WIOSENNE ~  »#
PRZEBUDZENIE

CZYLI -
TYGODNIOWY DETOX Z FIT&EASY ,

PRZEPISY - DZIEN 4 (LEKKIE BIALKOWE WZMOCNIENIE)

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
JAJECZNICA Z KIELKAMI LUCERNY, SZPINAKIEM | SUSZONYMI POMIDORAMI

Przygotowanie: Sktadniki:

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

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

kietki. Dobrze wymiesza¢. Podawac z kromka Kietki lucerny

chleba razowego. Suszone pomidory - 2 szt.

Chleb razowy zytni

2 SNIADANIE
LEKKO | ZIELONO

Przygotowanie: Sktadniki:

Catosc 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 - 2 szt.

Czosnek - 2 zabki
Pomidory z puszki - V2 szt.

Papryka -2 sz
Oliwa z oliwek

t.

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/mrozo

na 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
Cebula dymka
Brokuty
Kalarepa
Natka pietrusz
Pestki granatu
Oliwa z oliwek

-2 szt.
(cebulka i szczypior)

ki -2 peczka
- garsc
extra vergine

Przyprawy do smaku

AUTOR: EWA CEBORSKA-SCHEITERBAUER
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