Bananowy smoothie z mastem
orzechowym

BOMBA ENERGII ! <3

Tego wtasnie czesto brakuje mi kiedy wstaje wczesnie rano,
pracuje do 4, spedzam 3h dziennie w samochodzie dojezdzajgc do
pracy, a po powrocie chce zrobic¢ co$ dla Was. Nie narzekam !
ABSOLUTNIE <3 Jezeli juz troszke mnie czytacie to wiecie jak
bardzo zwariowane jest moje zycie i jak mato mi to przeszkadza
[] Oczywiscie czesto jest mi ciezko i sg chwile w moim zyciu
kiedy mam ochote zamkng¢ sie w pokoju i po prostu poptakad,
ale po paru minutach w takim stanie uswiadamiam sobie jak mato
sensu ma takie zachowanie i1 jak duzo trace czasu na uzalanie
sie nad sobg. Po co ? Przeciez nic to nie zmieni.. nie
zmniejszy ilosci pracy, nie skofAczy tego co zaczektam.
Dlatego nie ma co ptakac, jutro przeciez jest kolejny dzien !
[] Odbiegam od tematu..

Sg takie dni, kiedy energii brakuje mi BARDZO BARDZO BARDZO.
Praca biurowa nie jest dla mnie! OczywisScie jes$li rodzice
potrzebuja jakiejs pomocy z papierkowa robotg ZAWSZE JESTEM!
Dlatego tez staram sie nie narzekad, a na pomoc przychodzi mi
taka bomba energetyczna jak Bananowe smoothie z mastem
orzechowym!

BANANOWE FAKTY
1. Banany sg Zrédtem potasu, ktdéry obniza cis$nienie krwi i
chroni uktad krgzenia.
2. Banany tak jak i jabtka zabieraja duzo pektyn, ktoére
zmniejszaja ryzyko miazdzycy.
3. Banany zawieraja magnez! Co ciekawe 1 banan to prawie tyle
samo co gars$¢ orzechdéw. Wspomagaja wiec pamied.
4. Banany zawierajg duze ilosci wapnia, potasu i magnezu,
dzieki czemu pomagajg w odkwaszaniu organizmu.
5. Banany sg Swietnym Zrodtem weglowodandéw prostych, sprawdza
sie rowniez po treningu!

Ps. Banany co ciekawe rdéwniez pomagajg nam zasypia¢, powodujg,
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ze jestesmy spokojniejsi. Zawieraja duze ilo$ci tryptofanu,
ktore przeksztatcajg sie w serotonine.
ORZECHOWE FAKTY

1. Orzechy sa zZrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych czyli
tzw. “dobry ttuszcz”.
2. Orzechy duzej sie trawig i1 przez diuzszy czas uwalniajg
weglowodany, dzieki czemu dtuzej jestesmy syci.

3. Orzechy sa kaloryczne, ale nie szkodliwe ! Nie utyjemy
jedzac gars¢ orzechéw dziennie. Jest to ttuszcz, ktéry obnizy
poziom ztego cholesterolu.

4. Orzechy wspomagajg prace naszego mézgu, poprawiajg pamiec i
koncentracje.

5. Orzechy dzieki zawartosci przeciwutleniaczy chronig przed
nowotworami.

Ja pijac taki smoothie nie my$le o tych wszystkich
dobrodziejstwach, nie jestem dietetykiem, ale dziatanie widze
i czuje na wtasnej skorze. Jestem bardziej skoncentrowana,
czuje sie pektna przez dtuzszy okres, a co najwazniejsze
SMAKUJE MI TO NIEZMIERNIE.. !

Bananowy smoothie z mastem orzechowym

Sktadniki na 1 porcje:
1/2 banana
1 tyzka masta orzechowego
(najlepiej domowego, lub po prostu paru orzechdéw np. wtoskich)
1/2 szklanki mleka (ja lubie sojowe)
3 lub 4 kostki lodu



Wykonanie:

WE ARE BLENDING, BLENDING, BLENDING.. !'!!
Chyba wiecie co dalej.. : )
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SMACZNEGO !!!


http://4.bp.blogspot.com/-Q3M45Ou_Evk/VS6uvMFVPcI/AAAAAAAARgE/g8XFKqm-d1A/s1600/blending%2B.jpg

Troszke czasu mi to pochtania.
Ps. Wybaczcie mi tg nieobecnos¢, ale szykuje “przeprowadzke”
maniaczkowa..
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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
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1/2 szklanki oleju

Zaczynamy:

Banany obieramy, kroimy w kosteczki i ugniatamy na miazga.
Mozemy dodac lyzke lub dwie soku pomaranczowego.
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Suche skladniki mieszamy lyzka w duzej misce,
nastepnie dodajemy mokre czyli mleko, olej
i lekko ubite jajko. doktadnie mieszamy.
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Gowowa mase wlewamy do foremek 1 posypujemy platkami
owsianymi.

