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Fit ksigzka kucharska

JESIENNE SUPERFOODS

5 ROZGRZEWAJACYCH PRZEPISOW DO SZYBKIEGO
WYKORZYSTANIA W KUCHNI

‘Proﬂt Fit ig)j‘i? Qltura#®%, Profit



SPIS PRZEPISOW

Rozgrzewajaca zupa z dyni i imbiru

Gesta zupa z batatow i dyni

Zupa z czerwonej Soczewicy i jarmuzu

Krem z dyni i stodkiego ziemniaka z gatkg muszkatotowa

Krem z dyni z nutg orzechoéw i szatwii
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ROZGRZEWAJACA ZUPA Z DYNI | IMBIRU

-

Kremowa, aromatyczna zupa, ktora otula cieptem juz od pierwszej tyzki — idealna na

wieczér z ksigzka lub filmem. Dzieki imbirowi dostaniesz tez zastrzyk naturalnej

rozgrzewki.

SKLADNIKI:

0O 00 0O O

o0

ok. 800 g do kilograma migzszu dyni (pizmowej
lub hokkaido), pokrojonego w kostke

1 érednia cebula, posiekana

2 zgbki czosnku, przecisniete przez praske
1 ptaska tyzka Swiezo startego imbiru

600 ml bulionu warzywnego

100 ml mleka kokosowego (opcjonalnie,
dla aksamitniejszej konsystencji)

2 tyzki oliwy z oliwek
sol morska, $wiezo zmielony czarny pieprz

szczypta cynamonu lub gatki muszkatotowej (dla podbicia
aromatu)

WYKONANIE:

01

02

03

04

05

Przygotuj sktadniki. Dynie obierz, pokréj w kostke, cebule
i czosnek posiekaj, imbir zetrzyj na drobno.

W duzym garnku rozgrzej oliwe, zeszklij cebule (ok. 3 min),
dodaj czosnek i imbir, podsmazaj razem przez 1 min, az
uwolnig aromat.

Dodaj dynie, chwile przesmaz (ok. 3 min), zalej bulionem,
doprowadz do wrzenia, zmniejsz ogien i gotuj 15 min, az
dynia bedzie miekka.

Zdejmij garnek z ognia, zblenduj na jednolity krem (jesli
chcesz rzadsza konsystencje, dolej odrobine goracej
wody).

Wlej mleko kokosowe, przypraw solg, pieprzem
i cynamonem lub gatka. Podgrzej jeszcze 2 min, juz bez
gotowania. Smacznego!

Podawaj z grzankami czosnkowymi lub prazonymi pestkami dyni. Jesli wolisz wersje lzejsza,

pomin mleko kokosowe; zupa zachowa kremowos¢ dzieki blendowaniu.
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GESTA ZUPA Z BATATOW I DYNI

Wyjatkowa kombinacja stodkich batatéw i delikatnej dyni tworzy zupe petna naturalnej

stodyczy i btonnika... Swietna po dtugim spacerze po jesiennym parku.

SKLADNIKI: WYKONANIE:

© 300 g batatdw, obranych i pokrojonych w kostke 01 Nasrednim ogniu podgrzej oliwe, dodaj cebule i smaz ok.
4 min, az sie zeszkli. Dodaj czosnek, wymieszaj i smaz
© 300 g migzszu dyni, pokrojonego w kostke jeszcze 30 s.
O 1duzacebula, pokrojona w pidrka 02 Wsyp bataty i dynie, mieszaj przez 2 min, az lekko sie
przyrumienia.
© 2 zabkiczosnku, cienko pokrojone ) ) , )
03 Zalej wszystko bulionem, doprowadz do wrzenia, potem
O 600 ml bulionu warzywnego gotuj ok. 20 min, az warzywa beda bardzo miekkie.
) ) ) ) 04  Zdejmij garnek z ognia, uzyj blendera recznego (lub
O 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego stacjonarnego) i miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji.
W razie potrzeby rozrzedz zupe kilkoma tyzkami gorgcej
O 2tyzkioliwy z oliwek P Y Pe Y goracel
wody.
O  soli$wiezo zmielony czarny pieprz do smaku 05 Dopraw kminem rzymskim, solg i pieprzem. Przykryj
garnek pokrywka na kilka minut, by aromaty ,,przegryzty
O gars¢ Swiezej kolendry do przybrania sie” jeszcze lepiej. Gotowe!

Podawaj z posiekang kolendrg i odrobing oliwy na wierzchu. Dla dodatkowego kontrastu mozesz
0 dosypac prazonego stonecznika lub pestek dyni. Jesli chcesz ostrzejszego smaku, dosyp

szczypte chili :).
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ZUPA Z CZERWONEJ SOCZEWICY | JARMUZU

Petna biatka i zelaza zupa, ktdra jednoczesnie syci i odzywia. Idealna, gdy potrzebujesz

zastrzyku zdrowia i energii.

