WIOSENNE ~  »#
PRZEBUDZENIE

CZYLI -
TYGODNIOWY DETOX Z FIT&XEASY , .

PRZEPISY - DZIEN 1 (POWOLNE WEJSCIE W DIETE)

Przed kazdym $niadaniem, zaraz po wstaniu warto wypi¢ szklanke cieptej wody z wycisnieta cata
cytryna (cytryna powinna by¢ ekologiczna lub przynajmniej dobrze umyta pod ciepta woda).

1 SNIADANIE
KASZA JAGLANA Z JAGODAMI GOJI | WANILIA

Przygotowanie: Sktadniki:

Suche ziarna kaszy przelac porzadnie wrzaca woda. Kasza jaglana
Gotowad w wodzie w proporcji 1:2. Nastepnie do Jagody goji - tyzka
ugotowanej kaszy doda¢ namoczone wczesnigj Szczypta wanilii

jagody i doprawi¢ wanilia. Cato$¢ wymieszac
i spozywacd na ciepto.

2 SNIADANIE
ZIELONE SMOOQTHY

Przygotowanie: Sktadniki:

Catos¢ zmiksowac na gtadki koktajl i spozywac od razu. Jarmuz Fit&Easy - garsc
Jogurt naturalny - maty
Stodka pomarancza - 2 szt.
Nasiona chia - tyzeczka

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER

Fi o2 4
poudrm za wowtose
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OBIAD
CHILI SIN CARNE

Przygotowanie:

Na oliwie podsmazy¢ posiekana cebule, seler i starta
na tarce marchewke. Catosc zala¢ pomidorami i chwile
gotowac. Nastepnie dodac¢ ugotowana soczewice

i kukurydze. Wszystko razem wymieszac i podawacé na
ryzu. Doprawic pieprzem i sola himalajska.

Catos¢ obficie posypac natka pietruszki.

Sktadniki:

Ryz brazowy ugotowany na sypko

Ugotowana soczewica czerwona - pot szklanki
Pomidory z puszki krojone - 2 puszki
Kukurydza z puszki - 2 puszki

Marchewka

Seler naciowy

Cebula

Oliwa z oliwek

Natka pietruszki

PODWIECZOREK
KOKTAJL Z AWOKADO

Przygotowanie:
Catos¢ miksowac na gtadki koktajl i spozywac od razu.

Sktadniki:

Szpinak Fit&Easy - 2 szklanki
Awokado dojrzate - 2 szt.
Dojrzaty banan - "2 szt.
Jogurt naturalny - maty

KOLACJA

ZUPA KREM Z PIECZONYCH BURAKOW Z IMBIREM | RUKOLA, DLA UZUPELNIANIA ZELAZA

Przygotowanie:

Buraki zawina¢ w folie aluminiowa i upiec do
miekkosci. Nastepnie obrac ze skorki i zetrze¢ na tarce.
W garnku, na oliwie podsmazy¢ zmiazdzony czosnek

i dodac buraki. Chwile podsmazac, a nastepnie dodac
nieco wody i imbir. Zupe zmiksowa¢ do konsystencji
gtadkiego kremu. Doprawi¢ przyprawami i sokiem

z cytryna. Gotowac jeszcze 10 minut. Podawac

z posiekana, swieza rukola.

Sktadniki:

Rukola Fit&Easy - kilka listkow

Buraki - 2 szt.

Oliwa z oliwek

Czosnek

Swiezy imbir - odrobina

Woda

Sok z cytryny - do smaku

Przyprawy: czarny pieprz, sél himalajska

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER
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WIOSENNE ~  »#
PRZEBUDZENIE

CZYLI -
TYGODNIOWY DETOX Z FITXEASY , .

