Fit owsiane muffiny

Piekac nasze domowe wypieki w domu najczesciej uzywamy mgki
biatej, tej z niskiego wymiatu, ktora pozbawiona jest
wartosciowych sktadnikéw. Przez co gdy potem jemy to co
upieklismy za chwile siegamy po kolejng i po kolejng doktadke.
Jest to spowodowane zawarto$cig btonnika, ktéry w biatym
pieczywie pawie sie nie znajduje. Sladowe ilosci tego
sktadnika sprawiaja, ze pieczywo z biatej mgki tak na prawde w
og6le nas nie syci. Co wiecej biata mgka zawiera wieksze
iloSci skrobi, ktéora nas tuczy. Maka razowa jest po prostu
petna wartos$ci, a jedzac chyba o to nam chodzi.

Musimy zaspokoi¢ potrzeby naszego organizmu a przy tym czud
sie syci i petni energii.

Dzisiaj mam dla Was muffinki wtasnie z takiej mgki, z bardzo
matg iloscig ttuszczu i cukru. Po upieczeniu i przeliczeniu
kalorii, wyliczytam, ze jedna muffinka o tylko 140 kal, gdzie
te zwyczajne muffinki z bia*ej magki, cukru i czekolady to
okoto 250/300 kalorii. A najgorsze jest to, ze nie konczy sie
nigdy na jednej muffince.. Puste kalorie.

Fit owsiane muffinki z maki razowej

Przelicznik kulinarny

240g | 1 tyzka

Cukier | 1 szklanka l4g

Mleko | 1 szklanka

2509 | 1 tyzka 15¢

Sktadniki:
3 *yzki ptatkow owsianych
1 1/2 szklanki mgki razowej
1 duzy i dojrzaty banan, moga by¢ nawet dwa
2 tyzki brgzowego cukru
1 *yzeczka proszku do pieczenia
1 szklanka mleka ( ja uzytam sojowego)
3 xyzki ptatkéw migdatowych
1 jajko


https://wszystkomaniaczka.pl/fit-owsiane-mufinny/

1/2 szklanki oleju

Zaczynamy:

Banany obieramy, kroimy w kosteczki i ugniatamy na miazga.
Mozemy dodac lyzke lub dwie soku pomaranczowego.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneskladniki.jpg

Suche skladniki mieszamy lyzka w duzej misce,
nastepnie dodajemy mokre czyli mleko, olej
i lekko ubite jajko. doktadnie mieszamy.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanebanany.jpg

Gowowa mase wlewamy do foremek 1 posypujemy platkami
owsianymi.

Pieczemy okolo 20 minut w 190*C.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanemieszanka.jpg
http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneRAW_1910.jpg

Ja najbardziej uwielbiam taka muffinke z lyzeczka dobrego
dzemu. <3

SMACZNEGO !!!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneRAW_1923.jpg

Truskawkowo ananasowy
smoothie

Co powinnis$my wiedzie¢ o tych owocach ?
Mam dla Was przygotowang matg porcje niezbednej wiedzy []


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneend.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/truskawkowo-ananasowy-smoothie/
https://wszystkomaniaczka.pl/truskawkowo-ananasowy-smoothie/

Truskawki:
1. 100 gram truskawek zaspokoi nasze dzienne zapotrzebowanie
na witamine C
2. Truskawki zawieraja przeciwutleniacze, ktdére sg bardzo
dobre dla naszego zdrowia.
3. Truskawki zawierajg bromeline, ktdre wspomagaja trawienie
biatek.

4. Truskawki majg niski indeks glikemiczny, dostarczajg nam
energie,
ale nie podnoszg poziomu cukru we krwi.
5.Truskawki posiadajg b*onnik, a wiec czujemy sie peini na
duzej.

Ananas:
1.Ananasy wspomagajg site naszych kosci.
2.Ananasy zawierajg duzo witamin, potas, wapn jak i fosfor.
3. Ananasy sg bardzo dobre dla naszych dzigset.
Pomagajg zachowal zdrowe i mocne zeby.
4.Ananasy wspomagaja leczenie stawdw.
5. Ananasy jak 1 truskawki pomagaja naszemu organizmowi w
trawieniu.

