WIOSENNE ~  »#
PRZEBUDZENIE

CZYLI -

TYGODNIOWY DETOX Z FIT&EASY ,

PRZEPISY - DZIEN 7

1 SNIADANIE
KANAPKA Z WARZYWAMI

Przygotowanie:

Pieczywo posmarowac awokado, a nastepnie
potozy¢ grube plastry pomidora. Doprawi¢ sola
i ziotami. Podawac z sokiem.

Sktadniki:

Chleb zytni razowy

Awokado

Dojrzaty pomidor

Przyprawy: sol himalajska + ziota prowansalskie
Swiezo wycisniety sok pomaranczowy

2 SNIADANIE
MINI SALATKA Z WARZYWAMI

Przygotowanie:

Na talerz wytozy¢ mieszanke satat, na nia plastry
tososia i pokrojona czerwona papryke. Catos¢ polac
dresingiem i udekorowac posiekanym koperkiem.

Sktadniki:

Mieszanka satat Fit&eEasy FAMILY - "2 opakowania
Wedzony tosos

Czerwona papryka

Koperek "2 peczka

Dressing:
oliwa z oliwek + ocet jabtkowy + prawdziwy midd pszczeli
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polubisz za wartose



OBIAD

MAKARON ZE SZPINAKIEM, JAJKIEM | ORZECHAMI NERKOWCA

Przygotowanie:

Makaron ugotowac ad dente. Cebule i czosnek posiekaé
i poddusi¢ na niewielkiej ilosci wody. Dodac pokrojony
seler naciowy, szpinak i whic jajko. Dola¢ nieco wody

i dobrze mieszac. Jak szpinak bedzie juz goracy doda¢
fete i orzechy. Dusic jeszcze przez 3 min. Doprawic

i podawac z makaronem.

Sktadniki:

Szpinak Fit&Easy - szklanka
Makaron petnoziarnisty penne
Czosnek - 1 zabek

Cebula - "2 szt.

Seler naciowy

Jajko

Orzechy nerkowca - 2 tyzeczki
Feta - pokruszone 2 plastry
Przyprawy: sol, czarny pieprz

PODWIECZOREK
SWIEZE OWOCE - JABLKO

Sktadniki:
Jabtko - 1 szt.

KOLACJA

SALATKA Z FASOLKA SZPARAGOWA | DRESSINGIEM SEZAMOWYM

Przygotowanie:

Fasolke ugotowac na miekko. Nastepnie zmieszac
z pozostatymi warzywami. Sktadniki na dressing
doktadnie wymieszac i dodac¢ do satatki.

Sktadniki:

Mieszanka satat Fit&Easy WEEKEND - ' opakowania
Fasolka szparagowa zielona

Cebula czerwona

Dressing:

olej sezamowy (ew. pasta tahini wymieszana z oliwa
z oliwek w proporcji 2:1)

nasiona sezamu

sok z limonki

prawdziwy pszczeli midd
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