PRZEPISY - DZIEN 2 (WLASCIWY DETOX)

1 SNIADANIE
OWSIANKA NA DZIEN DOBRY

Przygotowanie: Sktadniki:

Ptatki ugotowac na wodzie, az beda miekkie. Ptatki owsiane gorskie

Do miseczki wkroi¢ banana i jabtko (pokrojone Dojrzaty banan - 2 szt.

w mata kostke), a nastepnie doda¢ ugotowane Jabtko - 2 szt.

ptatki. Cato$¢ posypac nasionami Nasiona chia/siemie lniane niemielone
i dobrze wymieszad. Woda

2 SNIADANIE

SMOOTHY 0CZYSZCZAJACE

Przygotowanie: Sktadniki:
Catos¢ zmiksowac na gtadki koktajl. Natka pietruszki - peczek
Awokado - 2 szt.
Swiezy ananas - '/s szt.
Sok z potowki limonki
Woda mineralna niegazowana wg upodobania

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER

ey
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OBIAD

KASZA GRYCZANA Z BOCZNIAKAMI | SZPINAKIEM

Przygotowanie:

Na masle podsmazyé zmiazdzony czosnek i posiekana
cebule. Nastepnie dodac pokrojone w paski boczniaki.
Dusi¢ przez okoto 10 minut co jaki$ czas mieszajac.

Pod koniec duszenia dodac szpinak i doprawic.
Podawac na kaszy ugotowanej na sypko.

Sktadniki:

Szpinak Fit&Easy - szklanka

Kasza gryczana

Boczniaki - 2 szt.

Cebula - 1 szt.

Czosnek - zabek

Masto klarowane - 1 tyzeczka

Przyprawy: czarny pieprz i sél himalajska

PODWIECZOREK
ZIELONY SOK Z 0GORKOW NA St0ODKO

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki zmieszac na gtadki koktajl.

Sktadniki:

Ogorek Swiezy -1 szt.

Dojrzaty melon typu kantalupa - Vs szt.
Sok pomaranczowy - Y2 szklanki
Swieza mieta do smaku

KOLACJA
SALATKA A'LA GUACAMOLE

Przygotowanie:

Pomidory i awokado pokroi¢ w drobna kostke.
Papryczke oczyscic z pestek, a nastepnie drobno
posiekad. Chili i warzywa dodac do mieszanki satat
i doprawic sokiem z limonki.

Sktadniki:

Mieszanka satat Fit&Easy PARTY - "> opakowania
Pomidor

Awokado

Swieze chili - /s szt.

Sok z limonki

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER

polubisz za wartose
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WIOSENNE ~  »#
PRZEBUDZENIE

CZYLI -
TYGODNIOWY DETOX Z FIT&EASY

PRZEPISY - DZIEN 3 (DETOX)

1 SNIADANIE
KASZA JAGLANA Z SUSZONA ZURAWINA | PESTKAMI DYNI

Przygotowanie: Sktadniki:

Suche ziarna kaszy przelac porzadnie wrzaca woda. Kasza jaglana
Gotowad w wodzie w proporcji 1:2. Nastepnie do Suszona zurawina
ugotowanej kaszy doda¢ namoczona wczesniej Pestki dyni
zurawine i prazone na suchej patelni pestki dyni. Woda

Catosc podawac na ciepto.

2 SNIADANIE
ZIELONO-CZEKOLADOWO

Przygotowanie: Sktadniki:
Zblendowac na gtadki koktajl, a nastepnie Szpinak Fita&Easy
doprawi¢ kakao. Mleko migdatowe/z orzechow laskowych - 200 ml

Banan - V2 szt.
Gorzkie kakao - szczypta (ew. surowe kakao)

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER

Fi o2 4
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OBIAD
NADZIEWANA PAPRYKA

Przygotowanie:

Papryke otworzy¢ od gory wyjmujac gniazdo

nasienne i pestki. Kuskus przygotowac wg instrukcji
na opakowaniu. Masto rozgrzac na patelni, dodac
zmiazdzony czosnek i posiekana cebule. Nastepnie
dodac liscie jarmuzu. Smazyc¢ na patelni do czasu,

az liscie nieco przeschna. Zdja¢ z gazu i dodac kuskus.
Doprawi¢ ziotami i dobrze wymieszac, po czym nadziac
papryke. Piec w piekarniku przez 20 min.

Sktadniki:

Jarmuz Fit&Easy

Czerwona papryka - 1 duza szt.
Kasza kuskus petnoziarnista
Cebula

Czosnek

Masto klarowane

Ziota prowansalskie

PODWIECZOREK
MIX SOKOW DOBRYCH DLA SERCA

Przygotowanie:
Oba soki doktadnie zmiesza¢ i wypi¢ od razu.

