WIOSENNE ~  »#
PRZEBUDZENIE

CZYLI -
TYGODNIOWY DETOX Z FIT&EASY ,

PRZEPISY - DZIEN 5 (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
KANAPKA Z WIOSENNYM TWAROZKIEM, CZYSTY SOK Z MARCHWI

Przygotowanie: Sktadniki:

Biaty ser i starte rzodkiewki potaczy¢ w tych Chleb zytni razowy
samych proporcjach. Doprawic¢ do smaku i podawac Biaty ser chudy

na pieczywie. Rzodkiewki

Czarny pieprz do smaku
Sok z marchwi - 200ml

2 SNIADANIE
HISZPANSKIE GAZPACHO W WERSJI NA WYNOS

Przygotowanie: Sktadniki:
Catosc zmiksowac na gtadki koktajl. Zostawic Pomidor - 1 szt.
na min. 1 godzine, aby smaki sie potaczyty. Papryka - V2 szt.

Cebula - 1 mata szt.
Oliwa z oliwek - 3 tyzki
Przyprawy do smaku: chili, soli czarny pieprz
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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. Pomarancza
Catos$¢ posypad 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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