Pieczemy okolo 20 minut w 190*C.
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Ja najbardziej uwielbiam taka muffinke z lyzeczka dobrego
dzemu. <3

SMACZNEGO !!!
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Domowa Granola - Poranny
budzik

Poniedzia%tki...
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Dobre do zaczynania od nowa naszych (krétkotrwatych) diet..
Dlatego dzisiaj mam dla Was przecudne sniadanie. Mianowicie
GRANOLA.
Jest to mieszanka ptatkéw owsianych z wszelkimi dobrociami
znalezionymi w kuchni.
Moga to by¢ orzechy, suszone owoce.. co tylko chcecie.
Dzisiejszy przepis jest zrzutkg moich szuflad i spizarki.

Ale dlaczego granola?

Moze dlatego, ze jest petna zdrowych ttuszczéw zawartych w
orzechach, petnych btonnika ptatkéw owsianych
i naturalnego stodzika jakim jest midd.

Jemy ja najczesSciej z jogurtem albo po prostu z mlekiem i
owocami. Nie jest mato kaloryczna, ale na $niadanie
idealna. Doda nam ogromnej dawki energii ktdérg podczas
treningu z pewno$cig wykorzystamy.

GRANOLA

Sktadniki:
1 szklanka ptatkéw owsianych
1/2 szklanki orzechow laskowych
1/2 szklanki orzechow wtoskich
1/2 szklanki orzechéw nerkowca
1/2 szklanki ptatkéw migdatowych
1/2 szklanki rodzynek
4 tyzki miodu
( ja rozpuszczam go zawsze w mikrofali jesli nie jest ptynny)
1 tyzeczka cynamonu
2 tyzki cukru trzcinowego
ps. Ja dodatam tez 3 tyzki kokosu, ale nie ma go na zdjeciach
sktadnikéw.



Zaczynamy:

Orzechy kroimy na duze kawatki.
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Wszystko mieszamy w blaszce i dodajemy
ptatki owsiane, migdaty, cukier,kokos, cynamon i ptynny midd.
Wszystko ponownie mieszamy i rownomiernie uktadamy.
(Jesli nie macie plastikowej blaszki, lepiej wytozy¢ ja
pergaminem do pieczenia.)
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Granole pieczemy przez 15 minut w temp.180*C.
Zagladajac do niej Srednio co 3 minuty.
Musi pamietac by co te 3 minutki doktadnie wymieszad sktadniki
w piekarniku,
aby kazda warstwa réwnomiernie sie upiek%a.
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Po czym odstawiamy do wystygniecia i przektadamy do szczelnego
pojemnika.
Najlepiej przechowywa¢ jg w chtodnym i suchym miejscu.
Niektére przepisy méwia, ze wytrzyma nawet do miesigca,
ale czy to by byto mozliwe skoro tak pysznie smakuje?
Daje Wam maks 5 dni ! []

Ja podaje ja z jogurtem i bananami.

SMACZNEGO !!!
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Ciasto marchewkowe

No i zaczely sie przygotowania do koncertu. W tym roku
bedziecie mieli okazje sprébowac¢ moich wypiekéw wtasnie
podczas koncertu charytatywnego ! []
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Zakupy zrobione.. w nastepny weekend biore sie za
pieczenie.. Przede mng dobrych pare dni pieczenia. W kofncu
musze upiec tych ciasteczek okoto 1000 []

Ciagle zastanawiam sie jakie?

Jesli macie jakie$ szczegdélne prosby-piszcie !!!

Ale mysle, ze bedg to ciasteczka owsiane, czekoladowe,
afganskie, z biatg czekolada, moze migdatowe
(jesli zostanie mi troche wiecej funduszy).
Myslatam tez, zeby upiec dodatkowo muffinki bananowe i
marchewkowe.
Bardzo Was prosze pomézcie mi zdecydowac ! []
W korficu bedziecie je prébowa¢ i wspomagal akcje Miko%aj
A to jest chyba w tym wszystkim najwazniejsze.
0d razu apeluje tez do ucznidw 1 lo, aby przynosili zabawki,
ktore od dawna lezg na strychach, czy w pudtach w piwnicy []
NA PEWNO JAKIES DZIECIAKI USZCZESLIWIA !
A oto i produkty, ktére zakupitam wczoraj []

Nie mogtam sie tez powstrzyma¢ i musiatam kupié sobie ten
cudowny fartuszek.. <3
Juz jest tak Swigtecznie..
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A teraz cos dla takomczuchdéw na diecie i nie tylko !

