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Wstep

Lato to wyjgtkowy czas. Dtuzsze dni, wiecej stonca, spontaniczne wyjazdy, pikniki, plazowanie i spotkania z bliskimi sprawiajg,
ze chetniej spedzamy czas poza domem. To rowniez okres, w ktdrym nasza codzienna rutyna czesto schodzi na dalszy plan,
a zdrowe odzywianie bywa kojarzone z ograniczeniami i koniecznoscig rezygnowania z wakacyjnych przyjemnosci.

Na szczescie jedno nie wyklucza drugiego.

Zdrowe odzywianie latem nie musi oznaczac liczenia kalorii, odmawiania sobie lodéw czy zabierania na urlop kuchennej wagi.

Wakacje to doskonaty moment, aby jes¢ prosciej, bardziej sezonowo i czerpac przyjemnos¢ z jedzenia bez wyrzutéw sumienia.

W tym e-booku znajdziesz praktyczne wskazdéwki, ktére pomogg Ci zadbac o dobre samopoczucie podczas urlopu, aktywnych dni

na swiezym powietrzu oraz letnich wyjazdow.

Lato to nie czas narestrykcje. To czas nha rownowage, przyjemnosc i dbanie o siebie w najprostszy mozliwy sposob.

www.mojdietetyk.pl
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Jak przetrwac urlop i nie wrocic
z. dodatkowymi kilogramami?

Zasada 80/20 - jesli przez wiekszos¢ czasu wybierasz wartosciowe produkty to okazjonalne lody, gofry czy lokalne przysmaki

nie wptyng znaczgco na Twoje zdrowie ani sylwetke.

Nie wychodz gtodny na miasto - najwiecej przypadkowych i wysokokalorycznych przekgsek jemy wtedy, gdy jestesmy bardzo

gtodni. Przed wyjsciem warto zjesc¢ lekki positek lub zabrac¢ zdrowg przekaske.

Dbaj o regularnosc - podczas urlopu nie musisz jes¢ co 3 godziny, ale dtugie przerwy czesto koriczg sie przejadaniem

wieczorem.

Ruszaj sie przy okazji - spacer po promenadzie, zwiedzanie miasta, ptywanie czy wycieczka rowerowa to naturalne sposoby na

zwiekszenie aktywnosci bez koniecznosci treningu.

Nie probuj ,,odrabiac” jedzenia - jesli jednego dnia zjesz wiecej niz zwykle nie gtodz sie nastepnego dnia. Po prostu wrdoc do
swoich nawykow.

Nie probuj wszystkiego naraz - wybierz 2-3 potrawy, na ktére masz najwiekszg ochote. Unikaj naktadania po kilka keséw

z kazdego dania — wiekszosc¢ z nich bedzie dostepna rowniez nastepnego dnia.
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Jak jesc rozsadnie na all - inclusive?

Bogate hotelowe bufety sg jednym z najwiekszych wakacyjnych wyzwan. Dziesigtki potraw, deserow i przekgsek dostepnych

przez caty dzien sprawiajg, ze tatwo jes¢ wiecej niz zwykle. Nie oznacza to jednak, ze pobyt w formule all inclusive musi konczy¢
sie przejedzeniem.
Najpierw rozejrzyj sie po bufecie - zanim natozysz jedzenie na talerz, przejdz sie wzdtuz catego bufetu. Dzieki temu tatwiej

wybierzesz potrawy, na ktére naprawde masz ochote, zamiast naktada¢ wszystko po trochu.

Korzystaj z zasady talerza - najprostszym sposobem na skomponowanie sycgcego positku jest 'z talerza warzyw, to wtasnie od

nich zacznij, Y talerza zrédto biatka (ryby, mieso, jajka, sery, strgczki), Y4 talerza zrédta weglowodandw - ziemniaki, ryz, kasza.

Nie musisz probowac wszystkiego jednego dnia - wiekszos¢ potraw pojawia sie w hotelowym menu wielokrotnie. Jezeli cos
Cie zainteresowato, prawdopodobnie bedzie dostepne rowniez nastepnego dnia.

Jedz to, co naprawde lubisz - wakacje nie sg konkursem na najwiekszg liczbe sprobowanych dan. Lepiej zjes¢ jedng porcje
ulubionej potrawy niz naktadac kilka rzeczy tylko dlatego, ze sg dostepne.

Trzymaj sie gtownych positkow - przekaski miedzy gtdwnymi positkami w barach przy basenie to najczestsza przyczyna

powstawania nadwyzki kalorycznej.
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Jak jesc rozsadnie na all - inclusive?

Pamietaj o warzywach i owocach - to wtasnie
wakacje sg najlepszym momentem, aby korzystac z
ich réznorodnosci. Dodawaj warzywa do kazdego
gtdwnego positku, a owoce wykorzystuj jako deser

lub przekaske.

A co z deserami? - desery sg czescig wakacyjnych
przyjemnosci. Zamiast préobowac wszystkich
dostepnych ciast, wybierz jeden deser, na ktory
masz najwiekszg ochote i ciesz sie nim bez
wyrzutow sumienia.

Jedz powoli - delektuj sie¢ smakiem. Mézg

potrzebuje okoto 20 minut, aby zarejestrowac sytosc.

Jedzenie w pospiechu sprzyja przejadaniu sie.
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Alkohol na urlopie

Wakacyjne spotkania, kolacje przy zachodzie storica czy wieczory ze znajomymi czesto wigzg sie z alkoholem. Alkohol warto

ograniczac. Natomiast jesli sie na niego zdecydujesz , warto pamietac o kilku zasadach.
Alkohol nie gasi pragnienia - w upalne dni organizm szybciej traci wode, a alkohol dodatkowo moze nasila¢ odwodnienie.
Dlatego jesli juz zdecydujemy sie na alkohol kazdg porcje alkoholu warto przeplata¢ woda.

Nie pij na pusty zotagdek - spozywanie alkoholu bez wczesniejszego positku zwieksza ryzyko gwattownego wzrostu apetytu oraz

pogorszenia samopoczucia nastepnego dnia.

Uwazaj na kalorie w ptynie- najwiecej energii dostarczajg zwykle: stodkie drinki, kolorowe koktajle, alkohole z dodatkiem
syropow, likiery. Im wiecej w drinku syropow, sokow, likieréw, Smietanki czy stodzonych napojow gazowanych, tym wyzsza jego

kalorycznos¢. Dlatego kolorowe koktajle mogg dostarczac nawet tyle kalorii co petnowartosciowy positek.