Sktadniki:
Sok wycisniety z buraka - 200 ml
Sok wycisniety z grejpfruta

KOLACJA

SALATKA NA BAZIE RUKOLI Z MELONEM, GRUSZKA | ORZECHAM| WLOSKIMI

Przygotowanie:

Na talerz wytozy¢ rukole, dodac¢ pokrojone
w kostke owoce. Pola¢ dressingiem i dodaé
grubo posiekane orzechy.

Sktadniki:

Rukola Fita&Easy - garsé
Melon - V2 szt.

Gruszka - 1 mata szt.
Orzechy wtoskie

Dressing:
Oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia + sok z cytryny
+ prawdziwy pszczeli midd + Swiezy rozmaryn

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER

| Fit & Eas) o
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"WIOSENNE ~ »
PRZEBUDZENIE

CZYLI -
TYGODNIOWY DETOX Z FIT&EASY , .,

% PRZEPISY - DZIEN 4 (LEKKIE BIALKOWE WZMOCNIENIE)

1 SNIADANIE
JAJECZNICA Z KIELKAMI LUCERNY, SZPINAKIEM | SUSZONYMI POMIDORAMI

Przygotowanie: Sktadniki:

Na masle klarowanym podsmazyc¢ szpinak. Szpinak Fit&Easy
Nastepnie wbic¢ jajka i dodaé posiekane pomidory. Jajko - 2 szt.

Smazy¢ az jajka sie zetna, zdjaé z kuchenki i dodac¢ Masto klarowane

kietki. Dobrze wymieszac. Podawac z kromka Kietki lucerny

chleba razowego. Suszone pomidory - 2 szt.

Chleb razowy zytni

2 SNIADANIE
LEKKO | ZIELONO

Przygotowanie: Sktadniki:

Catos¢ zmiksowac na gtadki koktajl. Jarmuz Fit&Easy
Maslanka naturalna - 200 ml
Swiezy imbir - odrobinka
Ciemne winogrona

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER
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OBIAD

ZUPA KREM Z CZERWONYCH WARZYW Z ROSZPONKA

Przygotowanie:

Na oliwie podsmazy¢ zmiazdzony czosnek

i posiekana cebule. Nastepnie dodac pokrojona
papryke, dynie i pomidory. Dusi¢ przez 10 minut,
po czym zmiksowac, doprawic i gotowac jeszcze
10 minut. Przed podaniem dodac roszponke.

Sktadniki:

Roszponka Fit&Easy - gars¢
Dynia

Cebula - 72 szt.

Czosnek -2 zabki

Pomidory z puszki - V2 szt.
Papryka - "2 szt.

Oliwa z oliwek

Przyprawy do smaku: czarny pieprz, sol himalajska,

kmin rzymski (kumin) - odrobinke

PODWIECZOREK
SOK BOMBA ANTYOKSYDACYJNA

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki zmiksowac na gtadki koktajl.

Sktadniki:

Sok z buraka

Granat

éwieZy imbir
Swieza/mrozona zurawina

KOLACJA
SALATKA NA ZIELONO Z GRANATEM

Przygotowanie:

Na pdtmisek wysypac mieszanke satat, dodac
pokrojone warzywa + pestki granatu. Przyprawi¢
i polac oliwa. Przed podaniem posypac posiekana
natka pietruszki.

Sktadniki:

Mieszanka satat Fit&Easy WEEKEND - gars¢
Ogorek Swiezy - 2 szt.

Cebula dymka (cebulka i szczypior)

Brokuty

Kalarepa

Natka pietruszki -2 peczka

Pestki granatu - garsc

Oliwa z oliwek extra vergine

Przyprawy do smaku

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER
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"WIOSENNE ~ »
PRZEBUDZENIE

CZYLI -
TYGODNIOWY DETOX Z FIT&EASY ,

% PRZEPISY - DZIEN 5 (LEKKIE BIALKOWE WZMOCNIENIE)

1 SNIADANIE

KANAPKA Z WIOSENNYM TWAROZKIEM, CZYSTY SOK Z MARCHW|

Przygotowanie:

Biaty ser i starte rzodkiewki potaczy¢ w tych
samych proporcjach. Doprawic¢ do smaku i podawac
na pieczywie.

