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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!

Kokosanki

Budyniowe babeczki z owocami

Fit lody bananowe
Panna cotta z malinami

Ciastka owsiane z mastem orzechowym
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Kokosanki

Kokosowe pysznosci moga kojarzy¢ Ci sie z Raffaello, ale tym razem mamy do

zaoferowania tak samo pyszna, zdrowa, bezglutenowa, a do tego catkiem niskokaloryczna

wersje kokosowych ciasteczek do samodzielnego zrobienia w domu.

Sktadniki

e 130 g maki kokosowej

+ opakowanie gotowego bezglutenowego
budyniu o $smietankowym lub waniliowym smaku

e 10 tyzek widrkow kokosowych
e 70 g cukru pudru

e szczypta soli

e 200 mloleju kokosowego

o 4 76ttka

» szklanka mleka kokosowego

Wykonanie

1

Przygotuj duzg miske metalowa, wsyp do
niej make, dodaj budyn, wiorki kokosowe,
cukier oraz sol. Wymieszaj razem.

Roztop w rondelku olej kokosowy, ostudz
go i dodaj do miski. Zagniec ciasto.

W oddzielnej misce potacz zéttka i mleczko
kokosowe, dodaj do masy i kontynuuij
wyrabianie ciasta.

Wytdz forme papierem do pieczenia,
a w miedzyczasie nagrzej piekarnik do 180
stopni.

Uformuj mate kulki z ciasta, utéz je w
formie, a nastepnie wstaw catos¢ do
piekarnika i piecz przez 25 minut. Gotowe!

Jedna sztuka kokosowego ciasteczka to zaledwie okoto stu kalorii.

Prawda, jak mato? A jak szybko sie je przygotowuje? Zachecamy do

samodzielnego sprobowania :)!
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Budyniowe
babeczki
Z owocami

Tym razem poprosimy od Ciebie nieco wiecej czasu — okoto pottorej godziny — jesli
chodzi o przygotowanie, ale obiecujemy, efekt bedzie tego wart! Otrzymasz pyszne,
bezglutenowe tartanki — nic, tylko palce lizaé.

Sktadniki Wykonanie

e po 70 g maki ryzowej, kukurydzianej i jaglanej 1 Zagnie¢ z maki, masta, cukru pudru i jajka ciasto,
uformuj kule i zostaw w lodéwce na pét godziny.

e 110 g masta z lodéwki

2 Potym czasie rozwatkuj ciasto na grubos¢ okoto 5 mm,
o 4 tyzki cukru pudru wytnij kotka i wtéz je do pasujacych do nich form na
muffinki. Docisnij do dna oraz bokdw foremek. Wczeéniej

e jedno jajo pamietaj, by je nasmarowac ttuszczem lub wybrac formy
silikonowe. Naktuj kotka widelcem, a potem wstaw do
e po 400 ml mleka kokosowego oraz zwyktego zamrazarki na dziesig¢ minut.
» 2 opakowania bezglutenowego budyniu 3 Piecz je w nagrzanym do 180 stopni piekarniku
waniliowego lub $mietankowego przez dwadziescia minut.
« 3tyzki cukru 4 W miedzyczasie mozesz zrobi¢ krem do babeczek. W garnku

zagotuj 350 ml mleka kokosowego, zas w odlanych 50 ml
rozpus¢ budyn z cukrem. Dodaj do gorgcego mleka
i zagotuj do zgestnienia, ciggle mieszajac.

5 Po upieczeniu, do ostudzonych juz babeczek przetdz krem.
Udekoruj je ulubionymi owocami, np. boréwkami, jagodami,
jezynami czy malinami.

6 Jezeli masz ochote na dodatkowa porcje orzezwienia, zamiast

owocow mozesz udekorowac babeczki mieta.
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fit lody
bananowe

"4

To jest najszybszy mozliwy przepis na domowe lody bez glutenu! Nie dos¢, ze prosty, to
jeszcze bardzo zdrowy — gtéwnym sktadnikiem sg bowiem... banany. Nie oznacza to
jednak, ze deser koniecznie musi by¢ o smaku bananowym. Mozna go zmieniac
wzgledem upodoban.