Warto pamietac, ze alkohol nie jest niezbednym elementem udanego urlopu. Coraz

wiekszg popularnoscig cieszg sie bezalkoholowe odpowiedniki, ktore pozwalajg cieszyc¢

sie smakiem i atmosferg wakacyjnych spotkan bez dodatkowego obcigzenia dla

organizmu.
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Kalorycznos¢ poszczegolnych alkoholi

Kieliszek wina
czerwonego (150 ml)

Piwo jasne Kieliszek wodki
(500 ml) (30 ml)

i

S
g

Pina Colada Tequila Sunrise Whisky z colg
(250 ml) (250 ml) (250 ml)
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Zdrowsze przekaski do zabrania na wynos
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*Pamiegtaj! Cho¢ przedstawione produkty majg czesto lepszy sktad niz tradycyjne stone czy stodkie przekaski, nadal sg to produkty

przetworzone. Traktuj je jako wygodng alternatywe na wyjazd, do pracy czy w podrdzy, a na co dzien wybieraj przede wszystkim swieze, jak
najmniej przetworzone produkty.

*Produkty dostepne w sklepach: Lidl, Biedronka, Rossmann
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/drowsze przekaski do zabrania na wynos
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*Pamigtaj! ChoC przedstawione produkty majg czesto lepszy sktad niz tradycyjne stone czy stodkie przekgski, nadal sg to produkty
przetworzone. Traktuj je jako wygodng alternatywe na wyjazd, do pracy czy w podrdzy, a ha co dzien Wybleraj przede wszystkim swieze, jak
najmniej przetworzone produkty.

*Produkty dostepne w sklepach: Lidl, Biedronka, Rossmann



moj dietetyk’

Nawodnienie

Jak rozpoznac, ze pijesz za mato?
bol glowy
zmeczenie
ciemna barwa moczu
suchosc¢ w ustach
problemy z koncentracja

zaburzenia swiadomosci
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Nawodnienie

Jak zadbac¢ o nawodnienie?
Zacznij dzien od szklanki wody
Miej wode zawsze pod rekg
Podczas upatéw zwieksz ilos¢ ptynow
Przy intensywnym poceniu rozwaz elektrolity
Pij regularnie, nie tylko wtedy gdy poczujesz
pragnienie
Nie czekaj na uczucie silnego pragnienia,

to czesto pierwszy sygnat odwodnienia
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Lody latem - czy musisz z nich rezygnowac?

Dobra wiadomosc¢ - nie! Lody mogg by¢ elementem zdrowej diety
i wakacyjnych przyjemnosci. Zamiast traktowac je jako "zakazany
produkt”, warto wybierac je Swiadomie i cieszy¢ sie ich smakiem

bez wyrzutow sumienia.

Na co zwrdci¢ uwage przy wyborze lodow?

Skiad —im kroétszy i prostszy, tym lepiej. Wybieraj produkty, w
ktorych mleko, Smietanka lub jogurt znajdujg sie wysoko na liscie

sktadnikdow.

Zawartos¢ owocow — w przypadku sorbetdw szukaj produktow z

jak najwiekszym udziatem owocow.

Dodatki - ogranicz lody z duzg iloscig polew, nadzien, ciasteczek,

wafelkdw czy posypek, ktdre znaczgco zwiekszajg kalorycznosg.

Zawartosc cukru - porownuj produkty i wybieraj te o nizszej
zawartosci cukrow dodanych.
Wartosc odzywcza - pamietaj, ze lody to przede wszystkim

deser. Nawet produkty o prostym sktadzie warto traktowac jako

okazjonalng przyjemnosc, a nie codzienny element diety.
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Czego nie robic po powrocie z urlopu?

Nie przechodz na gtodowke - pomijanie positkdw czy celowe ograniczanie jedzenia zwykle prowadzi do silnego gtodu

i pdZniejszego przejadania sie. Zamiast wraca¢ do rownowagi, tatwo wpasc¢ w btedne koto: przejedzenie —> wyrzuty sumienia —>
restrykcje —> jeszcze wiekszy gtod.

Nie rob ,detoksu” - soki, gtodowki czy diety oczyszczajgce nie sg potrzebne. Organizm sam radzi sobie z usuwaniem zbednych
produktow przemiany materii dzieki pracy watroby, nerek i uktadu pokarmowego. Znacznie lepiej sprawdzg sie regularne positki,

nawodnienie i odpowiednia ilos¢ snu.

Nie wprowadzaj radykalnych zakazow - ,,0od jutra zero stodyczy”, ,jem tylko satatki” brzmig ambitnie, ale rzadko dziatajg
dtugoterminowo. Restrykcyjne zasady zwiekszajg frustracje i czesto konczg sie powrotem do starych nawykéw. Wystarczy wroécic

do zdrowej rutyny sprzed urlopu.

Nie oceniaj wakacji przez pryzmat wagi - po podrézy masa ciata moze chwilowo wzrosng¢ z powodu zatrzymania wody, wiekszej

ilosci soli, alkoholu czy zmiany rytmu dnia. Nie oznacza to automatycznie przyrostu tkanki ttuszczowe;j.

Po wakacjach nie potrzebujesz kary, tylko powrotu do rownowagi. Kilka dni wiekszej swobody nie przekresla

zdrowych nawykow budowanych przez miesigce. Wystarczy spokojnie wrdci¢ do codziennej rutyny.
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W co zapakowac jedzenie na wynos?

Latem wysoka temperatura sprawia, ze zywnos¢ szybciej sie psuje. Odpowiednie zapakowanie positkdw pozwoli zachowac ich

sSwiezos¢ i bezpieczenstwo.

Najlepszy wybdr to torba termiczna i wktad chtodzacy. Pomaga utrzymac niskg temperature produktoéw wymagajacych
chtodzenia.

Jesli wybierasz sie na plaze i nie masz torby termicznej, zabierz produkty, ktore dobrze znoszg wyzszg temperature, np. owoce,
warzywa, orzechy, wafle petnoziarniste. Produkty zawierajgce mieso, ryby, nabiat lub jajka najlepiej spozy¢ jak najszybciej po

wyjeciu z lodéwki lub przechowywacé w warunkach chtodniczych.
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NA SCHEODZENI




moj dietetyk’
Lody orzechowe high protein

N, e ' Przepis na 3 porcje:

180 g banan (11 1/2 sztuki)
200 g serek wiejski, lekki (1 sztuka)

50 g masto orzechowe z kawatkami orzechow (2 i 1/2 tyzki)

Sposaob przygotowania:

Banana i serek zblendowac z dodatkiem masta orzechowego (40 g).
Przetozy¢ do pojemnika i pola¢ pozostatym mastem orzechowym. Mrozic¢

ok. 4 h

Czy wiesz, ze?