Truskawkowo ananasowy smoothie

Przelicznik kulinarny

Mleko | 1 szklanka = 250g | 1 tyzka = 15¢g

Sktadniki:

1 szklanka truskawek
1 szklanka ananasa
1/2 szklanka mleka
( ja uzywam sojowego lub migdatowego )



Zaczynamy:

Owoce myjemy i kroimy w ¢wiartki blendujemy razem z mlekiem.



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneskaldniki.jpg
http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanejak.jpg

SMACZNEGO !!!
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Spaghetti Bolognese

Niektdére osoby przechodzac na diete popetniaja ogromny btad,bo
odmawiajg sobie wszystkiego oprécz tzw. trawy. Przez co
zapominajg, ze nasz organizm aby przetrwa¢ wymaga od nas

dostarczania mu pewnych sktadnikéw odzywczych. Jedzgc satate

zaopatrzamy go w takie zwigzki jak w witaminy A,B,D czy E, w

matej ilo$ci witamine C, zelazo, wapno, magnez, nasza ukochana

trawa zawiera tez mate ilo$ci btonnika.
Teraz pada pytanie czy to wystarczy ?
Z pewnosciag NIE.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/end3.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/spaghetti-bolognese/

Musimy dostarczy¢ naszym ciatkom troche wiecej, bo przeciez
weglowodany, ktére dadzg nam energii !
Dlatego tez nie mozemy rezygnowa¢ z MAKARONU,
ktéry dostarczy nam ich dos$¢ sporo. Co wiecej makaron
posiada o wiele wieksze ilosci btonnika niz satata co zapeini
nas na dtuzej. A dla ciekawskich: Petnoziarnisty makaron
posiada réwniez TRYPTOFAN czyli substancje, ktéra jest
niezbedna do produkcji hormonu szczescia!

Dlatego JEMY MAKARONY !

Dzis dla Was przepis na makaron z sosem bolognese
po mojemu czyli bardzo prosto i szybko !
Pamietajcie tylko, zeby makaron gotowac al dente,
wtedy ma mniejszy indeks glikemiczny.

Spaghetti Bolognese (wersja fit)

Sktadniki:

1 duza cebula
3/4 zgbki czosnku
400 g mielonego miesa z indyka lub kurczaka
1 szklanka przecieru pomidorowego
( jesli tylko lubicie wybierzcie ten z kawatkami pomidoréw )
szczypta soli,pieprzu, stodkiej papryki,bazylii czy ulubionych
ziok
Makaron petnoziarnisty



Zaczynamy:

Czosnek oraz cebulke kroimy drobno.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneskaldnikiend.jpg

Na rozgrzang patelnie z dodatkiem oliwy z oliwek wrzucamy
TYLKO pokrojong cebulke
1 podsmazamy, aby sie zeszklita.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanekroimy.jpg
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Gdy cebula jest juz zeszklona dorzucamy mielone biate mieso
1 doprawiamy. Tak podsmazamy przez 3/4 minuty.
Gdy mieso jest juz prawie catkiem podsmazone dodajemy czosnek
i smazymy dalej mieszajac.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanesmazymycebulke.jpg

Gdy mieso jest juz gotowe dolewamy przecieru pomidorowego
i jeszcze doprawiamy sos do smaku. Mozecie dodac szczypte
cukru jesli lubicie.

Tak podgrzewamy na matym ogniu catos¢ jeszcze 5 minut.
Podajemy z ugotowanym al dente makaronem petnoziarnistym.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanemies.jpg

SMACZNEGO
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Dodaje tez pare zdjec z dnia wolnego,
ktory spedzilam na sloncu przegladajac wszytskie gazety z
przepisami<3


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneRAW_0688.jpg
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Truskawkowo jezynowy smoothie
z sojowym mlekiem

