Olej nie tylko w gtowie
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Najlepiej przechowuj go w lodéwce lub —

Jesli chcesz odczué wszystkie korzysci Nie uzywaj oleju do smazenia czy
ptynace z wiaczenia oleju [nianego do diety, pieczenia! Pamietaj, ze rozktada sie w przed otwarciem — w chtodnym i zaciemnio-
wysokiej temperaturze nym pomieszczeniu

spozywaj od 2 do 4 tyzek na dobe!

Probowaliscie juz pasty budwigowej z olejem
Inianym? Zmiksuj 5-6 tyzek oleju wraz
z chudym twarogiem (lub tofu) oraz kilkoma
tyzkami jogurtu lub kefiru. Przypraw (ziotami,
czosnkiem badz nawet miodem) i jedz jako
dip lub paste do kanapki!

Jesli nie masz pomystu na pyszna i pozywna Olej lniany mozesz dodawac do wszystkich
kolacje, ugotuj kalafior i polej go tyzka czy satatek i suréwek — wysmienicie smakuje na
dwoma oleju lnianego. Kalafior mozesz zimno
oczywiscie zastgpi¢ np. brokutami czy ryba.
Co wiecej, mozesz olejem zastgpi¢ nawet
uzywane do chleba masto!

Wolisz co$ stodszego? Mamy to! Zréb wtasne

Nie musisz juz angazowa¢ sie w odwieczna
ktétnie, ktory majonez jest lepszy — teraz masto orzechowe: potrzebujesz do tego
wystarczy, ze zrobisz wtasny. Zblenduj jedynie 10 tyzek oleju Inianego, 400 gram
szklanke oleju lnianego wraz Twoich ulubionych orzechéw i 2-3 tyzek
miodu. Wszystko razem zblenduj i — jesli

z 4 z6ttkami jaj, tyzeczkag musztardy i soku
z cytryny, dopraw solg, pieprzem i cukrem do
smaku — gotowe!

lubisz — dodaj troche cynamonu!
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TIME for ACTION

Chcesz sie dobrze czu¢ w swoim ciele?

Chcesz mie¢ mndstwo energii?

A moze chcesz zadbac o swoje emocje
i samopoczucie?

Jesli chociaz na jedno z pytan odpowiedziates TAK, wybierz karte FitProfit i/lub FitSport.

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, ze o tyle wzrasta poziom szczescia u 0séb,
ruch poprawia ich samopoczucie. ktdre éwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

Karta FitProfit

www.kartafitsport.pl

Karta FitSport

FitProfit
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Fit So rt

Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia 8 wej$¢ do obiektow w miesigcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektéw w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
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Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

- bez dodatkowych kosztéw
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Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
- bez dodatkowych kosztéw

Karta tradycyjna

czy karta w aplikaciji Czy wiesz, ze z aktywna

na telefonie? kartg mozesz korzystac
: ze Strefy VanityStyle?

Mateusz Kowsiski

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

e setki treningéw online
& motywujgce wyzwania

2 obierz w POBIERZ 2 ) N .
« pr Store }\ Google Play e zdrowe odzywiania

e materiaty samorozwojowe

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu FitProfit w Twojej firmie.



https://www.fitprofit.pl/
https://strefa.vanitystyle.pl/
https://www.kartafitsport.pl/