Najlepsze masto orzechowe ma bardzo prosty sktad,

czesto zawiera tylko 100% orzechow. Bez dodatku

cukru, oleju palmowego i konserwantow. Im krétsza

lista sktadnikow, tym lepie;.
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Wysokobialkowe lody pistacjowo-malinowe
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Przepis na 3 porcje:

20 g pistacje (11 1/3 tyzki)

125 g maliny (mate opakowanie)

200 g serek wiejski, lekki (1 opakowanie)

25 g syrop klonowy (midd lub syrop z agawy) (5 tyzeczek)

Serek wiejski doktadnie zblendowac z syropem klonowym. Dodac
maliny (warto je lekko rozdrobnic) i zblendowane lub drobno

[+
I.‘ . . . .7 .
posiekane pistacje. Mrozi¢ min. 4 h.
.
.

Czy wiesz, ze?

Intensywnie czerwony kolor malin to zastuga

antocyjanow — naturalnych przeciwutleniaczy,

ktore pomagajg chroni¢ komaorki organizmu przed

stresem oksydacyjnym.
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Lodowa kanapka proteinowa

Przepis na 4 porcje:

300 g maliny mrozone (lub inne owoce np. mango, truskaweki)
120 g banan (1 sztuka)

200 g serek wiejski, lekki (1 opakowanie)

30 g erytrol (3 tyzki)

30 g wafle tortowe

Sposob przygotowania:

Owoce zblendowac z serkiem wiejskim i erytrytolem. Dno naczynia
wytozy¢ folig spozywczg i utozy¢ wafle tortowe (15 g). Nastepnie
wytozyc mase lodowg i przykry¢ pozostatymi waflami. Cato$¢ schowac
do zamrazalki na okoto 5 godzin. Po wyjeciu odczekac¢ okoto 10 minut

i pokroi¢ deser na kanapki.
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Lody kokosowe z chia i mango

Przepis na 6 sztuk:

300 g mango (obrane, bez pestki, 1 Srednia sztuka)
400 g mleczko kokosowe
10 g nasiona chia (1tyzka)

20 g ksylitol (2 tyzki)

Sposob przygotowania:

Mango zmiksowac¢ na mus. Mleczko zmiksowac z chia i ksylitolem. Do
pojemniczkow wla¢ mase kokosowg, a kolejno uzupetni¢ musem z mango,

wtozyC patyczek i zamrozic¢ (najlepiej catg noc).

Czy wiesz, ze?

Im intensywniej pomaranczowy migzsz mango, tym

wiecej moze zawierac beta-karotenu, silnego

przeciwutleniacza wspierajgcego wzrok

i odpornosc.
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Lody jogurtowe z malinami i nuta kokosowa

Przepis na 6 porcji:

400 g jogurt naturalny grecki
400 g mleczko kokosowe
150 g maliny (2 garscie)

50 g ksylitol (5 tyzek)

listki miety

Sposob przygotowania:

Jogurt, mleczko i ksylitol zmiksowac na gtadkg, puszystg mase. Przela¢ do
pojemnika i wstawi¢ do zamrazalnika. Po 1 godzinie pojemnik wyciggngc¢

z ponowanie zmiksowac. Miksowac tak 5 razy, co 1 godzine aby masa byta
puszysta. Przy ostatnim miksowaniu dodac¢ maliny i wymieszac. Podawac

w formie gatek z listkami miety.
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Sorbet truskawkowy

Przepis na 1 duzg porcje:

150 g truskawki pokrojone na ¢wiartki i zamrozone (najlepiegj
osobno by nie tworzyty zwartej bryty)
60 g dojrzaty banan (2 matej sztuki)

5 g cukier puder lub zmiksowany na puder stodzik np. erytrytol, ksylitol

10 g wafle do lodow (2 szt.)

Sposdb przygotowania:

Truskawki zblendowac¢ za pomocg blendera kielichowego lub np.
Thermomixa/Lidlomixa. Nastepnie dodac pokrojonego na kawatki banana
i cukier puder. Catosc¢ razem zmiksowac. Lody naktadac od razu po

przygotowaniu na wafelek.
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Mrozone banany w polewie czekoladowo
— orzechowej

Przepis na 4 porcje:
240 g banany (2 banany)

100 g gorzka czekolada

30 g masto orzechowe (2 ptaskie tyzki)

Sposob przygotowania:

Czekolade i paste orzechowg rozpusci¢ w kgpieli wodne,;.

Banany pokroi¢ na pot, nastepnie nadziac¢ na patyczki do lodow lub

szasztykow. Zanurzy¢ w polewie. Potozy¢ na kratce, aby polewa

zastygta. Wtozy¢ do zamrazarki na kilka godzin.

Czy wiesz, ze?

Wybieraj gorzkag czekolade zawierajgcg minimum
70% kakao. Im wyzsza zawartos¢ kakao, tym

wiecej cennych przeciwutleniaczy i wartosci

odzywczej.
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Chlodnik z ogorkow malosolnych

Przepis na 1 porcje:

70 g awokado (1/2 sztuki)

10 g szalotka (1/2 sztuki)

5 g czosnek (1 zgbek)

300 ml kefir, 2% ttuszczu (11 1/4 szklanki)
8 g koper ogrodowy (2 tyzeczki)

5 ml oliwa z oliwek (1/2 tyzki)

6 ml sok z cytryny (1tyzka)

10 g mieta (2 tyzeczki)

250 ogodrek matosolny (2 i 1/2 sztuki)

Sposaob przygotowania:

Ogorki zetrze¢ na tarce. Na patelni z rozgrzang oliwg i podsmazy¢
posiekang szalotke oraz czosnek. Dodac¢ ogorki i dusi¢ okoto 15 minut
wraz z ogorkowg wodg. Nastepnie odstawi¢c do ostygniecia.
Zmiksowacé ogorki z kefirem, mietg, koperkiem i awokado, doprawi¢

solg i pieprzem. Wstawic¢ do loddéwki.
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Orzezwiajacy chlodnik z awokado z pistacjami