Gdyby tylko w Polsce mielibysmy na porzadku dziennym dostepne
takie produkty jak tu ..
<3 Bytabym bym w niebie.
Uzaleznitam sie od mleka kokosowego i mleka migdatowego,
albo nawet ich potaczenia. Sg bardzo smaczne,
majg az 4 razy mniej kalorii od 2% mleka, 50 % wiecej wapnia
i sg delikatne w smaku. Mozemy po prostu wymieni¢
nasze krowie mleko na mleko kokosowe, migdatowe czy sojowe!
Ja jem z nim p*atki, dodaje do kawy i uwielbiam ich smak w
koktajlach owocowych!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneRAW_0181.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/truskawkowo-jezynowy-smoothie-z-sojowym-mlekiem/
https://wszystkomaniaczka.pl/truskawkowo-jezynowy-smoothie-z-sojowym-mlekiem/

HORIZON

ALCIUM B

Dzisiaj wtasnie taki przepis z mlekiem “nie-krowim” dla Was
mam <3

Truskawkowo-jezynowy smoothie z mlekiem sojowym

Przelicznik kulinarny

Mleko | 1 szklanka = 250g | 1 tyzka = 15¢g

Sktadniki:
1 szklanka truskawek
1 szklanka jezyn
1 szklanka mleka sojowego ( najlepiej niestodzonego )
Ja dodaje réwniez 1/2 szklanki pokruszonego lodu <3


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/mleka.jpg

Owoce myjemy odcinamy zielone czesci i jes$li blender tego
wymaga kroimy.
Z dodatkiem mleka wszystko blendujemy na gtadki napdj.



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneskaldniki1.jpg
http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanehowto.jpg

SMACZNEGO
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Omlet z biatek ze szpinakiem

Wszyscy wiemy, ze $niadanie to najwazniejszy positek w ciggu
dnia.
Jednak bardzo czesto o tym zapominamy 1 wybiegamy z domu
w pospiechu bez dawki energii, ktdéra jest dla nas niezbedna na
dobry poczatek dnia.

Moze palca nie databym sobie ucigé, ale wydaje mi sie,

ze kazdy lubi jajka, oczywiscie w swojej ulubionej postaci.
Moze to by¢ jajecznica, jajka w koszulkach,
na twardo czy
jak w moim ulubionym wydaniu omlet.

Jajka przede wszystkim dostarczajg nam petnowartosciowe
biatko,ktdére nasz organizm bez probleméw przyswoi. Najwiecej
tego dobrego biatka zawiera zo6ttko jednak zawiera ono tez
cholesterol, ktdrego nasze zyty wrecz niecierpig ! Dlatego nie
mozna przesadza¢ z ilosScig jajek jedzonych w tygodniu (3 lub 4
jajka maks) JESLI jemy je w catoséci,
poniewaz biatko jajka mozemy jes¢ do woli.

Dlatego tez dzisiaj proponuje Wam pyszne i warto$ciowe
$niadanie,
ktérego kalorycznos¢ to okoto 190/200 kalorii.

Taki omlet to réwniez dobry positek po treningu na kolacje,
jesli trenujemy wieczorami.

OMLET ZE SZPINAKIEM z biatek


https://wszystkomaniaczka.pl/sniadaniowy-omlet/

Sktadniki:

1/2 pomidora pokrojona drobng kosteczke
1/2 cebuli pokrojonej w kosteczke
1/2 szklanka szpinaku drobno pokrojonego
1/4 szklanki tartego sera zottego
2 biatka

Zaczynamy:

Na rozgrzang patelnie wlewamy kilka/kilkanascie kropli oliwy z
oliwek.
Nastepnie wrzucamy pomidorki, cebulke i szpinak i podsmazamy
az cebulka sie zeszkli,
a szpinak zmieknie. Catg mieszanke staramy sie utozy¢ ptasko
w centrum patelni i wlewamy biatka jajek,


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisane1-down.jpg

lekko ubite z dodatkiem soli 1 pieprzu.
Tak smazymy okoto 3 minuty na matym ogniu.
Nastepnie na potowe omleta wrzucamy ser
1 przykrywamy druga
czeScig aby powstat pdétokrag.
Tak podsmazamy jeszcze minutke 1 omlet jest gotowy do
podania.

SMACZNEGO !!!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanesmazenie.jpg
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