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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 nasz profil. Nie mozemy sie doczekaé, by udostepnié u nas fotki

Twoich specjatow!

Makaron ze szpinakiem i brokutami

Kanapka z mastem orzechowym i ogérkiem konserwowym
Satatka z quinog, jarmuzem i owocami

Warzywa z piekarnika

Falafele
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MAKARON ZE SZPINAKIEM | BROKUEAMI

Znajdz na potce makaron bezglutenowy, ktéry sktada sie tylko z maki kukurydzianej,
skrobi kukurydzianej oraz ptatkdw ziemniaczanych. Nie bedzie zawierat jaj, wiec trafi

idealnie w gust osob na diecie weganskiej!

© 250 gram bezjajecznego makaronu bezglutenowego 01 Ugotuj makaron zgodnie z przepisem na opakowaniu.
W tym samym czasie mozesz ugotowac réwniez umyty

© 300 gram lidci szpinaku wczesniej — i pokrojony a rézyczki — brokut.

© 100 gram rukoli 02  Przecisnij przez praske czosnek i podsmaz go na patelni
z rozgrzang oliwa. Dodaj szpinak i dus pod przykryciem

O 1 brokut przez pie¢ minut.

© 50 gram suszonych pomidoréw 03  Odcedz ugotowany makaron.

O gtéwka czosnku 04 Wymieszaj makaron w garnku lub misce z brokutem,
szpinakiem z czosnkiem, suszonymi pomidorami, rukola

O pieprzisél do smaku oraz przyprawami.

O  2tyzkioliwy z oliwek 05 Mozesz wyktadac na talerze — smacznego!

Makaron bezglutenowy z zielonymi warzywami jest niesamowicie zdrowg i pozywng potrawa.

0 Jesli masz ochote, sprawdzi sie rowniez jako danie do pracy! Wystarczy, ze przygotujesz go rano

i zapakujesz do lunchboxa.
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KANAPKA Z MASELEM ORZECHOWYM | 0GORKIEM KONSERWOWYM

Pomyst na przekaske przed kolacjg? Czemu nie! Zamiast standardowej kanapki z mastem

orzechowym i dzemem, proponujemy nieco bardziej... wytrawna wersje.

SKLADNIKI: WYKONANIE:

O 2 ogorki konserwowe 01 Posmarujchleb mastem orzechowym, pokréj ogérki
w plastry i utéz je na kanapce. Wiemy, ze ten przepis tak
© czubata tyzka masta orzechowego naprawde nie potrzebowat instrukcji, ale jest ciekawym eksperymentem!

© 2 kromkichleba

dzemem. Prawdziwe amerykanskie PB&J!

0 Jesli jednak wolisz pozostac przy bezpieczniejszych smakach, proponujemy zastgpi¢ ogorek
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SALATKA Z QUINOA, JARMUZEM | OWOCAMI

Kolorowa satatka, ktéra podbije Twoj stét! Mozesz podac jg do dowolnego positku,

a zachwyci nawet najwiekszych niejadkow.

SKEADNIKI: WYKONANIE:
O 1 szklanka komosy ryzowej 01 Ugotuj quinoe zgodnie ze wskazdwkami na opakowaniu,
a nastepnie pozwol, zeby ostygta w temperaturze
© 100 gram porwanych liéci szpinaku
02 W duzej misce wymieszaj razem wszystkie sktadniki.
O 4-5mandarynek
03 Gotowe! A wtasciwie... gotowe, jesli chcesz ;). Zerknij na
©  szklanka nasion granatu nasza wskazéwke, by dowiedzie¢ sie, jak zrobic¢ sos do
satatki!
© % szklanki pokruszonych nerkowcow
© 50 gram porwanych lidci jarmuzu
O % szklanki seru weganskiego bloku typu feta

Zrobienie zdrowego sosu do tej satatki jest banalnie proste. Wymieszaj razem pot opakowania

0 jogurtu kokosowego z paroma sprasowanymi zgbkami czosnku, 3 tyzkami oliwy z oliwek,

szczypta soli, pieprzu, a nawet cukru do smaku. Smacznego!
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WARZYWA Z PIEKARNIKA

Masz ochote na lekka przekaske przed kolacjg? W takim razie nie musisz dalej szukac!

Mamy dla Ciebie idealng propozycje.

SKLADNIKI:

o

ziemniaki, marchewki, pietruszki, buraki, papryki, cebule
(naile masz ochote! My sugerujemy po 2-3 sztuki)

2 zabki czosnku (rozgniecione)

4 tyzki oliwy z oliwek

przyprawy: sol, pieprz, rozmaryn, stodka papryka w proszku,
bazylia

podac je razem z tofu.

WYKONANIE:

01

02

03

Umyj warzywa, obierz i pokréj je w duze kawatki (stupki
badz talarki).

Przetozy¢ je do duzej miski. Dodac oliwe, zgbki czosnku
i przyprawy, nastepnie wszystko razem wymieszac tak, by
warzywa byty ,,oblepione”.

Wyja¢ warzywa z miski, utozy¢ na blasze z piekarnika
wytozonej papierem do pieczenia i piec przez ok. 30 minut
w temperaturze 190 st. C. Jeéli wolisz bardziej chrupiace,
mozesz piec je nawet przez godzine, tylko musisz
pamietac, by je przewrdéci¢ na druga strone w trakcie
pieczenia.

Jesli chcesz, by danie byto bardziej tresciwe i mozna byto je podac na obiad lub kolacje, mozesz
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FALAFELE

Danie, ktérym zajadac sie beda wszyscy domownicy, niezaleznie od przekonan

kulinarnych!

SKLADNIKI:

0O 0 0 0 0 0 0 o

o

400 g suchej ciecierzycy

1 $redniej wielkosci cebula

5 obranych i zgniecionych zabkdw czosnku

1 peczek poszatkowanej natki pietruszki

2 Ys tyzeczki soli

1 tyzeczka pieprzu

1 tyzeczka mielonego kminku rzymskiego

1/3 tyzeczki: kardamonu, cynamonu, kolendry, gatki
muszkatotowej, imbiru

olej do smazenia (tak, by na patelni byta warstwa 2-3 cm)

petnowartosciowym obiadem.

WYKONANIE:

01

02

03

Przygotowania zacznij od namoczenia ciecierzycy przez
noc w duzej ilosci zimnej wody,

Nastepnego dnia odcedz ciecierzyce, wrzué ja do blendera
razem cebulg, zabkami czosnku, sodg i solg. Blendu;j
razem na gtadka, lepiaca sie mase — dodaj wtedy
przeprawy oraz natke pietruszki. Odcedzong ciecierzyce
oraz soél, cebule, czosnek i sode zmieli¢ w malakserze.
Miksowad, az ciecierzyca zacznie sie lepic¢ i klei¢. Pod
koniec dodaj listki natki pietruszki oraz pozostate
przyprawy.

Ze zblendowanej masy formuj mate kuleczki, delikatnie je
sptaszczaj, a potem wrzucaj na rozgrzang warstwe oleju na
patelni. Smaz po okoto 3 minuty z kazdej strony — czesto
przewracajac, by sie nie przypality. Smacznego!

Polecamy falafele z dodatkiem sosu tahini, chlebkow pita czy réznych warzyw: beda wtedy
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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 obiektéw jednego dnia ® 8 wejsc do obiektéw w miesiacu
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 rabatéw na rozne produkty i ustugi o 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
ce 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.