Przepis na 2 porcje:

500 ml kefir naturalny

80 g awokado (1/2 sztuki)
150 g zielony ogorek

20 g solone pistacje

1 zgbek czosnku

10 g oliwa z oliwek (1tyzka)

koperek, szczypta soli, pieprz, sok z limonki, Swieza mieta

Sposoéb przygotowania:

Awokado obra¢ ze skorki, nastepnie zmiksowac¢ blenderem z kefirem,
listkami miety (okoto 5-8 wiekszych lisci) i zgbkiem czosnku. Ogdrka
obrac i zatrze¢ na tarce na grubych oczkach. Startego ogdérka dodac do
chtodnika. Chtodnik doprawic¢ Y tyzeczka soli, szczyptg pieprzu, sokiem
z potowy limonki i posiekanym koperkiem. Chtodnik przela¢ do miseczek,

polac oliwg z oliwek, udekorowac koperkiem i posiekanymi pistacjami.
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Piankowy deser z owocami

Przepis na 1 porcje:
150 g skyr waniliowy (1 opakowanie)
70 g galaretka owocowa ( 1 opakowanie)
150 g truskawki (2 garsci)
100 g borowki (2 garsci)

100 g mango (1/2 sztuki)

Sposoéb przygotowania:

Galaretke rozpuszczamy w gorgcej wodzie, nastepnie studzimy.
Potem dodajemy skyr i miksujemy do potgczenia sktadnikow.

W miedzyczasie przygotowujemy owoce do pucharkow i zalewamy
je gotowg masg. Na koniec deser chowamy do lodéwki na

minumum 2 godziny.
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Jogurtowiec na zimno z borowkami

Przepis na 4 porcje:

400 g jogurt naturalny (1 duze opakowanie)
80 g galaretka owocowa (np. wisniowa - 1 opakowanie)
150 g boréwki

500 ml woda (do rozrobienia galaretki)

Sposob przygotowania:

Galaretke przygotowac wedtug przepisu na opakowaniu.

200 ml galaretki pozostawi¢ w osobnym pojemniku do ostudzenia.
Reszte galaretki zmiksowac z jogurtem naturalnym.

Mase jogurtowq przelac¢ do pucharkow/salaterek i wtozy¢ do lodowki
do stezenia (na okoto 2h). Nastepnie na stezatg mase dodac borowki

i zalac je pozostatg galaretkg. Ponownie odstawi¢ do lodowki do stezenia.
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Serniczki na zimno z malinami

Przepis na 5 porcji:
300 g serek twarozkowy chudy (np. President delikatny naturalny)
220 g jogurt naturalny
20 g ksylitol (2 tyzki)
280 g maliny mrozone
2,5 ml naturalny aromat waniliowy (1/2 tyzeczki)
50 g ciasteczka zbozowe z malinami i zurawing
8 g zelatyna (+30 ml wody)

maliny, listki miety do dekoracji

Sposdb przygotowania:

Maliny rozmrozié. Zelatyne zalaé¢ wodg i odstawié¢ do napecznienia.
Rozpusci¢ w kgpieli wodnej i zmiksowac z ksylitolem i malinami. Serek
zmiksowac z jogurtem, ksylitolem i aromatem. Mate pojemniczki wytozy¢
kolejno pokruszonymi ciasteczkami, masg jogurtowg i masg malinowg.
Udekorowac¢ malinami i listkami miety. Schtodzi¢ mimimum 3 godziny

w loddwce.

*W przepisie uzyto pojemniki o0 180 ml
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Sernik z jagodami

Przepis na 8 porcji:
400 g jogurt grecki
100 g Smietanka 30%
30 g biszkopty bezcukrowe
100 g jagody mrozone
30 g czekolada gorzka (3 kostki)
20 g erytrytol (2 tyzki)

10 g zelatyna

Sposoéb przygotowania:

W 2/3 filizanki gorgcej wody rozpusci¢ zelatyne, doktadnie wymieszac

i ostudzié. Jagody zmiksowac¢ na mus. Smietanke ubié na sztywna piane,
powoli dodawac jogurt, ostudzong zelatyne i stodzik (najlepiej zmiksowac
go wczesniej na puder), chwile razem ubijac aby sktadniki sie potgczyty.
Na koncu wla¢ powoli mus jagodowy i potgczy¢ w jednolitg mase.
Tortownice wytozy¢ biszkoptami, posypac posiekang czekoladg, wlac
mase jagodowg. Wstawic¢ do lodéwki na noc do stezenia.

Pokroi¢ na 8 porciji.
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LETNIE ORZEZWIAJACE




moj dietetyk’
Tatar z pomidorow na dipie jogurtowo-
szczypiorkowym z trojkatami z tortilli

Przepis na 1 porcje:
170 g pomidor (1 sztuka)
10 g oliwa z oliwek (1tyzka)
20 g jogurt naturalny (1tyzka)
10 g szczypiorek (1tyzka)
10 g musztarda ( V2 tyzki)
62 g tortilla petnoziarnistej (1 sztuka)

pieprz, sol, erytrol (szczypta)

Sposoéb przygotowania:

Tortille pokroi¢ w tréjkaty, spryskac potowg oliwy. Pomidora pokroic

w drobng kostke, wymiesza¢ z solg i stodziwem, odstawi¢ na 15 minut.
Pomidory przetozy¢ na sito, doktadnie odsgczyé. Nastepnie utozy¢ na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia, polac¢ resztg oliwy. Wstawic
do rozgrzanego do 200 stopni piekarnika na 20 minut. W potowie czasu
dorzuci¢ tortille- piec do zrumienienia. Po upieczeniu pomidory
przestudzi¢, wymiesza¢ z pieprzem i potowg musztardy.Z jogurtu,
posiekanego szczypiorku, reszty musztardy przygotowac dip. Na talerzu
wytozy¢ jogurtowy dip, nastepnie pomidory. Podawac z trojkgtami

z tortilli.
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Letni bob z oliwa, chili i ziolami

Przepis na 4 porcje:
750 g bob
15 g oliwa (1,5 tyzki)
woda 50 ml
soOl, swiezo mielony pieprz, szczypta papryki chili, przyprawa

tornado do smaku, natka pietruszki i rzodkiewka do dekoracji

Sposadb przygotowania:

Na patelni rozgrzac¢ oliwe. Wsypac¢ bob i krétko podsmazac, mieszajgc
przez okoto 1-2 minuty. Dodac¢ odrobine wody, przykry¢ patelnie, dusic¢
bob na matym ogniu, az stanie sie miekki. W razie potrzeby uzupetniac¢
niewielkg iloscig wody, aby zapobiec przypaleniu. Pod koniec duszenia
doprawi¢ bdb solg, pieprzem, papryka chili oraz przyprawg Tornado.
Doktadnie wymieszac i dusi¢ jeszcze przez 1-2 minuty, aby przyprawy
potgczyty sie z bobem. Podawac od razu po przygotowaniu. Udekorowac
pokrojong drobno rzodkiewka i posiekang natka pietruszki.

