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SEZONOWE SKARBY

5 tatwych i szybkich
przepisow na dania
z sezonowych
owocow i warzyw
Zapisz na dysku, zbieraj

kolejne czesci i wykorzystuj
w swojej kuchni
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Spis przepisow

UWAGA!

Zanim zakaszesz rekawy i wezmiesz sie do pichcenia, przygotuj juz zawczasu telefon badz aparat fo-
tograficzny. Pstryknij zdjecie gotowym daniom, a potem pochwal sie nim na Instagramie i oznacz nas
tagiem #VanityMonday. Nie mozemy sie doczeka¢, by udostepnic¢ u nas fotki Twoich specjatow!

Kanapka z baktazanem
Fioletowe smoothie

Satatka z arbuza i sera feta

Sliwkowa owsianka

Fasolka pod kotderka
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Kanapka
z baktazanem

Na pewno styszates/styszatas o przeroznych przepisach na faszerowane baktazany.
Czy jednak wiesz, ze z baktazanem mozesz rowniez zjesc... kanapke?

Sktadniki: Wykonanie:

« 2 tyzkioliwy z oliwek 1 Pokroj warzywa, rozgrzej oliwe na patelni,
a nastepnie zesmaz na niej baktazana,

e mata czerwona cebula papryke i cebule. Smaz, pdki baktazan

nie stanie sie mieciutki.
e 70 g hummusu naturalnego
2 Chleb wtdz do opiekacza, by otrzymad
« 50] g czerwonej papryki gorace tosty. Posmaruj obie kromki
hummusem.
e 2 kromki petnoziarnistego chleba
3 Najednejz kromek potdz usmazone
e 100 g baktazanu warzywa, przykryj drugg kromka i... gotowe!

wypadania. Jesli masz ochote na ,,miesna” wersje kanapki, dodaj troche

o Mozesz dopasowywac ilosci warzyw tak, by zmiescity sie w kanapce bez

usmazonego badz ugotowanego miesa mielonego z indyka do srodka.
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Fioletowe
smoothie

Fiolet podobno jest kolorem umystu oraz inspiracji. Zainspiruj sie wiec sierpniowymi
owocami i zmiksuj je w koktajl bedacy prawdziwg bombg witaminowa!
Zapewniamy, ze wptynie on pozytywnie na Twoja kreatywnos¢!

Sktadniki: Wykonanie:
« 1 obraneipokrojone jabtko 1 Wrzué wszystkie sktadniki do kielicha

blendera i zmiksuj je ze soba na gtadko.
« 1 obranyipokrojony banan

2 Gotowe!
e 2 tyzki miodu
« 150¢gjezyn
« 150 g borowek amerykanskich

« 150 gjagod

e 250 ¢gjogurtu naturalnego

Jesli nie chcesz zbyt gestego musu i wolisz cos bardziej ,,do picia niz do jedzenia”,

mozesz zastapic jabtko sokiem jabtkowym! Polecamy réwniez dodanie szczypty

cynamonu, jezeli masz przygotowac sie ze smakiem na nadchodzaca wkrétce jesien.
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Satatka
z arbuzai sera
feta

Przyszli do Ciebie niespodziewani goscie, a Ty nie masz nic przygotowanego do jedzenia?
Nic sie nie bdj, ten btyskawiczny przepis uratuje kazda sytuacje!

Sktadniki: Wykonanie:

e 1/3 szklanki kaszy kuskus 1 Ugotuj kasze zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu.
« 80 g pokrojonego arbuza

2 Nastepnie wrzuc¢ do eleganckiej miski
» 65gserafeta wszystkie warzywa i owoce, wymieszaj

razem, dodaj kuskus i ponownie wymieszaj.
e potowa szklanki nasion granatu

3 Przygotuj sos winegret: najpierw rozpusc
soli cukier w occie, potem dodaj do nich
musztarde, a na koniec oliwe. Mieszaj na
kazdym etapie.

« pokrojona potowa duzego ogorka zielonego
e 40 g czarnych oliwek

« tyzkaoliwy z oliwek . .
4 Satatke polej sosem i wszystko razem

«  pottyzki octu winnego wymieszaj. Gotowe!

