WIOSENNE ~  »#
PRZEBUDZENIE

CZYLI -
TYGODNIOWY DETOX Z FIT&XEASY , .

PRZEPISY - DZIEN 1 (POWOLNE WEJSCIE W DIETE)

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

1 SNIADANIE
KASZA JAGLANA Z JAGODAMI GOJI Z WANILIA

Przygotowanie: Sktadniki:

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

jagody i doprawic¢ 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 - gars¢
Jogurt naturalny - maty
Stodka pomarancza - 2 szt.
Nasiona chia - tyzeczka
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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 podawac

na ryzu. Doprawic pieprzem i sola himalajska. Catos¢
obficie posypa¢ 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
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