FIT KSIAZKA KUCHARSKA

6 niezwykle fatwych, tanich i szybkich h

przepisow na dania z czekolada

Zapisz na dysku, zbieraj kolejne czesci i wykorzystuj w swojej kuchni \\ g

~



GZEKOLADA— . .
JESC CZY NIE JESC?

Czekolada (zwlaszcza gorzka) jest
naturalnym zrddlem Zelaza, magnezu,
potasu, blonnika, kwasu foliowego,
witamin A, E oraz z grupy B, cynku;

Podnosi poziom serotoniny we krwi,
co oznacza, ze pozytywnie wplywa na
nasz nastroj i sprawia, ze czujemy sie
szczesliwsi;

Wspiera zdolnosci poznawcze i prace
mozgu, zwlaszcza u seniorow;

Gorzka czekolada poprawia nawilzenie
i koloryt skory, a takze chroni jg przed
promieniami UV;
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Zawiera nawet do trzech razy wiecej
antyoksydantow niz zielona herbata;

Gorzka czekolada chroni ukiad
krwionosény i serce, obnizajgc ryzyko
zawalu nawet o jedna trzecia przy
regularnym spozywaniu (ok. jednej
kostki dziennie);

Dzieki wysokiej zawartosci kakao,
ktore zawiera teobromine, czekolada
zapobiega nadcisnieniu. Gorzka
czekolada zawiera nawet do pieciu
razy wiecej teobrominy niz czekolada
mleczna;

Gorzka czekolada rowniez poprawia
widzenie w stabych warunkach
otoczenia (np. w péilmroku lub podczas
deszczu).




SPIS PRZEPISOW

Czekoladowa Sniadanie Potreningowy
owsianka ciasteczkowego zastrzyk energii
potwora

Bananowy pudding—- Krowki czekoladowe  Nalesniki dla
trzy skladniki smakoszy



CZEKOLADOWA OWSIANKA

Jesli nie przepadasz za ,malo szalowym” smakiem zwyklej owsianki, ale mimo to
doceniasz jej walory zdrowotne, to ten przepis jest wlasnie dla Ciebie!

Sktadniki Wykonanie

= 50 gram ptatkdéw owsia-

4 1. Zagotuj mleko i dodaj do niego ptatki owsiane.
nyc

2. Na wolnym ogniu gotuj ptatki owsiane przez 6 minut.
W tym czasie dodaj czekolade (lub kakao), mieszaj.

- pottorej tyzeczki kakao lub
3-4 kostki gorzkiej czeko-
lady

3. Po 6 minutach przelej owsianke do miseczki, dodaj

* plaskatyzka masta pozostate sktadniki, wymieszaj, a owoce i nasiona

orzechowego lub gars¢

orzechow chia uzyj do przyozdobienia owsianki.
. miarka

Twojej ulubionej odzywki

biatkowej

= boréwki lub inne sezono-
we owoce (np. truskawki,
jabtko w plasterkach czy
pokrojony banan)

= 3-4tyzeczki nasion chia

. miod
do smaku

= szklanka lub dwie Twojego
ulubionego rodzaju mleka

Taka owsianke mozesz réwniez przygotowac dzien wczesniej, mieszajgc wszystkie sktadniki ra-
zem bez gotowania (oczywiscie czekolada musi by¢ wczesniej rozpuszczona). Po prostu wstaw
ja na noc do lodowki, a rano delektuj sie gotowym $niadaniem!
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SNIADANIE

GIASTEGZKOWEGO
POTWORA

Ciasteczka na $niadanie? A jak! I do tego sg to zdrowe ciasteczka, idealne dla
sportowcow-amatorow, oséb na diecie, a takze dzieci, ktore nie beda mogty sie ode-

rwac od talerza!
Sktadniki Wykonanie
+ 190 gram btyskawicznych 1. Nagrzej piekarnik do 180 stopni.

ptatkéw owsianych

W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, ptatki

» 85 gram kakao . /) . .
owsiane, kakao, sol i proszek do pieczenia. Odstaw.

= 165 gram maki

petnoziarnistej Gdy juz skwasnieja, zakrec je i odstaw do lodéwki

lub piwniczki.

» Yatyzeczki soli, 1 tyzeczka

proszku do pieczenia 4. W innej misce zmiksuj masto (lub zamiennik), jogurt

- 2jajka grecki i banan pdki masa nie bedzie gtadka (moze
wydawac sie nieco zwarzona — nie szkodzi, to przez

+ 30 gram miekkiego masta ) . . .
lub oleju kokosowego jogurt). Dodaj syrop klonowy, jajka i wanilie, a potem

= 80 ml syropu klonowego Zznow ZmIkSUJ.