Sktadniki Wykonanie

« 5 sztuk obranych, zamrozonych banandw 1 Wrzu¢ do blendera zamrozone i pokrojone
na kawatki banany, dodaj paste waniliowg
i zmiksuj na gtadka mase. I... to wszystko,
gotowe!

» tyzka pasty waniliowej

0 Jesli masz ochote na inne smaki, dorzu¢ do blendera kakao, masto

orzechowe, maliny lub jakiekolwiek swoje ulubione owoce!
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Panna
cotta
z malinami

To klasyczny wtoski deser, idealny zwtaszcza na letnie dni, gdyz jest przyjemnie

orzezwiajacy, owocowy, a do tego elegancki. Nawet jego sposob podania jest

kreatywny — wyktada sie go na talerz do gory dnem!

Sktadniki

e 200 g malin

e sok z potowy cytryny

e 70 g cukru

« szklanka $mietany kremowki 36%
¢ 100 ml mleka

¢ 50 mlzimnej wody

o 3tyzeczki zelatyny w proszku

Wykonanie

1

Podgotuj w rondelku maliny, sok z cytryny oraz
cukier — tylko do momentu, az nie rozpadna sie
maliny.

Zelatyne w proszku zalej w oddzielnym
naczyniu zimng wodg, odstaw na 10 minut
do napecznienia.

Przygotuj sobie drugi rondelek —tam wlej
$mietane kremowke, mleko, wanilie. Ugotuj
i wytacz gaz, a nastepnie dodaj do rondelka
zelatyne i wymieszaj az sie rozpusci.

Teraz musisz dodac z pierwszego rondelka
maliny, wymieszac i ostudzi¢. Po ostudzeniu
mozesz przela¢ cato$¢ do czterech
pucharkow lub salaterek i wstawi¢ na noc
do lodéwki. Gotowe!

Jesli masz ochote przystroic¢ ten wtoski deser, podaj go z bita
0 $mietang, owocami lub polewg z czekolady! Psst! Maliny, ktore

uzywasz do zrobienia panny cotty, moga by¢ rowniez mrozone :)
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Ciastka owsiane
Z mastem
orzechowym

To, ze nie mozesz lub nie chcesz jes¢ glutenu nie oznacza, ze nie mozesz jes¢ owsianych

ciasteczek. Mozesz! O ile wykorzystasz bezglutenowy zamiennik ptatkow owsianych, a

do tego jeszcze wszystko upieczesz i przystroisz tyzka pysznego masta orzechowego.

Sktadniki

50 g masta

e 150 g cukru

e 120 ml mleka

e 20 g kakao

¢ 150 g masta orzechowego

o tyzeczka ekstraktu z wanilii

e 250 g bezglutenowych ptatkéw owsianych

e szczypta soli

Wykonanie

1

Przygotuj rondelek, a nastepnie rozpusé w
nim masto, mleko, cukier oraz kakao.
Podgotuj przez maksymalnie dwie minuty,
zdejmij z ognia, dodaj masto orzechowe,
ekstrakt z wanilii, sol i wymieszaj do
uzyskania jednolitej masy.

Dodaj do rondelka ptatki owsiane, znowu
wymieszaj i odstaw do zgestnieniana 5 —
10 minut.

Wyt6z dwie formy papierem do pieczenia,
nabierz porcje masy tyzka, a nastepnie
formuj z nich ciastka, uktadajac na
papierze.

Wtz ciasteczka do lodéwki na godzine, az
zastygng. Smacznego!

Teraz mozesz cieszy¢ sie pyszng przekaska do kawy i drugiego

sniadania! Pamietaj tylko, by zjes¢ ciasteczka w ciggu tygodnia.
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Pamietaj o zrobieniu zdjec
I 0znaczeniu ich tagiem
#VanityMonday

CHETNIE UDOSTEPNIMY JE NA NASZYM PROFILU
@KARTAFITPROFIT :)

Y VANITYSTYLE
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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
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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

® ® © ©

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/

