WIOSENNE ~  »#
PRZEBUDZENIE

CZYLI -
TYGODNIOWY DETOX Z FIT&EASY

PRZEPISY - DZIEN 3 (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
KASZA JAGLANA Z SUSZONA ZURAWINA | PESTKAMI DYN|

Przygotowanie: Sktadniki:

Suche ziarna kaszy przela¢ porzadnie wrzaca woda. Kasza jaglana
Gotowac¢ 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

Catos¢ podawac na ciepto.

2 SNIADANIE
ZIELONO-CZEKOLADOWO

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

Banan - 2 szt.
Gorzkie kakao - szczypta (ew. surowe kakao)

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER
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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
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