học mang rất nhiều lần khẩu phần ăn uống

Bạn có khả năng dễ dàng biến tấu sinh tố bơ đậu phộng theo khẩu vị và
mục tiêu luyện tập: dùng sữa tươi không đàng để tăng cơ, sữa hạt để giữ
dáng, hay thêm chuối, hạt chia để tăng năng số lượng.

Do vậy, sinh tố bơ đậu phộng là một món áp dụng vừa đơn giản, vừa hiệu
quả trong việc bổ sung dưỡng chất cần cho người bệnh tập thể hình. Hãy



thử đưa món sinh tố này vào menu thường nhật để có cảm giác sự thay
đổi tích cực trong cơ thể bạn nhé!

Chú ý thời điểm áp dụng sinh tố bơ đậu
phộng
Sinh tố bơ đậu phộng là món đồ uống giàu chất, phân phối năng số lượng
dồi dào và rất nhiều lần dưỡng chất béo có lợi. Tuy nhiên, để tận dụng hầu
hết thuận tiện mà không tác động tới sức khỏe luôn cân lớn, bạn cần phải
lưu ý một vài điều cấp thiết khi sử dụng chiếc sinh tố này.

Không được áp dụng quá nhiều mỗi ngày

Cho dù sinh tố bơ đậu phộng tốt cho đối tượng tập luyện thể thao hay nên
bổ sung năng lượng, nhưng ví như dùng quá nhiều, số lượng calo sẽ ngay
vượt quá nhu cầu cơ thể. Cả bơ và đậu phộng đều chứa nhiều hoạt chất
béo và protein, bởi vậy bạn chỉ cần phải sử dụng 1 ly mỗi ngày, nhất là là
lên sáng sớm hoặc sau thời gian thực hành để cơ thể hấp thụ và chuyển
hóa chất lượng tốt hơn.

Đốt viêm lộ tuyến cổ tử cung bao nhiêu tiền

Chua liet duong o dau

Tư vấn bệnh phụ khoa

Phá thai ở đâu an toàn nhất

Chi phí chữa sùi mào gà

Chữa rối loạn cương dương ở đâu

Khí hư có màu nâu

Dấu hiệu bệnh trĩ

Cách trị hôi nách

Yếu sinh lý khám ở đâu

Vá màng trinh mất bao nhiêu tiền

Chi phí phá thai an toàn hết bao nhiêu tiền
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Phòng khám chữa bệnh trĩ

TTYT Khu vực Đoan Hùng

Tìm nguyên liệu uy tín, ít đường

Hãy ưu tiên chọn bơ chín trùng hợp và bơ đậu phộng nguyên chất không
đàng để giữ gìn dưỡng chất và giảm thiểu nạp lên cơ thể quá nhiều đàng
tinh luyện, 1 yếu tố dễ dẫn đến tăng cân, tăng đường máu và mỡ huyết.
Ngoài xuất, bạn có khả năng dùng sữa tươi không đường, sữa hạt hay sữa
chua để hỗn hợp sinh tố thêm phần lành mạnh.

Không cộng với quá rất nhiều lần nguyên liệu ngọt

Một vài đối tượng có thói quen thêm chuối chín, mật ong hay sữa đặc tới
sinh tố bơ đậu phộng để nâng cao hương vị. Tuy nhiên, trường hợp bạn
đang ăn kiêng hoặc kiểm soát cân trầm trọng, hãy cẩn thận sở hữu lượng
đàng ẩn trong các thành phần này. Hiệu quả nhất, bạn cần thiết cân kể
khẩu phần phù hợp mang nhu cầu năng số lượng mỗi ngày.

Người bệnh có căn bệnh nền cần vận dụng ý kiến bác sĩ

Người bị cao huyết áp, tiểu đường, mỡ huyết cao hay đang điều trị căn
bệnh lý chuyển hóa cần phải hỏi ý kiến chuyên gia hoặc bác sĩ hoạt chất
trước lúc đưa món sinh tố này vào khẩu phần ăn hằng ngày, do số lượng
calo và hoạt chất béo trong đậu phộng tương đối cao.

Tóm lại, sinh tố bơ đậu phộng là một lựa tậu thông minh nếu bạn biết biện
pháp dùng hợp lý. Chỉ mang vài bước dễ dàng và nguyên liệu dễ tìm, bạn
từng có ngay ly sinh tố bơ đậu phộng thơm béo, bổ dưỡng để bắt đầu
ngày mới tràn đầy năng số lượng. Thức áp dụng này thích hợp mang các
ai đang luyện tập thể dục hay cần thiết nạp năng lượng lành mạnh.
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