Sktadniki:

Chleb zytni razowy
Biaty ser chudy
Rzodkiewki

Czarny pieprz do smaku
Sok z marchwi - 200 ml

2 SNIADANIE
HISZPANSKIE GAZPACHO W WERSJI NA WYNOS

Przygotowanie:
Catosc zmiksowac na gtadki koktajl. Zostawic
na min. 1 godzine, aby smaki sie potaczyty.

Sktadniki:

Pomidor - 1 szt.
Papryka - "2 szt.
Cebula - 1 mata szt.
Oliwa z oliwek - 3 tyzki

Przyprawy do smaku: chili, soli czarny pieprz

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER

ey

polubisz za wartose
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OBIAD

ZUPA KREM Z ZIELONEGO GROSZKU Z NUTA CHRZANU

Przygotowanie:
Groszek wraz z marchewka ugotowac w niewielkiej

ilosci wody. Nastepnie dodac cebule i catos¢ zmiksowac

na gtadki krem. Gotowac jeszcze 5 min., aby cebula

stracita ostry posmak. Przed podaniem doda¢ odrobine

startego na tarce chrzanu i uprazone na suchej patelni

Sktadniki:

Zielony groszek (moze by¢ mrozony) - 1 szklanka
Cebula - 1 szt.

Marchewka - 2 szt.

Chrzan (najlepiej $wiezy, ale moze tez by¢ ze stoiczkal)
Pestki stonecznika

pestki dyni. Woda
PODWIECZOREK

SALATKA OWOCOWA Z MIGDALAMI

Przygotowanie: Sktadniki:
Wszystkie Swieze owoce pokroi¢ w kostke i zmieszac Melon miodowy
z namoczonymi wczesniej jagodami goji. Catosc Pomarancza
posypac uprazonymi na suchej patelni Kiwi

ptatkami migdatow. Jagody goji

Migdaty w ptatkach

KOLACJA
£0S0S NA SZPINAKU

Przygotowanie:

Rybe obficie skropi¢ sokiem z cytryny, dodac koperek
i zawinac w folie aluminiowa. Piec ok. 20 min.

w piekarniku. W miedzyczasie na masle podsmazyc
zmiazdzony czosnek i doda¢ szpinak. Doprawié

wg gustu. Rybe podawac na goracym szpinaku.

Sktadniki:

Szpinak Fit&Easy

Ryba - toso$ dzwonko

Koperek

Sok z cytryny

Masto klarowane

Czosnek swiezy

Przyprawy do smaku: biaty pieprz i s6l himalajska

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER
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WIOSENNE ~  »#
PRZEBUDZENIE

CZYLI - .
TYGODNIOWY DETOX Z FIT&EASY , .,
PRZEPISY - DZIEN 6
1 SNIADANIE
JAGLANKA Z JABLKIEM | RODZYNKAMI
Przygotowanie: Sktadniki:
Kasze przela¢ wrzatkiem i ugotowa¢ w wodzie Kasza jaglana
w proporcji 1:2. Nastepnie zmieszaé z pokrojonym Jabtko mate - 1 szt.
w kostke jabtkiem (jabtko warto skropi¢ sokiem Sok z cytryny
z cytryny) i z namoczonymi w cieptej wodzie Rodzynki
rodzynkami. Podawac z jogurtem. Jogurt naturalny
2 SNIADANIE
CIASTECZKA OWSIANE Z BAKALIAMI
Przygotowanie: Sktadniki:
Wszystkie sktadniki dobrze zagnies¢ i uformowad Ptatki owsiane - 40 g
ciasteczka. Piec je na papierze do pieczenia Masto - 20 g
przez 20 min. Jajko - 1 szt.

Dowolne bakalie - 2 tyzki
Szczypta soli

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER
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OBIAD

GRILLOWANY DORSZ PODANY NA SAtACIE RZYMSKIEJ, SELER PIECZONY Z TYMIANKIEM

Przygotowanie:
Dorsza marynowac w soku z cytryny i sosie sojowym
z przyprawami (min 1 godz). Nastepnie grillowaé na

patelni grillowej przez chwile po kazdej ze stron (rybe

mozna takze upiec). Seler pokroi¢ w duza kostke
i wymieszac w gtebokiej misce z pozostatymi

sktadnikami. Nastepnie roztozy¢ na blaszce do pieczenia
i piec przez okoto 20 min. (180 - 200°C). Podawac razem

z ryba na lisciu sataty rzymskiej posypane obficie
$wiezym tymiankiem (ew. natka pietruszki).