*Przyprawe Tornado mozna zastgpi¢ mieszankg czosnku
granulowanego, wedzonej papryki, oregano i tymianku.
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Tagliatelle w sosie ze swiezych pomidorow
z burrata i rukola

Przepis na 5 porcji:

400 g tagliatelle wstegi petne ziarno Lubella

700 g pomidor

150 g passata pomidorowa

10 g oliwa z oliwek (1 tyzka)

10 g czosnek (2 zagbki)

60 g oliwki czarne ( 4 tyzki)

125 g burrata np. Granarolo burrata (1 opakowanie)
15 g grana padano ser tarty (2 tyzki)

50 g rukola (2 garsci)

sOl, pieprz czarny, bazylia swieza

5 g cukier (1tyzeczka)
Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac al dente w osolonej wodzie.Pomidory sparzy¢ wrzatkiem

i obrac¢ ze skorki, pokroi¢ w kostke. Czosnek przecisng¢ przez praske.

Na gtebokiej patelni rozgrza¢ oliwe, dodac¢ czosnek i przesmazy¢ chwile az zacznie
pachnie¢. Doda¢ pomidory razem z sokiem i gotowaé¢ 10 min. Dodac passate,
posiekang bazylie, sdl,pieprz i cukier, gotowac kolejne 10 min. Do gotowego sosu
dodac¢ goragcy makaron oraz oliwki, doktadnie wymieszac¢ ze startym serem. Porcje

wytozy¢ na talerz, utozy¢ kawatek burraty, garsé rukoli i listki bazylii.
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Tagliatelle z cukinia 1 tofu

Przepis na 5 porcji:

40 g makaron tagliatelle (1 gniazdko)

6 g czosnek (1 zgbek)

30 g cebula (1/3 sztuki)

75 g cukinia (1/4 sztuki)

60 g passata pomidorowa (1/4 szklanki)
30 g ser mozzarella - 1/4 sztuki

60 g tofu (1/3 opakowania)

10 g oliwa z oliwek(1 tyzka)

Sposadb przygotowania:

Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Na oliwie zeszkli¢ pokrojong cebule, dodac przecisniety czosnek.

Dodac¢ pokrojong w kostke cukinie oraz tofu i smazy¢ przez okoto 5-7
minut. Wla¢ passate, doprawi¢ oregano, bazylig, pieprzem i papryka.
Gotowac 5 minut. Dodac¢ ugotowany makaron i doktadnie wymieszac. Na
koniec doda¢ porwang mozzarelle i pozostawi¢ na 1-2 minuty, az

delikatnie sie roztopi.
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Orzezwiajaca salatka z arbuzem i feta

Przepis na 1 porcje:
200 g arbuz
50 g feta
25 roszponka (garsc)
15 g nasiona stonecznika (1,5 tyzki)
12 g sok z cytryny (2 tyzki)

12 g sok z limonki (2 tyzki)

Sposob przygotowania:

Roszponke optukac i umiesci¢ w misce. Arbuza pokroi¢ w kostke
i wydrgzy¢ z pestek. Fete pokruszy¢ lub pokroi¢ w kosteczke.
Wszystkie sktadniki wymieszac. Catos¢ polac¢ sokiem z swiezo

wycisnietej cytryny oraz limonki i posypac¢ nasionami stonecznika.
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Gofry bananowe z jogurtem i truskawkami

Przepis na 2 porcje (6 gofrow):

120 g dojrzaty banan (1 maty)
60 g jaja kurze cate (1szt.)
100 ml mleko 2% ttuszczu
100 g maka owsiana (zmiksowane ptatki owsiane)
60 g mgka pszenna
30 g olej rzepakowy lub rozpuszczone masto
5 g proszek do pieczenia (Y2 tyzeczki)
Dodatki:
100 g jogurt grecki
150 g truskawki

10 g midd pszczeli

Sposoéb przygotowania:

Truskawki zblendowac¢ za pomocg blendera kielichowego lub np.
Thermomixa/Lidlomixa. Nastepnie dodac¢ pokrojonego na kawatki banana
i cukier puder. Catos$¢ razem zmiksowac. Lody naktadac od razu po

przygotowaniu na wafelek.
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Bowl z pieczonym lososiem 1 warzywami

Przepis na 1 porcje:
100 g filet z fososia (1 mata sztuka)
30 g komosa ryzowa quinoa (2 tyzki)
30 g awokado (%2 sztuki)
100 ogorek swiezy
100g pomidorki koktajlowe (garscé)
60 g mango Swieze
20 g cebula dymka
5 g sezam (1tyzeczka)
10g oliwa z oliwek (1tyzka)
12 ml sok z cytryny (1tyzka)
sol i pieprz do smaku
sSwieze ziota (natka pietruszki, szczypiorek)

Sposob przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do 180°C. tososia skropi¢ potowg soku z cytryny,
doprawi¢ pieprzem i niewielkg iloscig soli, a nastepnie piec przez okoto 15
minut. Komose ryzowg przeptukac na sicie, a nastgpnie ugotowac zgodnie
Z instrukcjg na opakowaniu. Awokado, mango i obranego ogorka pokroi¢ w
kostke. Pomidorki przekroi¢ na potowki lub ¢wiartki, cebulke i ziota drobno
posiekac¢. Do miski przetozy¢ komose ryzowg, nastepnie dodac¢ warzywa,
mango i awokado. Na wierzchu utozy¢ upieczonego tososia. Catos¢
skropi¢ oliwg i pozostatym sokiem z cytryny, a nastepnie posypac
swiezymi ziotami i sezamem.
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Letnia satatka z brzoskwinia, serem feta
o Vg
i szynka parmenska
Przepis na 1 porcje:
90 g brzoskwinia (1 sztuka)
30 g ser feta (1 plaster)
50 g mix satfat (2 garscie)
30 g szynka parmenska (2 plastry)
10 g pestki dyni (1tyzka)
10 g oliwa z oliwek (1tyzka)
10 g miod pszczeli (1tyzeczka)
12 ml sok z cytryny (1tyzeczka)

