WIOSENNE ~  »#
PRZEBUDZENIE

CZYLI -
TYGODNIOWY DETOX Z FIT&XEASY , .

PRZEPISY - DZIEN 2 (WLASCIWY DETOX)

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
OWSIANKA NA DZIEN DOBRY

Przygotowanie: Sktadniki:

Ptatki ugotowa¢ na wodzie, az beda miekkie. Ptatki owsiane gorskie

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

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

ptatki. Catosc posypaé nasionami Nasiona chia/siemie lniane niemielone
i dobrze wymieszad. Woda

2 SNIADANIE

SMOOTHY 0CZYSZCZAJACE

Przygotowanie: Sktadniki:

Catosc 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
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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 - 1/, szt.

Sok z limonki

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER

polubisz za wartose
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