SKLADNIKI:

150g czerwonej soczewicy, wyptukanej
1 $rednia cebula, pokrojona w kostke

2 zgbki czosnku, drobno posiekane

1 marchewka, starta na grubych oczkach
4-5 duzych lisci jarmuzu, posiekanych
600m! bulionu warzywnego

1 tyzeczka kurkumy

2 tyzki oliwy

O 0 0 0O 0O OO 0 O

soli pieprz do smaku

WYKONANIE:

01

02

03

04

05

Rozgrzej oliwe, zeszklij cebule (3 min), dodaj czosnek
i marchew, smaz 2 min.

Wsyp soczewice, mieszaj przez minute, by wchtoneta
aromaty.

Zalej bulionem, doprowadz do wrzenia, dopraw kurkuma,
przykryj i gotuj na matym ogniu 15 min.

Dodaj posiekany jarmuz, gotuj kolejne 5 min, az zmieknie.

Sprawdz smak, w razie potrzeby dosol i dodaj pieprzu.
Smacznego!

0 Podawaj ze szczypiorkiem lub pestkami dyni. Jezeli wolisz jeszcze |zejszg opcje, pomin oliwe

i podsmazanie warzyw, a soczewice zalej po prostu gorgcym bulionem.
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KREM Z DYNI | SLODKIEGO ZIEMNIAKA Z GAtKA MUSZKATOLOWA

Ta zupa to esencja jesieni: kremowa, stodkawa, z delikatng pikantnoscig gatki

muszkatotowej. Doskonale sprawdzi sie jako przystawka lub lekka kolacja.

SKLADNIKI: WYKONANIE:

400g dyni, pokrojonej w kostke 01 Naoliwie podsmaz cebule (ok. 3 minut), dodaj czosnek
i smaz kolejne 30 sekund.

200g batatéw, obranych i pokrojonych
02  Wrzuc dynie i bataty, mieszaj kilka minut, az troche

1 cebula, posiekana zmiekna.

03 Zalej goracym bulionem, doprowadz do wrzenia, zmniejsz
ogien i gotuj 20 min, az warzywa beda miekkie.

2 zabki czosnku, rozgniecione

04 Zblendujzupe na gtadki krem, dodaj gatke muszkatotows,

A - . |
2 tyzki oliwy 7 oliwek soli pieprz. Podgrzej jeszcze minute. Gotowe!

szczypta gatki muszkatotowej

o
o
o
o
© 500ml bulionu warzywnego (lub drobiowego)
o
o
o

soli pieprz do smaku

Podawaj z odrobing jogurtu naturalnego lub mleka roslinnego, co wzbogaci konsystencje
0 i ztagodzi ostro$c przypraw. Jesli chcesz, by danie byto bardziej tresciwe i mozna byto je podac

na obiad, mozesz podac je razem z tofu.
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KREM Z DYNI Z NUTA ORZECHOW | SZAEWII

Potaczenie stodkiej dyni z chrupigcymi orzechami i aromatyczng szatwia daje elegancka,

wyrafinowana zupe. Swietnie sie sprawdza, gdy chcesz zaimponowac¢ gosciom.

SKLADNIKI:

500g migzszu dyni, pokrojonego w kostke

1 cebula, posiekana

1 ziemniak

1 marchewka

2 zgbki czosnku, cienko plasterkowane
500ml bulionu warzywnego

30 g orzechow wtoskich, grubo posiekanych
gars¢ $wiezych lisci szatwii

2 tyzki oliwy

soli pieprz do smaku

O 00 00 0O OO0OOOO

mielona papryka stodka

WYKONANIE:

01

02

02

02

Na jednej tyzce oliwy zeszklij cebule, dodaj czosnek, smaz
przez minute.

Wrzu¢ pokrojona dynie, marchewke, ziemniaka, podsmaz
z 3 min, zalej bulionem i gotuj, az warzywa zmiegkna.

Zblenduj wszystko na gtadki krem, dopraw sola, papryka
i pieprzem.

Na drugiej patelni rozgrzej pozostata oliwe, dodaj orzechy,
chwile przesmaz i wytacz ogien. Szatwie pokréj drobno,
wymieszaj, nastepnie potacz wszystkie sktadniki. Mozesz
udekorowac zupe pozostatymi, nieposiekanymi orzechami,
jesli masz je pod reka. Smacznego!

wersji fit pomin smazenie orzechow na oliwie, a szatwie po prostu posyp na krem.

0 Zupe podawaj od razu po potgczeniu z orzechami, gdyz dzieki temu zachowajg chrupkosé. Dla
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SMACGZNEGO GOTOWANIA

ZVANITYSTYLE!
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TI ME ForR A CTI ON

CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII? -
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCIE | SAMOPOCZUCIE?

A
\

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

FitProfit Fit Sp rt
Karta FitProfit — Karta FitSport
Nielimitowana liczba wej$¢ do réznych obiektdéw jednego dnia ® 8 wejsc¢ do obiektéw w miesigcu
Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektow w Polsce
Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
Ponad 1200 rabatow na rozne produkty i ustugi e Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

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

— bez dodatkowych kosztow

KARTA TRADYCYJNA
" CZY KARTA W APLIKACJI
eo - NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.


https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