12 ml ocet balsamiczny (1tyzeczka)

soOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

Satate umyc¢, osuszyc i roztozy¢ na duzym talerzu lub potmisku.
Brzoskwinie pokroi¢ w ésemki, podsmazyc¢ na suchej, rozgrzanej patelni
z kazdej strony az sie zarumieni. Nastepnie owoce utozyc¢ na satacie.
Dodac porwane lub ztozone plastry szynki parmenskiej. Satatke posypac
rozdrobnionym serem feta i pestkami dyn. W matej miseczce wymieszac
oliwe, ocet balsamiczny, midd, sok z cytryny i pieprz. Catos¢ polac
dressingiem bezposrednio przed podaniem.
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Owsianka jogurtowa z nasionami chia
i truskawkami

S Przepis na 1 porcje:

40 g ptatki owsiane (4 tyzki)

10 g nasiona chia (1tyzka)

180 g jogurt naturalny (1 opakowanie)
100 g swieze truskawki (garsc)

15 g orzechy nerkowca (mata garsc)

10 g miodd lub syrop klonowy (1tyzeczka)

6 g amarantus ekspandowany (1tyzeczka)

Sposob przygotowania:

Do miski lub pojemnika wsypac ptatki owsiane i hasiona chia, nastepnie
wlac jogurt i doktadnie wymieszac. Doda¢ miod lub syrop klonowy, jesli
ma zostac¢ uzyskany stodszy smak. Pojemnik zamkngc¢ i wstawi¢ do
lodéwki na minimum 15 minut. Po schtodzeniu dodac pokrojone truskawki,

posypac orzechami i amarantusem, wymieszac i podawac na zimno.
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Malinowe tiramisu

Przepis na 3 porcje:

70 g biszkopty bez cukru
300 g serek naturalny Bieluch
200 g maliny (2 garscie)

10 g kakao (2 tyzka)

150 g kawa napar bez cukru

15 g syrop z agawy (3 tyzeczki)
Sposob przygotowania:

Biszkopty zamoczy¢ na chwile w kawie. Serek wymieszac z
syropem z agawy i rozgniecionymi malinami. Potowe biszkoptow
utozy¢ w naczyniu lub pucharku. Nastepnie potozy¢ potowe serka,
przykry¢ pozostatymi biszkoptami i natozy¢ pozostaty serek.

Posypac kakao.
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Placuszki cytrynowe z makiem
i nektarynka

Przepis na 2 porcje:
45 g magka orkiszowa jasna typ 700
60 g jaja kurze cate ( 1 sztuka)
150 g jogurt naturalny (1 sztuka matego jogurtu)
5 g mak niebieski (1tyzeczka)
2 g skorka z cytryny
10 g oliwa z oliwek (1tyzka)
4 g proszek do pieczenia
20 g syrop klonowy ( 2 tyzki)
120 g nektarynka (1 sztuka)

Sposob przygotowania:

Maki, proszek do pieczenia i mak wymiesza¢ w misce. Cytryne dokfadnie
wyszorowac gabka, a nastepnie zetrze¢ skorke w ilosci 1/2 tyzeczki. Do
maki dodac skorke z cytryny, jogurt, jajko, 1/2 pokrojonej nektarynki i
doktadnie wymieszac r6zgg. Na patelni rozgrzac olej, wyktadac tyzka
porcje ciasta, smazyc¢ z obu stron na ztoty kolor na matej mocy kuchenki.
Placki podawac z pozostatym owocem, kleksem jogurtu, pola¢ syropem

klonowym.
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DO ZABRANIA
NA WYNOS
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Fit Rafaello

Przepis na 30 porcji:

60 g wiorki kokosowe (10 tyzek)

30 g migdaty, blanszowane (30 sztuk)
150 g kasza jaglana (1i %2 woreczka)
400 ml mleko kokosowe w puszce

50 erytrol (10 tyzeczek)

15 ml olej kokosowy (1,5 tyzki)

200 ml woda (3/4 szklanki)

Sposob przygotowania:

Kasze jaglang uprazy¢ na suchej patelni, nastepnie przela¢ wrzatkiem

aby pozbyc¢ sie goryczki. Mleko kokosowe i wodeg wlac¢ do garnka,

nastepnie doda¢ odcedzong kasze oraz ksylitol. Gotowac¢ na wolnym ogniu,

do momentu az wchtonie caty ptyn, stale mieszajac, aby kasza nie przywarta do
dna. Do ugotowanej kaszy dodac olej kokosowy oraz potowe wiorkéw kokosowych
(druga potowa bedzie do obtoczenia kulek) i wymieszac. Catosc zblendowac.
Przykry¢ folig spozywczg, tak by stykata sie z masg i odstaw do wystudzenia, a
nastepnie do lodéwki. Rekg formowac kulki, a do srodka wcisng¢ migdat. Kulki

obtoczy¢ w widrkach kokosowych. Przechowywac w lodéwce.
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Trufle z ciecierzycy

Przepis na 24 porcje:

75 g daktyle, suszone (2 garsci)

400 g ciecierzyca bez zalewy (stoik)

100 g masto orzechowe z kawatkami orzechéw (4 tyzki)
20 g kakao 16%, proszek (2 tyzki)

40 g syrop klonowy (8 tyzeczek)

Sposob przygotowania:

Daktyle pokroi¢ na mniejsze kawaftki i zala¢ wrzgtkiem, odstawic na ok.
20-30 minut, aby zmiekty. Ciecierzyce odsaczyc¢ i bardzo dobrze
przeptukac pod biezgcg wodg. Blendowac (partiami) na gtadkg mase.

W przeciwnym razie bedg grudki). Gdy daktyle ostygna takze
zblendowac, potgczyc¢ z ciecierzycg i pozostatymi sktadnikami, doktadnie
wymieszac i wstawi¢ do lodowki na ok. 30 minut. Nastepnie formowac
mate kulki wielkosci orzecha wtoskiego i obtoczy¢ w dodatkowym kakao.

