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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Drink Mojito

Szykujgc kolacje dla dwojga powinnismy pamieta¢ o uczczeniu
jej czym$ wyjatkowym. Moja propozycja dla Was to
orzezwiajgcy drink MOJITO ze Swiezg mieta, ktéra z pewnosSciag
jako afrodyzjak sprawi, ze checi na wspdlng noc nie zabraknie

g !
TIP:

Jesli macie pomyst na cos innego — Swietnie! Musicie jednak
pamietac¢, aby nie wybierac wysoko-procentowego alkoholu.Nie
chcecie przeciez usng¢ przy stole, a co najwazniejsze zawiez¢

w tak romantyczny wieczor.

Sktadniki na jednego drinka:

8-10 listkdéw Swiezej miety

4 kostki lodu (ja przy ich robieniu dodatam do kazdej kostki
po dwie bordwki)

2 lub 3 tyzeczki cukru
1 limonka( dobrze umyta, a nawet spazona)
1 do 2 kieliszkéw biatego rumu

wody gazowanej do wypetnienia szklanki
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Wykonanie:

Limonke rolujemy na blacie by tatwiej by*o wycisngé¢ z niej
sok, po czym kroimy ja na ¢wiartki.
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Do kubka wsypujemy cukier, pokrojong limonke oraz listki miety
i przy uzyciu np. Thuczka uciskamy wszystko doktadnie (mozecie
zrobi¢ to tez w mozdzierzu). Chodzi nam o wycisniecie soku i
doktadne wymieszanie sie smakdéw. Nastepnie dodajemy kostki
lodu, rum i uzupeitniamy woda gazowang.
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Zycze Wam, aby byt to dla Was cudowny wiecz6r i prosze nie
martwcie sie, ze cos Wam nie wyjdzie! Z moimi przepisami dacie
sobie spokojnie rade. A dania nie majg by¢ piekne! Maja dobrze

smakowa¢, a przede wszystkim majg by¢ od serca.

Odsytam tez do przepisu na pysznego tososia, ktdre pasuje
idealnie na kolacje walentynkowg !

http://wszystkomaniaczka.pl/walentynkowa-kolacja/

Catuje Was serdecznie

Wszystkomaniaczka
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Domowe grzane wino

Kominek, sSwiece, dobry film czy romantyczna muzyka, nasz ukochany/a, aromatyczne
domowe grzane wino oraz pyszna, prosta i szybka przekgska. Obraz jak z filmu?
0t6z nie Kochani! Kazdy z nas moze zorganizowac taki relaksujacy wieczér dla
siebie i dla osoby, ktérag kocha...Wystarczy poswieci¢ 5 minut na przygotowanie

przekgski. Wsadzi¢ ja do pieca na 15 minut, a w czasie jej pieczenia przygotowad

pysznego i aromatycznego grzanca, ktdéry fantastycznie rozpali Was i Wasze zmysty

a

Mam nadzieje, ze dzieki tym przepisom Wasz wspélny wieczér bedzie tak cudowny,
ze bedziecie chcieli powtarza¢ go cze$ciej. A moze nawet stanie sie Wasza

cotygodniowg tradycja?

Do dziexa!

Dzisiaj przygotowatam dla Was przepis na szybka i prosta przekaske
oraz przepis na aromatycznego grzanca.

Na oba przepisy bedziecie musieli poswieci¢ tylko 20 minut.

Przepis na domowe grzane wino

Sktadniki:

1 butelka czerwonego wina

( ja uzywam zawsze pot-wytrawnego, ale mozecie uzy¢ stodkiego i wtedy nie dodaje

sie juz cukru)

1 pomarancza

1 laska cynamonu lub 1 *yzeczka cynamonu mielonego

L szklanki cukru
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Wykonanie:

Pomarancze doktadnie myjemy i kroimy w plastry, mozemy je dodatkowo przekroic¢ na
pét. Wino wlewamy do garna, dodajemy cukier, cynamon, gozdziki oraz pokrojone
pomarancze. Wszystko podgrzewamy na matym ogniu przez okoto 10/15 minut, aby

wino przeszto zapachami i smakami.

Nie doprowadzamy do wrzenia!
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Mam nadzieje, ze skusicie sie na taki pomys%!
Wiecej dowiedziel mozecie sie oczywiscie u specjalistki w tym
fachu !

http://www.podroz-wedwoje.pl
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Goraca nutellowa czekolada/
Hot nutella chocolate(Eng.
version)

Kazdy chyba lubi takie mite, ciepte wieczory przy choince, z

dobrym filmem i kubkiem goracej czekolady. Dlatego tez wrzucam

dla Was dzisiaj przepis na gorgca czekolade, ktéra zawojuje w

Waszej stodkosci... <3 Jak to z goracag czekolada bywa ! Bedzie
bardzo stodko i baaardzo nutellowo !


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisanePAW_9491.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/goraca-nutellowa-czekolada-hot-nutella-chocolate/
https://wszystkomaniaczka.pl/goraca-nutellowa-czekolada-hot-nutella-chocolate/
https://wszystkomaniaczka.pl/goraca-nutellowa-czekolada-hot-nutella-chocolate/

Nie ma na co czeka¢ ! Zobaczcie przepis []

I bet all of you like nice and warm evenings by the fireplace,
with a great movie perhaps, and a cup of hot chocolate. That
is why I am giving you a recipe for a hot chocolate which will
make your taste bud go nuts.. <3 That is just the way this hot
chocolate is! It’s going to be super sweet and very nutellish
|

There is no point in waiting ! Check the recipe out [J

Gorgca nutellowa czekolada / Nutella Hot Chocolate
Przelicznik kulinarny

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

Kakao (prawdziwe) | 1 szklanka = 130g | 1 tyzka = 8g

Sktadniki na jedna porcje:

1 szklanka mleka
1 tyzeczka prawdziwego kakao
2 tyzki (ptaskie) nutelli

Ingredients for one portion:
1 cup of milk
1 tsp of cacao
2 tbsp (flat) of nutella



CACAO
1 DECOMORRENO

Zaczynamy:

Mleko podgrzewamy na matym ogniu, gdy jest juz ciepte dodajemy

nutelle i mieszamy. Gdy nutella sie rozpusci dodajemy kakao i

ponownie mieszamy. Gdy czekolada jest juz gtadka zdejmujemy z
ognia i przelewamy do kubeczka.

Let’s begin:

Warm up the milk on a low flame, and when it’s warm add
nutella and mix it. Add cacao if the nutella is melted and mix
it again. When the texture is smooth, pour the hot chocolate
into a cup.
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SMACZNYCH SWIAT !!!

HAVE A DELICIOUS CHRISTMAS !!!
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Truskawkowo ananasowy
smoothie

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

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

4. Truskawki majg niski indeks glikemiczny, dostarczaja nam
energie,
ale nie podnoszg poziomu cukru we Krwi.
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5.Truskawki posiadajag btonnik, 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 zachowa¢ zdrowe i mocne zeby.
4.Ananasy wspomagajg leczenie stawlw.
5. Ananasy jak i truskawki pomagajg 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 )
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Zaczynamy:

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

SMACZNEGO !'!!
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