Sktadniki:

Dorsz swiezy - filet
Satata rzymska
Sok z cytryny

Sos sojowy

Czarny pieprz
Tymianek suszony

Pieczony seler:

Korzen selera

Olej rzepakowy

Przyprawy: sél himalajska + pieprz czarny
+ Swiezy tymianek

PODWIECZOREK
SMOOTHIE OWOCOWE

Przygotowanie:
Catos¢ zmiksowac na gtadki krem.

Sktadniki:

Maliny mrozone
Truskawki mrozone
Banan - 2 szt.

KOLACJA
WEOSKA KANAPKA Z MOZZARELLA

Przygotowanie:

Pieczywo posmarowac sosem pesto, a nastepnie
potozy¢ rukole i plastry mozzarelli.

Pomidorki podac osobno.

Sktadniki:

Rukola Fit&Easy
Grahamka

Sos pesto zielony
Mozzarella light
Pomidorki koktajlowe

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER

polubisz za wartose
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WIOSENNE ~  »#
PRZEBUDZENIE

CZYLI -

TYGODNIOWY DETOX Z FIT&EASY ,

PRZEPISY - DZIEN 7

1 SNIADANIE
KANAPKA Z WARZYWAMI

Przygotowanie:

Pieczywo posmarowac awokado, a nastepnie
potozy¢ grube plastry pomidora. Doprawi¢ sola
i ziotami. Podawac z sokiem.

Sktadniki:

Chleb zytni razowy

Awokado

Dojrzaty pomidor

Przyprawy: sol himalajska + ziota prowansalskie
Swiezo wycisniety sok pomaranczowy

2 SNIADANIE
MINI SALATKA Z WARZYWAMI

Przygotowanie:

Na talerz wytozy¢ mieszanke satat, na nia plastry
tososia i pokrojona czerwona papryke. Catos¢ polac
dresingiem i udekorowac posiekanym koperkiem.

Sktadniki:

Mieszanka satat Fit&eEasy FAMILY - "2 opakowania
Wedzony tosos

Czerwona papryka

Koperek "2 peczka

Dressing:
oliwa z oliwek + ocet jabtkowy + prawdziwy midd pszczeli

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER
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OBIAD

MAKARON ZE SZPINAKIEM, JAJKIEM | ORZECHAMI NERKOWCA

Przygotowanie:

Makaron ugotowac ad dente. Cebule i czosnek posiekaé
i poddusi¢ na niewielkiej ilosci wody. Dodac pokrojony
seler naciowy, szpinak i whic jajko. Dola¢ nieco wody

i dobrze mieszac. Jak szpinak bedzie juz goracy doda¢
fete i orzechy. Dusic jeszcze przez 3 min. Doprawic

i podawac z makaronem.

Sktadniki:

Szpinak Fit&Easy - szklanka
Makaron petnoziarnisty penne
Czosnek - 1 zabek

Cebula - "2 szt.

Seler naciowy

Jajko

Orzechy nerkowca - 2 tyzeczki
Feta - pokruszone 2 plastry
Przyprawy: sol, czarny pieprz

PODWIECZOREK
SWIEZE OWOCE - JABLKO

Sktadniki:
Jabtko - 1 szt.

KOLACJA

SALATKA Z FASOLKA SZPARAGOWA | DRESSINGIEM SEZAMOWYM

Przygotowanie:

Fasolke ugotowac na miekko. Nastepnie zmieszac
z pozostatymi warzywami. Sktadniki na dressing
doktadnie wymieszac i dodac¢ do satatki.

Sktadniki:

Mieszanka satat Fit&Easy WEEKEND - ' opakowania
Fasolka szparagowa zielona

Cebula czerwona

Dressing:

olej sezamowy (ew. pasta tahini wymieszana z oliwa
z oliwek w proporcji 2:1)

nasiona sezamu

sok z limonki

prawdziwy pszczeli midd

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER
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