Najlepiej smakujg prosto z lodéwki.
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Batony bananowe z gorzka czekolada

Przepis na 6 porcji:
50 g orzechy wtoskie (1i2/3 garsci)
240 g banan (2 sztuki)
50 g czekolada gorzka (5 kostek)
125 g maliny (mate opakowanie)
4 g proszek do pieczenia (1tyzeczka)
4 g cynamon, mielony (1tyzeczka)
40 g syrop klonowy (8 tyzeczek)
2 g soda oczyszczona (1/2 tyzeczki)
70 g magka migdatowa (lub pistacjowa) (7 tyzek)
20 g siemig Iniane mielone odttuszczone (4 tyzeczki)

6 ml ocet jabtkowy (1tyzka)

Sposdéb przygotowania:

Banany ugnies¢ widelcem, dodac siemie Iniane, syrop klonowy, ocet jabtkowy (lub sok z
cytryny), cynamon, make, proszek i sode. Cato$¢ wymieszacd. Nastepnie dodacd
pokruszone orzechy (dowolne), pokruszong czekolade i maliny i ponownie wymieszac.
Wytozy¢ do blachy wytozonej papierem do pieczenia (ok. 20¥20 cm), piec 35-40 minut
w 180 st. C (géra-dot). Wystudzié (minimum 10 minut) i pokroié¢ na 6 batondéw. (Jesli

chcesz zabrac¢ na plaze i storice pomin maliny w przepisie)
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Letni wrap z tofu 1 warzywami

Przepis na 1 porcje:
60 g tortilla petnoziarnista (1 sztuka)
20 g serek lekki Almette
90 g tofu wedzone (1/2 opakowania)
25 g roszponka (1 garsc)
70 g papryka (1/3 sztuki)
20 g marchewka (1/2 sztuki)
5 g sezam (1tyzczeka)
5 g papryka w proszku (1tyzeczka)
6 g sok z limonki (1tyzeczka)
5 g oliwa z oliwek (1tyzeczka)
Sposoéb przygotowania:

Tofu pokroi¢ w kostke, obtoczy¢ w papryce i sezamie, skropli¢ sokiem
Z swiezo wycisnietej limonki i podsmazyc¢ delikatnie na oliwie, az lekko sie
zarumieni. Tortille posmarowac serkiem. Natozy¢ roszponke, pokrojong w
paski papryke oraz marchewke i wczesniej przygotowane tofu. Catosc

zawingc i przekroi¢ na dwie mniejsze czesci.
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Wypasiony burger z serem halloumi i warzywami

Przepis na 1 porcje:

50 g ser halloumi

70 g butka z ziarnami (1 sztuka)
20 g czerwona cebula

100 g pomidor

40 g ogorek

30 g jogurt grecki (1,5 tyzki)

10 g majonez light (1 mata tyzka)

satfata, koperek

Sposodb przygotowania:

Ser pokroi¢ na plasterki, nastepnie grillowac na bezttuszczowej patelni.
Butke przekroi¢ na pot, podpiec w opiekaczu lub w piekarniku.

Pomidor i ogérek pokroi¢ na plasterki, cebule w krgzki. Satate optukac
pod biezgcg wodg i doktadnie osuszyc¢. Jogurt wymieszac z majonezem,
doprawic¢ pieprzem, dodac posiekany koperek, ponownie wymieszac.
Potowe butki posmarowac sosem, nastepnie utozy¢ satate, kolejno
warzywa, grillowany ser halloumi, dodac¢ pozostaty sos, burgera przykry¢

drugg potowg buiki.
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Malosolne pikantne ogorki bez zalewy

Przepis na 2 porcje:
250 g ogorki (5-6 sztuk)
15 g czosnek (3 zagbki)
15 g sol (1tyzka)
12 g miodu (1tyzeczka)
10 g koperek (garstka)

3 g ptatki chili (1tyzeczka)

Sposob przygotowania:

Ogorki pokroi¢ w stupki, przetozy¢ do szklanego pojemnika

z pokrywka. Dodac¢ sol, ptatki chili, rozgnieciony czosnek,
posiekany koperek i midd. Zamknac¢ pojemnik, energicznie
potrzgsac aby sktadniki sie potgczyty. Odstawi¢ do lodowki na

2 godziny.
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Drozdzowki z truskawkami i maslana kruszonka

1 Przepis na 8 porcji (8 sztuk):

Ciasto drozdzowe:

400 g maka orkiszowa jasna
300 g truskawki

1 jajko (rozmiar L)

1 saszetka drozdzy instant
70 g ksylitol

80 g masto

200 ml mleko 2 % ttuszczu

szczypta soli

Kruszonka:

30 g zimne masto
30 g ksylitol

60 g magka orkiszowa jasha
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Drozdzowki z truskawkami i maslana kruszonka

Sposob przygotowania:

Mleko podgrza¢ (musi by¢ ciepte ale nie gorgce). Masto rozpusci¢ w kapieli wodnej. Do miski przesia¢ magke, doda¢ do niej drozdze
wymieszac. Jajko utrze¢ z cukrem. Do maki dodac stopniowo ciepte mleko, szczypte soli, wymieszac. Gdy sktadniki sie potgczg dodac
stopniowo rozpuszczone masto i jajka z cukrem. Ciasto doktadnie wyrobi¢ rekg (powinno by¢ gtadkie i sprezyste). Tak przygotowane

ciasto przykry¢ bawetniang sciereczkg i odstawi¢ w ciepte miejsce na 1,5-2 h.

Gdy ciasto wyrosnie, uformowac¢ 8 wiekszych lub 10 mniejszych kulek, utozy¢ je na blacie posypanym makg, przykry¢ sciereczka i
odstawic¢ jeszcze na 30 minut. W miedzyczasie przygotowac kruszonke. Masto utrze¢ z cukrem i magka, nastepnie wyrobi¢ palcami, tak by

miata postac grubego piasku.

Truskawki doktadnie optukac, wycigé szyputki. Wieksze owoce pokroi¢ na plasterki, mniejsze na ¢wiartki. W miedzyczasie piekarnik
nagrzac¢ do 180 st. C. Blache do pieczenia wytozy¢ papierem do pieczenia.

Wyrosniete kulki utozy¢ na przygotowang blache, placki delikatnie rozciggng¢ palcami. Na srodku ciasta zrobi¢ wgtebienie. Jajko
rozmieszac¢ z mlekiem. Na rozwatkowane ciasto, we wgtebienia utozy¢ porcjami truskawki. brzegi posmarowac rozmieszanym jajkiem, na

wierzch posypac kruszonke.

