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Owsianka na zdrowie!

@

@

O ile nie cierpisz na chorobe, przy ktorej musisz wykluczy¢ z diety btonnik (a przynajmniej go
mocno ograniczyc), jak nieswoiste choroby zapalne jelit, to owsianka na $niadanie jest jednym
z najzdrowszych pomystow na rozpoczecie dnia.

Ptatki owsiane sg doskonatym (mimo ze czesto pomijanym) zrodtem przeciwutleniaczy: zawieraja
az 20 unikalnych polifenoli, zwanych awentramidami (rozszerzajg one naczynia krwionosne,
utatwiajac przeptyw krwi, a takze zwalczajg stany zapalne). Ciekawostka jest, ze te zwigzki
wystepujg wytgcznie w ptatkach owsianych!

Wysoka zawartos$¢ btonnika, beta-glukenu i innych sprawia, ze ptatki owsiane dziatajg réwniez
profilaktycznie przeciw rakowi jelita, obniza poziom ztego cholesterolu (LDL) we krwi, usprawniajg
procesy trawienne, przedtuzajg uczucie sytosci, a takze zwiekszaja liczbe dobrych bakterii
jelitowych (podobnie do dziatania prebiotykdw).

W takim razie nie pozostaje nic innego, tylko przygotowac sobie owsianke na $niadanie :)!
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Spis przepisow

UWAGA!

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

Owsianka na forme
Pieczona owsianka

Owsianka na stodko z owocami

Owsianka z kawa

Jesienno-zimowa owsianka
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Owsianka
na forme _—
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Czyli owsianka z biatkiem. $Sniadanie mistrzéw i sportowcéw, ktére $wietnie wspomoze
regeneracje i budowe miesni po wczorajszym treningu.

Sktadniki Wykonanie

e 1,5 miarki odzywki biatkowej (np. izolatu biatka 1 Wsyp ptatki owsiane do miseczki z wodg i
serwatkowego) wymieszaj. Nastepnie je przelej do miseczki.

* 6 tyzek ptatkow owsianych gorskich 2 0Odzywke biatkowa rozpu$é w % szklanki

« 2 tyzki nasion dyni przegotowamej, chtodnej quy, a néstephie
dodaj do miseczki z ptatkami i wymieszaj

» 1 opakowanie jogurtu o wysokiej zawartosci catos¢. Dodaj jogurt oraz pestki i rowniez
biatka wymieszaj. Wstaw do lodéwki.

* 1,5 szklanki wody (tacznie do ptatkow 3 Nastepnego dnia wyciagnij z lodéwki gotowe
i do odzywki biatkowej) $niadanie!

Mozesz je rowniez zjes¢ na goraco, po prostu w wersji bez

dodawanego jogurtu do ugotowanych ptatkow i z nieco wieksza

ilosciag uzytej wody do gotowania. Jesli lubisz - zamiast wody mozesz

tez uzy¢ mleka: krowiego badz roslinnego.
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Pieczona
owsianka

Mozesz piec nie tylko ciasta! Jesli masz ochote na cos cieptego, chrupiacego,
a jednoczesnie zdrowego na sniadanie, wyprobuj pieczona owsianke.

Sktadniki Wykonanie

» tyzka siemienia lnianego 1 Zagotuj mleko i zestaw je z ognia.

¢ tyzka nasion chia 2 Do rondelka z goracym mlekiem dodaj widrki
kokosowe, nasiona chia, siemie lniane, biatg

o dwie tyzki wiorkow kokosowych czekolade i ptatki owsiane. Cato$¢ wymieszaj.

» 20 g biatej czekolady 3 Odstaw na bok, by owsianka napeczniata,

a w miedzyczasie nagrzej piekarnik do 180 stopni.
e 6 tyzek ptatkow owsianych
4 Przelej owsianke do foremek na ciasteczka i piecz
przez 15-20 minut. Gotowe!

e 200 ml mleka

Jesli nie lubisz biatej czekolady, zmodyfikuj ten przepis

samodzielnie! Do ptatkow owsianych mozesz doda¢ na przyktad -
przed zapieczeniem — czekolade mleczng, kakao, cynamon i masto

orzechowe.
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Owsianka
na stodko
Z owocami

Owoce zawsze s3 swietnym dodatkiem do codziennego jadtospisu — zapewniaja dobry
nastroj, energie i cata mase witamin, ktorych potrzebuje nasz organizm. Dlaczego by
wiec nie dodaé ich rowniez do owsianki?