« tyzeczka musztardy
e szczyptasoliicukru

« 3 mandarynki (obrane i podzielone na kawatki)

Jezeli nie masz w kuchni octu winnego, mozesz sprobowac zastapic¢

go balsamicznym.
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Sliwkowa
owsianka

Sliwka na $niadanie? Czemu nie! Korzystaj z tego, ze wtasnie teraz rozpoczat sie sezon
na te pyszne owoce. Sliwki zawieraja w koncu duzo btonnika, a takze sa doskonatym
zrodtem witamin A, C, E, B6 i K.

Sktadniki: Wykonanie:

» szklanka ptatkow owsianych goérskich 1 Ugotuj ptatki owsiane na mleku zgodnie
Z przepisem na opakowaniu.
« 2 szklanki mleka sojowego (lub dowolnego roslin-

nego) 2 W rondelku zagotuj sok jabtkowy wraz
o N z pokrojonymi $liwkami, dodaj cynamon
 7-10 swiezych sliwek i gotuj catoéé jeszcze chwile na wolnym

ogniu, az sos zgestnieje.
e 1 tyzka miodu
3 Owsianke przelej do miseczki,
dodaj sliwki z sosem, wymieszaj,
dodaj kawatki mandarynki oraz migdaty
i wymieszaj ponownie.

« 1 mandarynka: obrana i w kawatkach
« gar$¢ migdatéw w ptatkach
«  pottyzeczki cynamonu

4 Smacznego!

« 1/3 szklanki soku jabtkowego

Psst! Zamiast mandarynki mozesz dodac sok wycisniety z jednej pomaranczy!

A jesli masz ochote na bardziej ,,pozywna” owsianke, dodaj miare odzywki biatkowej

o neutralnym smaku.
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Fasolka pod
kotderka

Zapiekana fasolka moze by¢ swietnym sposobem, zeby przemyci¢ warzywa w codziennej
diecie — zwtaszcza w przypadku dzieci-niejadkow.

Sktadniki: Wykonanie:

e 400 g zielonej fasoli szparagowej 1 Przygotuj dietetyczny sos a la beszamelowy:
do rondelka wlej mleko, dodaj make i mie-

« 300 g mleka szaj przez caty czas gotowania, az zgestniejg
(okoto kwadransa). W miedzyczasie dodaj

« 5tyzek maki kukurydzianej przyprawy, a takze podsmazong oddzielnie

cebulke z czosnkiem.
«  przyprawy: gatka muszkatotowa, sél i pieprz

do smaku 2 Nagrzej piekarnik do 200 stopni. Podczas
gdy piekarnik sie grzeje, wysmaruj mastem
- 1posiekana cebula sredniej wielkosci naczynie zaroodporne, potéz w nim sparzong
gorgca woda fasolke, a potem zalej jg
« 2 zabki posiekanego czosnku gotowym sosem.
» 100 gtartego parmezanu 3 Cato$¢ posyp parmezanem, a nastepnie

wstaw naczynie do piekarnika i zapiekaj
przez 25 minut.

4 Smacznego!

Jezeli chcesz mniej dietetyczna potrawe, mozesz przyrzadzi¢ prawdziwy sos

beszamelowy zamiast jego fit wers;ji.
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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. ’

30%

aktywnych fizycznie osdob - o tyle wzrasta poziom szczescia

79 przyznaje, ze ruch poprawia u 0s6b, ktére éwicza co najmniej

ich samopoczucie. 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

www.fitprofit.pl www.kartafitsport.pl

_ _ FitProfit . it Sport
Karta FitProfit Karta FitSport

[ ey s m—— —
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
Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

- bez dodatkowych kosztéw

PSSST » Karta tradycyjna

e czy karta w aplikacji Czy wiesz, ze z aktywna

na telefonie? karta mozesz korzystac
ze Strefy VanityStyle?

Pobierz aplikacje VanityStyle na:
e trening online

2 Pobierz w POBIERZ Z e zdrowe odzywianie
& App Store > Google Play e materiaty samorozwojowe

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