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Okres Swigteczny to czas, w ktdrym czesto zdarza nam sie
jes¢ wiecej niz zwykle. Jest to zwigzane z tradycjomi,
spotkaniami z Dbliskimi i ogdlng atmosferg radosci i
odprezeniq.

Nie oznacza to jednak, ze musimy w tym czasie obawiac
sie nagromadzenia dodatkowych kilogramow.

/Z pomocg kilku prostych wskazéwek mozemy cieszyC sie
Swigtecznymi  potrawami bez obawy o© nadmiar
kilogramow.
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0 mnit

Czesc!

Bardzo sie ciesze, ze interesuje Cie temat zdrowia i lekkiego przejscia przez
okres Swigteczno-noworoczny :-)

Gwarantuje, ze jest to mozliwe, jedli tylko zadbasz o kilka elementdw w swoim
stylu zycia i dotychczasowej diecie.

Jestem Specjalistkg ds. zywienia, Psychodietetykiem, Coachem Zdrowia,
Trenerkg Fitness, Mentorkg Kobiet.

Pokaze Ci jak miec przyjemnosS¢ z jedzenia, bez nadmiernej kontroli i nattoku
negatywnych mysli w gtowie.

Sciskam!
Gosia

Matgorzata
Zasanska

@malgorzata.zasanska @e]
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Jesli zyjesz zdrowo, mozesz:

« Cieszy¢C sie lepszym samopoczuciem fizycznym i
psychicznym. Zdrowa dieta, regularna aktywnos$¢ fizyczna i
wystarczajgca ilo§¢ snu mogg pomoc Ci schudngc,
zredukowac stres i zmeczenie, a takze poprawi¢ Twojg
kondycje fizyczng. Dzieki tfemu poczujesz sie lepiej zardwno
fizycznie, jak i psychicznie.

Zwiekszy¢é swoja odporno$s¢ na choroby. Zdrowa dieta
dostarcza Ci wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych, ktére sg potrzebne do prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosSciowego. Regularna
aktywnos$¢ fizyczna rdwniez  wzmacnia Twdj  uktad
odpornosciowy. Dzieki temu bedziesz mniej narazony na
choroby.

Wydtuzyé swoje 2zycie. Badania pokaozujg, ze osoby
prowadzgce zdrowy styl zycia zyjg dtuzej i majg mniejsze
ryzyko zachorowania na choroby przewlekte, takie jak
choroby serca, udar, cukrzyca i nowotwory. Dzieki temu
mozesz cieszyC sie dtugim i zdrowym zyciem.
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SPIS TRESCI

7 PRZEPISOW NA PYSZNE StODKOSCI

CIASTO CZEKOLADOWE Z OWOCAMI
FIT MAKOWIEC Z KASZA JAGLANA

NISKOWEGLOWODANOWY SERNIK
CIASTO JABLtKOWE

TOFURNIK CZEKOLADOWY
PYSZNE CIASTKA KORZENNE

BROWNIE Z FASOLI
6 PRZEPISOW NA PYSZNE SALATKI

SAtATKA Z WEDZONYM tOSOSIEM | GRUSZKA
SAtATKA Z SEREM FETA | GRANATEM

SALATKA Z TUNCZYKIEM | JAJKAMI
SALATKA ZE SLEDZIAMI | BURAKIEM
SAtATKA Z PIECZONYMI BATATAMI, ORZECHAMI | ZURAWINA

Kup ksigzke
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SPIS TRESCI

SAtATKA Z SZYNKA PARMENSKA | RUKOLA
7 PRZEPISOW NA FIT DANIA GtOWNE

ROLADKI Z INDYKA Z FARSZEM Z SUSZONYCH OWOCOW
FIT PIEROGI Z KAPUSTA | GRZYBAMI

FIT RYBA PO GRECKU
NISKOWEGLOWODANOWE KROKIETY Z KAPUSTA | GRZYBAMI

FIT PASZTECIKI Z KAPUSTA | GRZYBAMI

KAPUSTA Z GRZYBAMI
BARSZCZ CZERWONY WIGILIINY

BONUS :-)

JAK NIE PRZYTYG W SWIETA?”

Kup ksigzke
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przepisow
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CIASTO CZEKOLADOWE Z OWOCAMI

Sktadniki:

« 2 szklanki otrebdw owsianych

« | szklanka kakao

« | szklanka mleka

« 1/2 szklanki oleju

« 1/2 szklanki ksylitolu

« 1 tyzeczka proszku do pieczenia

« 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

« 1/2 tyzeczki cynamonu

o 1/2 tyzeczki wanilii

« 1 szklanka owocdow (np. truskawek, malin, jagdd)

Przygotowanie:

W misce wymieszqj ptatki owsiane, kakao, mileko, olej, ksylitol, proszek do

pieczenia, sode oczyszczong, cynamon i wanilie.

1.Dodaj owoce i wymiesza.

2.Przelej ciasto do formy wytozonej papierem do pieczenia.

3.Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 40 minut, lub do czasu,
az patyczek wtozony w srodek ciasta bedzie suchy.

4. Ostudz ciasto i podawai.

Kup ksiazk
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