. 5. Dodaj zawartos¢ duzej, wczesniej odstawionej miski.
» 1 dojrzaty banan

Wymieszaj wszystko tyzka. Dodaj czekolade.

» potowa opakowania jogurtu

greckiego 6. Wytdz blache papierem do pieczenia, a potem

- 2tyseczki ekstraktu przetdz na nig ciasto. Jedno ciasteczko to dwie tyzki
waniliowego stotowe ciasta. Niech ciasteczka majg troche prze-

. 130 g czekolady strzeni pozostawionej pomiedzy sobg — bedg przeciez
w ptatkach/dropsach/ 4

rosnac. Catos¢ piecz przez dziesie¢ minut ,,do suche- et
go patyczka”.

tezkach do pieczenia

zalniku,
m w piekarniku

kiem!

przechowywaé w zamra
przed samym $niadanie
Najlepie] smakuja z mle

Ciasteczka mozesz
a potem odgrzewac
badz mikrofalowce.
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POTRENINGOWY

[ASTRZYK ENERGI ¢

Zmeczenie treningiem? Dostarcz swojemu organizmowi biatko w najpyszniejszej
formie czekoladowego smoothie! W konicu trenujesz dla przyjemnosci ;)

Sktadniki Wykonanie

+ dwie garsci boréwek 1. Wrzuc¢ wszystkie sktadniki do blendera i miksuj przez

. potowka banana minute na najwyzszych obrotach.

|
- miarka Twojej ulubionej 2. Smacznego!

czekoladowej odzywki

biatkowej Jesli chees; Poczesto
i waé dry 2 :
- potowa opakowania jogurtu . 83 pO*OWkQ quz'
greckiego (0% ttuszczu) i Przyjacijst €2y rodzin
’ &

ZWigksz ilog¢ g
_ tyle razy,
« 1 tyzeczka nasion chia , ' Popijato s

« 1 tyzka kakao kfadnikéw

lle 0s6b beqyig

« 1 tyzka masta orzechowego : i W’leSZ Wyz'ej

WVStarczy
el

na jeq .
- kawatek korzenia chrzanu ng Porcj

« pot szklanki Twojego
ulubionego rodzaju mleka
roslinnego

POTRENINGOWY
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BANANOWY PUDDING —

TRZY SKEADNIKI

Masz ochote na lekka przekaske przed kolacja? Nie masz jednak uzupelnionych
zapasow w szafkach i lodowce? Trzyskladnikowy pudding zaspokoi Twéj apetyt,

a jednoczesnie nie dostarczy za duzo niepotrzebnych kalorii. Przepis jest na dwie
porcje, dlatego podziel sie smakolykiem z kims kochanym.

Sktadniki Wykonanie

= 3 dojrzate banany

1. Wrzu¢ wszystkie sktadniki do blendera i miksuj przez
minute na najwyzszych obrotach.

= 3 tyzki kakao

2. Przelej zawartos¢ do miski i wtoz jg do lodowki
na godzine lub dwie.

. Smacznego!
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BANANOWY PUDDING — TRZY SKEADNIKI



KROWKI CZEKOLADOWE

Krowki nie musza by¢ jedynie mordoklejkami badz kojarzy¢ sie ze ztamaniem
diety. Ty jestes fit — i krowki tez moga. Wystarczy tylko zrobic je samodzielnie
w domu zamiast kupowac w sklepie.

Sktadniki Wykonanie
. 1?0 ﬁraﬁw orzechéw 1. Wrzu¢ wszystkie sktadniki do blendera i miksuj przez
W1tOSKIC

minute lub dwie na najwyzszych obrotach.

« 240 gram swiezych daktyli . . Iy /o
2. Pokruszona, klejaca sie zawartosc przetoz do fore-

* 45 gram kakao mek na kostki lodu. Przepis powinien wystarczy¢ na
20-25 krowek w zaleznosci od posiadanej foremki.

Wtéz krowki do lodowki na godzine lub dwie.

Smacznego!

A58 /ﬁr

Najlepiej smakuja z kawa! Jesli chcesz zaskoczyc¢ i zachwyci¢ gosci na popotudniowym lun-
chu, mozesz przygotowac kréwki o fantazyjnych ksztattach dzieki réznym rodzajom foremek.
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Kazdy ma swoj przepis na nalesniki, przekazywany z rodzicéw na dzieci. Wystar-

czy jednak troszke go wzbogacic i podkrecié, by zupelnie odmienit swe oblicze!