Sktadniki Wykonanie

» tyzeczka ciemnego kakao 1 Wymieszaj wszystkie sktadniki (oprécz
owocow) razem w miseczce lub w stoiku

o 6 tyzek ptatkdw owsianych . . L
yzekp y i wstaw je do lodowki na noc.

o pottyzeczki cynamonu

2 Rano przetdz owsianke do naczynia,
» tyzka nasion chia

w ktérym planujesz jg jes¢, i przyozdob
o dwie tyzki pestek stonecznika owocami. Gotowe!

o poéttorej szklanki mleka

e tyzka miodu

» opakowanie jogurtu z wysoka zawartoscia biatka

e pokrojona w kawatki brzoskwinia

» pokrojone w kawatki mate jabtko

e gars¢ malinijagdd

Jesli masz ochote na naprawde cos stodkiego z rana, to mozesz

dodac na wierzch masta orzechowego badz polac jg syropem

klonowym, swietnie skomponuje sie z owocami. Smacznego!
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Owsianka
z kawa

Kawa mozna nie tylko rozkoszowa¢ sie do $niadania, ale jesli jestes troszke bardziej
niewyspany/niewyspana, to mozesz ja rowniez dodac¢ do swojej owsianki. Obiecujemy,
wychodzi catkiem apetycznie!

Sktadniki Wykonanie

6 tyzek ptatkdw owsianych 1 Ugotuj ptatki owsiane na mleku lub wodzie
(wedle uznania), a nastepnie przelej owsianke
do miseczki.

poéttorej szklanki wody lub mleka

e gars¢ nerkowcow ' . S .
2 Dodaj owoce, midd, siemie lniane i orzechy,

» tyzka siemienia Inianego a takze kawe. Wymieszaj catos¢. Pot filizanki
. o powinno wystarczy¢ na poczatek, ale

» garsc porzeczek lub wydrylowanych wisni - . L -

oczywiscie mozesz dodac wiecej lub mniej

« potfilizanki zaparzonej wczeéniej kawy w zaleznosci od swoich przyzwyczajen i gustu.

e tyzka miodu

Jesli zastanawiasz sie, w jaki sposdb najlepiej zaparzy¢ kawe, to tak

naprawde musisz najpierw sobie odpowiedziec, jak duza chcesz

mie¢ zawartos¢ w niej kofeiny. Najwiecej bedzie miata kawa parzona

metoda cold brew, a najmniej w ekspresie cisnieniowym.
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Jesienno-zimowa |

owsianka

Ztota polska jesien, czyli poczatek sezonu na korzenne potrawy i napoje. Swietnie jest

wiec zacza¢ ten sezon razem z pachnaca pysznym piernikiem owsianka!

Sktadniki

e 6 tyzek ptatkdw owsianych

o tyzeczka przyprawy do piernika

o starta Srednia marchewka

 kilka suszonych sliwek

¢ pokrojona na kawatki mata gruszka
¢ szklanka mleka sojowego

e gars¢ migdatéw lub nerkowcow

Wykonanie

1

Ugotuj ptatki owsiane na mleku — pamietaj,
by w potowie gotowania dodac przyprawe
do piernika, marchewke, gruszke i suszone
Sliwki.

Przetdz owsianke do miseczki i posyp
orzechami. Smacznego!

Oczywiscie, jezeli owsianka jest dla Ciebie zbyt gorzka, mozesz dostodzi¢ ja

miodem badz syropem klonowym. Mozesz tez wykorzystywac inne dodatki,

ktore kojarza Ci sie z jesienno-Swiatecznym sezonem, na przyktad pestki dyni,

skorke pomaranczy, wiekszg ilos¢ cynamonu czy tyzke czy dwie grzanego wina.
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Pamietaj o zrobieniu zdjec
I 0znaczeniu ich tagiem
#VanityMonday

CHETNIE UDOSTEPNIMY JE NA NASZYM PROFILU
@KARTAFITPROFIT :)

Y VANITYSTYLE

@ rrofit FitlSe- Yl
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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. ktore éwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

Karta FitProfit

www.kartafitsport.pl

Karta FitSport

FitProfit

[y s

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

® ® © ©

Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

- bez dodatkowych kosztéw

® ® ©®© © ©

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
& motywujace 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/