Buteczki wstawic¢ do piekarnika i piec okoto 25-30 minut.
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NAPOJE I KOKTAJLE
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LLemoniada arbuzowa

Przepis na 1 porcje:

300 g arbuz

20 g sok z cytryny (2 tyzki)

250 g woda (1 szklanka)

25 g miéd (1tyzka)

kostki lodu

mieta
Sposob przygotowania:
Z arbuza usungc pestki i zmiksowa¢ migzsz. Dodac¢ wode, sok z
cytryny, miéd i ponownie zmiksowac. Nastepnie schtodzi¢ w
lodowce i dodac kostki lodu.
Czy wiesz, ze?

Arbuz sktada sie w okoto 92% z wody. Dzigki temu
jest jednym z najbardziej nawadniajgcych owocow

i Swietnie sprawdza sie podczas upatow. Mimo
stodkiego smaku ma stosunkowo niewiele kalorii
- okoto 30 kcal w 100 g.
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Mango Iced Latte

Przepis na 1 porcje:

50 ml kawa mocna espresso

150 ml mleko 2% ttuszczu

kostki lodu (minimum 6)

50 g mango (1/4 sztuki) lub niestodzona pulpa z mango
Sposoéb przygotowania:
Na dno wysokiej szklanki wtozy¢ 16d a nastepnie zala¢ go zimnym
mlekiem. Do szklanki dodac zaparzong mocng kawe lejgc strumieniem po
boku szklanki aby powstaty warstwy. Aby mrozona kawa byta stodsza bez
dodawania cukru lub stodzika mozesz uzy¢ do jej przygotowania mleka
bez laktozy, ktdre jest stodsze w smaku.
Czy wiesz, ze?

Czarna kawa ma zaledwie okoto 2 kcal na filizanke,
a jednoczesnie jest bogatym zrodtem
przeciwutleniaczy (polifenoli), ktére pomagajg chronic

komorki przed stresem oksydacyjnym. Dzieki temu
moze by¢ wartosciowym elementem zdrowej,
zbilansowanej diety.
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Bubble tea z tapioki

Przepis na 1 porcje:
30 g tapioka (3 tyzki)
100 g melon lub mango
400 ml woda
200 ml herbata owocowa (np. brzoskwiniowa)
kotki lodu

mieta (kilka listkow)

Sposob przygotowania:

Zaparzyc filizanke herbaty owocowej i pozostawi¢ do wystygniecia.

W garnku zagotowac okoto 400 ml wody, dodac¢ do niej tapioke i gotowac
okoto 20 minut caty czas mieszajgc. Nastepnie wytgczy¢ gaz i pozostawic
do catkowitego wchtoniecia wody. Do duzej szklanki wtozy¢ tapioke, wlac
herbate i dodac¢ pokrojonego w kostke melona lub mango, 16d i liscie

miety. Najlepiej smakuje schtodzone.
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Orzezwiajacy koktajl z nektarynka i awokado

Przepis na 1 porcje:

100 g truskawki

110 g nektarynka (1 sztuka)

70 g awokado (1/2 sztuki)

200 g napoj owsiany

mieta kilka listkéw
Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac blenderem na koktajl.

Czy wiesz, ze?

Awokado jest jednym z nielicznych owocow

bogatych w zdrowe ttuszcze jednonienasycone.

Dzieki nim pomaga zwiekszy¢ wchtanianie

witamin A, D, E i K z innych produktow
spozywanych podczas positku.
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Egzotyczny koktajl z jarmuzem

Przepis na 2 porcje:

250 g mleko kokosowe
300 g ananas swiezy

70 g kiwi (1 sztuka)

20 g jarmuz (1 garsc)

25 g sok z cytryny (2 tyzki)

5 g stewia w proszuku (1tyzeczka)

Sposob przygotowania:
Wszystkie sktadniki zmiksowac na koktajl
Czy wiesz, ze?

Ananas zawiera bromelaing — enzym wspomagajgcy
trawienie biatek i prace uktadu pokarmowego.

Ciekawostkg jest, ze to wtasnie bromelaina moze
powodowac lekkie szczypanie jezyka podczas
jedzenia Swiezego ananasa




moj dietetyk’

Domowy izotonik

Pomaranczowy

500 ml woda (2 szklanki) ~ ‘— 
500 ml swiezy sok z pomaranczy (2 szklanki)

1,5 g soli ( Yatyzeczka)

Cytrynowo - miodowy
1 litr woda
45 ml miod (3 tyzki)
40 ml sok z cytryny ( z 1 sredniej cytryny)

1,5 g soli ( ¥ tyzeczka)

Sposoéb przygotowania:

Sktadniki potgczy¢ i wymieszac.

*Jesli chcesz, aby izotonik miat bardziej wyrazisty smak mozesz
dodac¢ do niego liscie miety, ogoérka, imbiru, pietruszki ub kawatki

swiezych owocow takich jak arbuz, maliny, ananas, truskawki.
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Kiedy warto siegnac po izotonik?

|zotoniki pomagajg uzupetni¢ wode, elektrolity (gtownie sod) oraz

niewielkg iloS¢ energii utraconej podczas diugotrwatego wysitku.

Izotonik sprawdzi sie, gdy:
wykonujesz intensywny wysitek trwajgcy ponad 60-90 minut,
trenujesz w wysokiej temperaturze,
intensywnie sie pocisz,
bierzesz udziat w zawodach, dtugich wycieczkach rowerowych

czy gorskich.

Podczas plazowania, spacerdow, zwiedzania czy krétkiego
treningu najlepszym wyborem pozostaje woda. Nie ma potrzeby

siegania po izotonik tylko dlatego, ze jest goraco.

Gotowe izotoniki zawierajg cukry proste, dlatego dostarczajg rowniez
kalorii (zwykle 20-30 kcal w 100 ml, czyli okoto 100-150 kcal w butelce
500 ml). To wiasnie cukry pomagajg szybciej uzupetni¢ energie podczas

dtugotrwatego wysitku, ale przy niewielkiej aktywnosci nie sg konieczne.
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Herbaty na zimno — orzezwienie
bez zbednego cukru

Latem zamiast stodzonych napojow warto siegngc po herbaty przeznaczone do parzenia na zimno (cold brew). Wystarczy zala¢

saszetke zimng wodg, odczekac kilka minut i gotowe! To prosty sposdb na smaczny napdj, ktéry utatwia odpowiednie nawodnienie.
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Smacznego!
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