Przepisy — Warsztaty na temat zdrowego odzywiania / walki z otytoscig
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’ Rozgrzewajacy napdj z kurkuma
Przepis na 1 dzbanek :
- kawatek imbiru
-3 tyzeczki kurkumy
- 3 tyzki miodu
-2 tyzki pytku pszczelego
- sok z 3 cytryn

Imbir obrac ze skorki (mozna
zeskrobac tyzeczka) i pokroi¢ w
plasterki. Zala¢ wrzgtkiem i
rozpusci¢ kurkume. Po 3

\ minutach dodad reszte

\ sktadnikow.

Lawasz z pastg z awokado

\
\

- awokado (dojrzate, miekkie) — 4 szt.
- suszone pomidory — 21 szt.
- oliwa z oliwek — 7 tyzek

- przyprawy: czosnek granulowany lub
suszony, sol, pieprz

- lawasz — 7 plackow
- roszponka

Awokado blendujemy/ rozgniatamy
widelcem z przyprawami i oliwg. Nastepnie
dodajemy pokrojone w kosteczke pomidory.
Smarujemy lawasz i posypujemy roszponka.
Zwijamy w rulony.
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Tortillowe zawijance
- tortille petnoziarniste — 1,5 paczki
- masto orzechowe 100%

- rodzynki

-7 banandéw

Tortille smarujemy mastem
orzechowym. Wktadamy do srodka
banana i posypujemy rodzynkami.
Zawijamy. Kroimy wszerz w plasterki.

Przepis na 1 dzbanek :
- 2 duze jogurty naturalne

- 2 banany

- mrozone owoce (np. maliny, truskawki, jagody - rozmrozone wczesniej) — 1,5 paczki

- widrki kokosowe — 5 tyzek

Banany obieramy, kroimy w kawatki, blendujemy z resztg sktadnikow.

Zdrowy jogurt pitny
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LubusRie

\ Warte zachodu
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Przepisy — Warsztaty na temat zdrowego odzywiania / walki z otytoscig

Odzywcze batoniki — zadanie domowe :)

- 8 tyzek ptatkdw owsianych Koktajl piekna

- 8 tyzek ptatkow zytnich Przepis na 1 dzbanek:

- 3 tyzki sezamu - mleko owsiane — 2 szkl. (+/-)

- 3 tyzki siemienia Inianego - 2 banany

- gar$¢ zurawiny - % peczka natki pietruszki (same liscie)

- gar$é pestek dyni - % paczki szpinaku

- 4 tyzki ptatkdw migdatowych - sok z potowy cytryny

- % soku i skorki z cytryny - 2 gruszki

- 8 tyzek miodu Wszystkie sktadniki obieramy. Z natki i szpinaku

usuwamy twarde elementy. Blendujemy z mlekiem

Suszone owoce namocz w wodzie. Na patelni i o L.
do uzyskania odpowiedniej gestosci.

podpraz ptatki owsiane, zytnie ta aby nabraty
ztocistego koloru. Do lekko przestudzonych
ptatkdw dodaj sezam, siemie Iniane, pestki dyni
i migdaty. Cato$¢ wymieszaj, skrop sokiem z
cytryny i dodaj odcedzone owoce. Dodaj Praliny ,,KULKI MOCY”
rozgrzany wczesniej na patelni mioéd. Catosc
przetéz do formy wytozonej papierem do
pieczenia. Odstaw na godzine do zesztywnia. Po - daktyle — dwa opakowania
tym czasie mase mozesz pokroi¢ na mniejsze
bloczki.

- pfatki owsiane — 1 opakowanie

- masto orzechowe (tak by dato gestosci i
skleito sktadniki) ok. % stoika

- kakao ok. 5 tyzek (dowolnie zmniejszy¢ lub
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Krem z awokado I ghszyc)
) Daktyle kroimy na kawatki i namaczamy w
* -3 awokado . . . . .
. goracej wodzie, tak by zmiekty. Blendujemy je z
- 6 banandéw I matym dodatkiem wody z moczenia tak by
. . . powstato puree. Ptatki mieszamy z masa
- 6 tyzek kakao . .
daktylowg, mastem orzechowym i kakao.
. - 61yzek wody I Formujemy kulki.
Banany obieramy. Mase blendujemy na gtadko, ew.

dostodzi¢ odrobing miodu. I

Yo 2
lukaie Obywa}xkin & '\“. ‘. A

Inicjatywy Mtodziezowe

LubusRie

Warte zachodu




