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Fit ksigzka kucharska

SMAKI LATA

5 tATWYCH I SZYBKICH PRZEPISOW NA DANIA Z SEZONOWYCH
OWOCOW I WARZYW
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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. Nie mozemy sie doczekaé, by udostepnic u nas fotki Twoich specjatow!
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Kanapka z baktazanem

Fioletowe smoothie

Satatka z arbuza i sera feta

Sliwkowa owsianka

Fasolka pod kotderka

Smaki lata
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KANAPKA Z BAKEAZANEM

Na pewno styszates$/styszatas o przerdznych przepisach na faszerowane baktazany.

Czy jednak wiesz, ze z baktazanem mozesz rowniez zjesc... kanapke?

O  2tyzkioliwy z oliwek 01 Pokroj warzywa, rozgrzej oliwe na patelni, a nastepnie
zesmaz na niej baktazana, papryke i cebule. Smaz, poki
O mataczerwona cebula baktazan nie stanie sie mieciutki.
O 70 ghummusu naturalnego 02 Chleb wtéz do opiekacza, by otrzymac gorace tosty.
Posmaruj obie kromki hummusem.
O 50 gczerwonej papryki
03 Najednejz kromek potdz usmazone warzywa, przykryj
O 2 kromki petnoziarnistego chleba druga kromka i... gotowe!
O 100 g baktazanu

Mozesz dopasowywac ilosci warzyw tak, by zmiescity sie w kanapce bez wypadania. Jesli masz

o ochote na ,miesng” wersje kanapki, dodaj troche usmazonego badz ugotowanego miesa
mielonego z indyka do srodka.
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FIOLETOWE SMOOTHIE

Fiolet podobno jest kolorem umystu oraz inspiracji. Zainspiruj sie wiec sierpniowymi
owocami i zmiksuj je w koktajl bedacy prawdziwg bomba witaminowa! Zapewniamy, ze

wptynie on pozytywnie na Twojg kreatywnosc!

SKLADNIKI: WYKONANIE:

1 obrane i pokrojone jabtko 01 Wrzué wszystkie sktadniki do kielicha blendera i zmiksuj je
ze sobg na gtadko.
1 obrany i pokrojony banan
02 Gotowe!

2 tyzki miodu

150 g boréwek amerykanskich

o

o

o

O 150gjeyn
o

O 150¢gjagsd
o

250 g jogurtu naturalnego

Jesli nie chcesz zbyt gestego musu i wolisz co$ bardziej ,,do picia niz do jedzenia”, mozesz

6 zastapic jabtko sokiem jabtkowym! Polecamy réwniez dodanie szczypty cynamonu, jezeli masz

przygotowac sie ze smakiem na nadchodzaca wkrotce jesien.
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SALATKA Z ARBUZA | SERA FETA

Przyszli do Ciebie niespodziewani goscie, a Ty nie masz nic przygotowanego do jedzenia?

Nic sie nie bdj, ten btyskawiczny przepis uratuje kazda sytuacje!

SKLADNIKI: WYKONANIE:

1/3 szklanki kaszy kuskus 01 Ugotuj kasze zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
80 g pokrojonego arbuza . o ] ]
02 Nastepnie wrzu¢ do eleganckiej miski wszystkie warzywa i
65 g sera feta owoce, wymieszaj razem, dodaj kuskus i ponownie
wymieszaj.

potowa szklanki nasion granatu

pokrojona potowa duzego ogérka zielonego 03 Przygotuj sos winegret: najpierw rozpusc sél i cukier w

occie, potem dodaj do nich musztarde, a na koniec oliwe.
40 g czarnych oliwek Mieszaj na kazdym etapie.

tyzka oliwy z oliwek ) ) . )
04 Satatke polej sosem i wszystko razem wymieszaj. Gotowe!
pot tyzki octu winnego

tyzeczka musztardy

szczypta soli i cukru

O 00 00 O OOOOO

3 mandarynki (obrane i podzielone na kawatki)

0 Jezeli nie masz w kuchni octu winnego, mozesz sprébowac zastgpic¢ go balsamicznym.
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SLIWKOWA OWSIANKA

Sliwka na éniadanie? Czemu nie! Korzystaj z tego, ze wtasnie teraz rozpoczat sie sezon

na te pyszne owoce. Sliwki zawieraja w koncu duzo btonnika, a takze sa doskonatym

’ 7

zrodtem witamin A, C, E, B6 i K.

SKLADNIKI:

szklanka ptatkow owsianych gorskich

2 szklanki mleka sojowego (lub dowolnego roslinnego)
7-10 $wiezych Sliwek

1 tyzka miodu

1 mandarynka: obrana i w kawatkach

gars¢ migdatow w ptatkach

pot tyzeczki cynamonu

O 0 0 0o 0 0o 0 o

1/3 szklanki soku jabtkowego

WYKONANIE:

01

02

03

04

Ugotuj ptatki owsiane na mleku zgodnie z przepisem na
opakowaniu.

W rondelku zagotuj sok jabtkowy wraz z pokrojonymi
Sliwkami, dodaj cynamon i gotuj cato$¢ jeszcze chwile na
wolnym

Owsianke przelej do miseczki, dodaj sliwki z sosem,
wymieszaj, dodaj kawatki mandarynki oraz migdaty
i wymieszaj ponownie.

Smacznego!

ochote na bardziej ,,pozywng” owsianke, dodaj miare odzywki biatkowej o neutralnym smaku.

o Psst! Zamiast mandarynki mozesz dodac sok wycisniety z jednej pomaranczy! A jesli masz
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FASOLKA POD KOLDERKA

Zapiekana fasolka moze by¢ swietnym sposobem, zeby przemyci¢ warzywa w codziennej

diecie — zwtaszcza w przypadku dzieci-niejadkow.

SKLADNIKI:

400 g zielonej fasoli szparagowe;j

300 g mleka

5 tyzek maki kukurydzianej

przyprawy: gatka muszkatotowa, sél i pieprz do smaku
1 posiekana cebula $redniej wielkosci

2 zabki posiekanego czosnku

O 0 0 0 0 0o o

100 g tartego parmezanu

WYKONANIE:

01

02

03

04

Przygotuj dietetyczny sos a la beszamelowy: do rondelka
wlej mleko, dodaj make i mieszaj przez caty czas
gotowania, az zgestnieja (okoto kwadransa).

W miedzyczasie dodaj przyprawy, a takze podsmazona
oddzielnie cebulke z czosnkiem.

Nagrzej piekarnik do 200 stopni. Podczas gdy piekarnik sie
grzeje, wysmaruj mastem naczynie zaroodporne, potéz w
nim sparzong goraca woda fasolke, a potem zalej ja
gotowym sosem.

Catosc¢ posyp parmezanem, a nastepnie wstaw naczynie
do piekarnika i zapiekaj przez 25 minut.

Smacznego!

Jezeli chcesz mniej dietetyczng potrawe, mozesz przyrzadzi¢ prawdziwy sos beszamelowy
zamiast jego fit wers;ji.
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