Ciasto marchewkowe

Przelicznik kulinarny

Maka pszenna .
1 szklanka =1 - 17 1 tyzka =1
(biata) szklanka 50¢g 0g yzka 0g
Cukier 1 szklanka = 240qg 1 tyzka = 14gq
Olej 1 szklanka = 225¢g 1 tyzka = 14gq

Sktadniki:

2 szklanki magki
1,5 szklanki cukru
1 i 1/4 szklanki oleju
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Miseczka bakalii
(mozecie uzy¢ wszystkiego, rodzynek, orzechéw, suszonej
zurawiny...)
4 jajka
2 tyzeczki proszku do pieczenia
2 tyzeczki sody
2 tyzeczki cynamonu
2 szklanki startej marchewki

Zaczynamy:

Do miski przesiewam suche sktadniki:
mgke, sode, proszek oraz cynamon


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2013/11/marchewka-side.jpg

-
-
-
-
-
a
-
-~

W osobnej misce miksuje biatka z odrobing soli.
Gdy piana zgestnieje powoli dodaje cukier, a nastepnie zo6%tka.
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Nastepnie do powstatej masy zaczynam dodawac¢ olej i suche
sktadniki.
Pamietajcie, ze nalezy robi¢ to stopniowo, tak zeby masa nie
opadta.
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Do takiej masy dodajemy pokrojone bakalie i
startg marchew. Delikatnie mieszamy.
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Gotowg mase przektadam do formy. W zalezno$ci od wielkosci..
mi jeszcze wystarczyto na zrobienie paru muffinek !
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Wktadamy do nagrzanego do 180*C piekarnika na 40 minut []

%k >k

Po upieczeniu opruszam ciasto cukrem pudrem.

SMACZNEGO !!!
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Apple Spice oatmeal- owsianka
Z pleca

Dtugo nie dodatam tu nic kulinarnego. Ale przyznaje, ze troche

odpoczetam. Na wyjezdzie jedlismy Sniadania w hotelu a kolacje

w restauracjach .. Nie byt*o nawet cienia szansy, ze uda mi sie
co$ zgotowac [] Ale wrocitam i zabieram sie do roboty. W
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najblizszym czasie postaram sie doda¢ tu przepisy typowo
amerykanskie. W zwigzku ze zmiana czasu, bardzo ciezko jest
mi sie przestawic,
wiec chodze spa¢ pézZzno w nocy a wstaje koto godziny 12 .. I
wtedy wtasnie zabieram sie za robienie Sniadanka.
Dzisiaj daje wam dos¢ ciekawg propozycje na poranne niebo dla
podniebienia nazwang przeze mnie Oatpizza na stodko.

Sktadniki:
Przelicznik kulinarny
Mleko | 1 szklanka = 250g | 1 tyzka = 15¢
Cukier | 1 szklanka = 2409 | 1 tyzka = 149

1 szklanka startego jabtka
1 jabtko do obrania i pokrojenia w kosteczke
2 jajka
3/4 szklanki mleka
1/4 szklanki brazowego cukru
1/2 szklanki suszonych owocéw (mogg to by¢ rodzynki czy
zurawina )
2 szklanki ptatkéw owsianych
1 tyzka proszku do pieczenia
1 *yzeczka cynamonu

Zaczynamy:
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Mleko ubijamy z jajkami, po czym dodajemy cukier oraz starte
jabtka.

Dodajemy proszek wraz z cynamonem.
Wszystko doktadnie mieszkamy aby smak cynamonu doktadnie
zapoznat sie ze wszystkimi sktadnikami.
Dopiero potem dorzucamy ptatki owsiane i suszone owoce.
Ponownie mieszamy.
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Powstatg mase wlewamy do okragtej formy posmarowanej oliwa z
oliwek.
Na wierzchu wysypujemy pokrojone w kosteczke jabiko i mozemy
doda¢ troszke cukru.
Nastawiamy piekarnik na 190 -°c
I pieczemy przez okoto 25 minut, zeby stato sie brazowe i
bulgotato.
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Jes1li ma nam to stuzy¢ za ciepte $niadanie to nie czekamy
kroimy w rozki i zjadamy ze smakiem np. z bitg sSmietanag lub
jogurtem. Moje stuzyto raczej przekasce w trakcie prasowania

ciuszkéw po powrocie.
A uwierzcie mi na zimno smakuje réwnie dobrze !

SMACZNEGO !'!!
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