Sktadniki

* 3jajka 1.

« potlitra Twojego
ulubionego rodzaju mleka

- maka pszenna ,na oko”

2.

- 1tyzka kakao

« pot opakowania przyprawy
korzennej

- tyzeczka cynamonu

= tyzeczka ekstraktu
waniliowego

- waniliowy serek
homogenizowany

= syrop klonowy

W zaleznosci od pory roku, nalesniki
mozesz tez serwowac z owocami

sezonowymi i jogurtem naturalnym.
Beda tak samo pyszne!
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Wykonanie

Zmiksuj razem jajka, mleko i make w wysokiej misce.
Gdy osiaggniesz odpowiednig konsystencje ciasta,

dodaj do niego kakao, przyprawe korzenna, ekstrakt
i cynamon.

Usmaz nalesniki. Podawaj z serkiem waniliowym,
polane odrobing syropu klonowego do smakul!

NALESNIKI DLA SMAKOSZY
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TI ME ForR A CTI1 ON

WYBIERZESZ SIE Z NAMI NA TRENING?

Wykorzystaj swdj czas wolny na produkcje endorfin — i éwicz tak, jak lubisz! Pozwél, ze

pr.

GLOWA

Nawet 60% wszystkich
traconych dni roboczych
ma zwigzek ze stresem.

60%

Juz 25 minut ruchu dziennie
obniza stres, zwigksza poziom
energii i motywuje!

Sporty zespotowe (np. gra w pitke nozna z kolegami)
znaczaco poprawiajg kondycje mentalng i zmniejszaja
poziom odczuwany stres!

Regularna aktywno$¢ fizyczna sprawia, ze umyst
dtuzej pozostaje sprawny — moze by¢ ,mtodszy” od
mozgu osoby niec¢wiczacej nawet o 10 lat

y Cie do podni sztangi (lub péjscia na joge - sitka nie na ,site”)

w sposéb, ktéry trafi réwniez do umystéw $cistych!

(o)

Wystarczy jedynie pot godziny
¢wiczen 1-2 dni w tygodniu, by czué¢

sie

kanapowcow!
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+30%

79% pracownikéw na etacie czuje sie
szczesliwszymi, jesli regularnie éwiczy —
kreatywno$¢ tez wzrasta! I produktywnos¢
- dwukrotnie!

0 30% szczesliwszym od

150 minut ruchu tygodniowo
obniza ryzyko rozwiniecia sie
depresji 0 30%

C

Sport ogranicza ryzyko
schorzen uktadu

Sercowo-naczyniowego

IALO

Aktywnos¢ sportowa
zwieksza gestosc kosci, co
w konsekwencji zmniejsza
ryzyko osteoporozy w
pozniejszych latach zycia!

Regularnie ¢wiczac,
zmniejsza sie ryzyko
otytosci oraz wspiera
profilaktyke cukrzycy
typu 2!

Sport pozwala tez na
zwiekszenie oraz utrzymanie
sity i masy migsniowej,

a takze poprawia koordynacje
ruchowa, co oznacza mniej
wypadkoéw (réwniez przy pracy)

FitProfit

® Twoja karta sportowa, Twoj wybor: nielimitowana
liczba wej$¢ do réznych obiektow jednego dnia badz
wersja limitowana, z ktorg oszczedzasz pienigdze!

FitProfit

LRI ]

Tysiace obiektow sportowych w catej Polsce

Dziesiatki dyscyplin sportowych

Brak doptat do aktywnosci na karcie

Mozliwos$¢ wykupienia karty sportowej dla bliskich osob

Platforma online w cenie karty sportowej

Ponad 1200 réznorodnych rabatéw, np. kregle, bilard, parki linowe, diety
pudetkowe, masaze, spa, fizjoterapia

FitSport

® 8 wizyt w klubach sportowych w danym miesigcu

Fit Sp rf

e Tysigce obiektdw sportowych w catej Polsce
e Dziesiatki dyscyplin sportowych
® Mozliwos$¢ wykupienia karty sportowej dla bliskich oséb

e Platforma online w cenie karty sportowej

Aplikacja mobilna VanityStyle

Juz dzi$ pobierz darmowa aplikacje mobilng VanityStyle i rejestruj wizyty

w obiektach sportowych za pomoca smartfona!
/.  Pobierzw "« POBIERZ Z ) ODKRYWAJ W
@& App Store }’ Google Play M "= AppGallery

Karty

Fitbrofit Procownik

Odepai karte X

Fit So rt

Kowalski




