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5 tatwych
przepisow
na jabtuszka
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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!

Tosty francuskie z jabtkiem
Pieczona owsianka z jabtkiem
Jabtkowo-mleczne smoothie

Biszkopt z jabtkami

Suréwka z pora i jabtka
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Tosty
francuskie
z jabtkiem

Szybki pomyst na $niadanie - idealny, gdy $pieszysz sie do pracy, a jednoczesnie chcesz

wrzuci¢ cos na zab.

Sktadniki

2 tyzeczki oleju kokosowego

1 duze jabtko

2 tyzeczki cynamonu

50 g gestego jogurtu greckiego
1 tyzeczka cukru trzcinowego
1 duze jajko

1 tyzka mleka roslinnego

2 kromki chleba tostowego petnoziarnistego

zamieni¢ go na oliwe z oliwek!
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Wykonanie

1

Rozgrzej patelnie i rozpus¢ na niej tyzeczke
oleju kokosowego. W miedzyczasie umyj
i pokrdj jabtko.

Wrzu¢ na patelnie kawatki jabtka, posyp je
tyzeczka cynamonu i smaz przez okoto piec
minut, az zmiekng i sie przyrumienia.

W oddzielnej misce zmiksuj jajko z
mlekiem, cukrem i resztg cynamonu.
Namocz w miksturze kromki chleba i usmaz
je z obu stron na drugiej patelni, wczesniej
rozgrzewajac na niej reszte oleju
kokosowego.

Nastepnie przetdz zrumieniony tosty na
talerz, potdz na nie karmelizowane jabtko
i udekoruj jogurtem greckim. Smacznego!

Jesli nie przepadasz za posmakiem oleju kokosowego, mozesz




Pieczona
owsianka
z jabtkiem

Przemnoz ilos¢ sktadnikow przez ilos¢ cztonkdow rodziny i bedziesz miec pyszne,
gorace sniadanie dla wszystkich domownikow. Az chce sie zasiada¢ do stotu!

Sktadniki Wykonanie

e 1ljajko 1 Nagrzej piekarnik do 200 st. Celsjusza. W
miedzyczasie umyj jabtko i pokroj je na

» 1 sredniej wielkosci jabtko kawatki.

* 50 g ptatkow owsianych 2 W misce zblenduj jajko z mlekiem i mastem

¢ 20 g masta orzechowego orzechowym. Nastepnie wrzu¢ do miski
kawatki jabtka, ptatki owsiane, pestki dyni,
* 2tyzki prazonych pestek dyni ptatki migdatowe, nasiona chia i przyprawe

e 2 tyzki ptatkéw migdatowych korzenng i wszystko razem wymieszaj tyzka.

« 1 tyzeczka nasion chia 3 Przelej catos$¢ do formy do pieczenia, wtdz

do piekarnika i piecz przez 20 minut az sie
e pot szklanki mleka (dowolnego rodzaju) zrumieni z gory. Smacznego!

o 2 tyzeczki przyprawy korzennej

Wisienka na torcie bedzie delikatne polanie z wierzchu owsianki

odrobing miodu badz syropu klonowego!
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Jabtkowo-
-mleczne
smoothie

Masz ochote na smoothie, ale w nowym wydaniu? Takie bardziej na bazie mleka,

smakujace bardziej jak pyszna przekaska niz napoj? Jesli tak, wyprobuj ponizszy

przepis!

Sktadniki

» pot szklanki mleka (dowolnego rodzaju)

e pottyzeczki cynamonu lub przyprawy korzennej
e 100 g gestego jogurtu greckiego (np. typu Skyr)
e 1 jabtko

» 40 g ptatkdw owsianych

e 1 tyzka nasion chia

Wykonanie

1 Umyji pokrdjjabtko, nastepnie wrzué kawatki
owocu wraz z resztag sktadnikéw do blendera
i miksuj na gtadkg mase.

2 W razie potrzeby dolej wiecej mleka.
Smacznego!

0 Zachecamy do eksperymentowania ze smakiem: pysznym dodatkiem

bedga tu tez orzechy nerkowca badz waniliowa odzywka biatkowa!
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Biszkopt
z jabtkami

N

Kto nie lubi pysznego, lekkiego biszkoptu ze swiezymi jabtkami w srodku? Jesli najdzie
Cie ochota na ciasto, to zrobisz w niespetna 40 minut!

Sktadniki Wykonanie

e 6jajek 1 Oddziel biatka od zéttek i ubij biatka
z cukrem pudrem na bardzo sztywna piane.

* 9 tyzekcukru pudru Nastepnie dodaj powoli zottka, cukier

« 6 kopiastych tyzek maki tortowej waniliowy i make.

« 1 opakowanie cukru waniliowego 2 Delikatnie zarabiaj ciasto (najlepiej
drewniang tyzka) na gtadkg mase. W

* 1%tyzeczki proszku do pieczenia miedzyczasie nagrzej piekarnik do 180 st. C.

» 3-5jabtek (pokrojonych i pocietych na kawatki) 3 Ciasto przelej na wytozona papierem do
pieczenia blache, potdz na nie kawatki
jabtek, a nastepnie wstaw do nagrzanego
piekarnika.

4 Piecz przez 25-30 minut. Gdy zrumieni sie
na wierzchu, a boki beda odstawac od
formy (lub gdy zapatka bedzie sucha),
wyjmij z piekarnika i wystaw do
ochtodzenia. Smacznego!

Ciasto mozesz podawac¢ pokrojone w trdojkaty lub romby,

przystrojone gatka lodow waniliowych czy bitag Smietana.

Co prawda, wtedy nie bedzie juz takie ,fit”, ale za to ile ochtody

i radosci przyniesie!
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Surowka
z pora i jabtka

Swietny dodatek do obiadu — zwtaszcza jeéli masz dzieci-niejadki, ktére niekoniecznie

lubig warzywa, ale owoce juz o wiele bardziej!

Sktadniki

e 1 duzy por

o 1 duze jabtko

e 2 s$redniej wielkosci marchewki
e przyprawy: soli pieprz

» wycisniety sok z potowy cytryny
o 1 tyzeczka musztardy

e 1 tyzeczka miodu

e 4 tyzkioliwy z oliwek

Wykonanie

1

Przygotuj sos winegret: potacz w miseczce
sok z cytryny z oliwg, musztardg, miodem
i przyprawami. Wymieszaj i odstaw do
»przegryzienia sie” sktadnikdw.

Umyj pora, marchewki i jabtko. Odkroj
koncowke oraz ciemnozielong czesc¢ pora,
a takze zdejmij pierwsza warstwe. Pokroj
pora, wtdz do garnka, zalej wrzacg woda

i zostaw na 2-3 minuty.

Obrang marchewke z jabtkiem zetrzyj na
tarce. Nastepnie przetéz do duzej miski.

Odcedz por i réwniez dodaj go do miski.

Cato$¢ wymieszaj.

Dodaj do suréwki sos winegret, wymieszaj
i gotowe!

6 Jesli chcesz dodac¢ surowce jeszcze wiecej wartosci odzywczych,

mozesz dorzucic do niej gars¢ pestek z dyni!
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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.




