FIT PRZEPISY

50 fit szybkich przepisow

SMACZNE/ZDROWE/SZYBKIE
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Witaj!
Cieszymy sie ze pobralas nasze fit przepisy, mamy nadzieje ze
Ci posmakuja! ©

Pametaj ze jezeli potrzebujesz profesjonalnej pomocy w redukgji
tkanki ttuszczowej, lub budowie masy miesnowej, to zapraszamy

do darmowej konsultacji przez messenger, gdzie nasza trenrer
Marta podejdzie indywidualnie do Twojej sprawy.
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SMOOTHIE Z ANANASA | MANGO

Sktadniki: :  Sposoéb przygotowania:
* Mango (140g) 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki razem
e Ananas (160g) dodajac niewielkg ilo$¢ wody

mineralne;.

o,

180 kcal/B: 1.3g/T: 0.7g/

mco



.IIUECZNICII Z PIECZIIRKIIMI | POREM

Sktadniki:

e Pieprz czarny mielony (2g)
e SOl morska (2g)
e Chleb zytni petnoziarnisty (70g)
e Masto ekstra (10g)
e Pieczarka uprawna, Swieza (60g)
e Por (50g)
e Jaja kurze cate (110g)

411 kcal/B: 21g/T: 20g/

-

Sposob przygotowania:
1. Na rozgrzang patelnie dodaj masto.
2. Nastepnie pokrojone warzywa.

3. Kiedy warzywa zmiekng dodaj
roztrzepane i przyprawione jajka.

4. Smaz, az jajka sie lekko zetna.

5. Podaj z pieczywem.
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"~ KOKTAJLZ BIINII IMOREl

Skiadniki: Sposob przygotowania:

e Ptatki migdatowe (10g)

e Morele (90g)

e Banan (120g)

e jogurt naturalny 2% (150g)

1.Zmiksuj wszystkie sktadniki

305 kcal/B: 10g/T: 9g/
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RANAFKI £ SEXKIEM | KUROLA
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Sktadniki:
e SOl morska
® pieprz
e awokado (70g)
e jajo (55g)
O

213 kcal/B:11g/T:9g/

-
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Sposoéb przygotowania:
1. Miejsce po pestce w awokado
delikatnie poszerz, wyciggajgc czesc
migzszu tyzeczka.

2.0woc uléz skoérkg do dotu w
naczyniu zaroodpornym. Do
zagtebienia po pestce wbij jajko.
Oprosz przyprawami.

3. Wtéz do piekarnika rozgrzanego
do 200 st na 10-15 min.
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PEATKI OWSIANE Z MALINAMI | MIGDALAMI

Sktadniki:

Cynamon (3g)

Migdaty (15g)

Maliny (70g)

Len, nasiona (5g)

Ptatki owsiane (40g)

Mleko ryzowe naturalne (250ml)

332 kcal/B: 9.6g/T: 12.7g/

-
-_—

SpOSOb przygotowanla:
1. Do gotujgcego sie mleka wsyp
ptatki, len i cynamon.

2. Na koniec gotowania dodaj
owoce.

3. Posyp migdatami.
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MUFFINKI JAJECZNE

Sktadniki: : CSposéb przygotowania:
Szczypiorek (20g) 1. Jajka rozbijamy i mieszamy z solg,
Papryka czerwona (130g) pieprzem i odrobing papryki

Szynka z indyka (30g) 2. Pozostate sktadniki kroimy w

Ser typu "Feta" (20g) kostke i dodajemy do jajek

Jaja kurze cate (165g) 3. Przygotowujemy wyttoczki na
babeczki i wlewamy przygotowang
zawartosc

4. Piekarnik rozgrzany na ok 200 *,
piec okoto 15/20min

0,

340 kcal/ /T: 20g/
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SAEATKA Z tOSOSIEM

Sktadniki:

e Ocet balsamiczny (6g)
Pomidor (200g)
Rzodkiewka (115g)
Rukola (20g)

Oliwki konserwowe (20g)
tosos, wedzony (100g)
Jaja kurze cate (55g)

320 kcal/B: 32g/T: 17g/

A o o
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Sposob przygotowania:

1.Ugotuj jajko na twardo warzywa
pokroj

2.Utéz na talerzu satate, pokrojone
warzywa, pokrojone jajko, oraz
tososia.

3.Wszystko skrop octem, oraz
dowolnie przypraw
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MIESZANKA STUDENCKA

Sktadniki:

Zurawina, suszona (40g)
Orzechy wtoskie (30g)
Rodzynki, suszone (30g)
Orzechy laskowe(30g)

592kcal/ /T: 18g/

18

Sposoéb przygotowania:
1.Wymieszaj wszystkie sktadniki
razem.
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CIASTKA BANANOWO-OWSIANE

Sktadniki:

Cynamon (2g)
Olej kokosowy (10g)
Ptatki owsiane (40g)
Banan (220g)

450 kcal/B: 7g/T:13g/ = =~ =
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Sposoéb przygotowania:
1. Dojrzatego banana ugnie¢ widelcem
i dokfadnie wymieszaj z pozostatymi
sktadnikami.

2. Uformuj ciastka i piecz w 180 st.
przez ok. 10 min.




KANAPKI Z EROKULOWO- JAJECZNA PASTA

Sktadniki:

e Pieprz czarny mielony (2g)

e SOl morska (2g)

e Czosnek (5g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (25g)
e Jaja kurze cate (55g)

e Brokuty (100g)

e Chleb zytni petnoziarnisty (140g)

446 kcal/B: 21g/T: 9g/

N ..
-

Sposoéb przygotowania:
1. Ugotuj jajko na twardo.

2. Ugotuj warzywa.

3. Kiedy jajko i warzywa wystygna,
zmiksuj je z wycisnietym przez praske
czosnkiem.

4. Przypraw i wymieszaj z jogurtem.

5. Gotowg pastg posmaruj pieczywo.

o
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PEATKI OWSIANE Z POMARANCZA
Sktadniki: ° . “Sposéb przygotowania:

e Kardamon (6g)

e Cynamon (200g)

Len, nasiona (115g)

Ptatki owsiane (20g)

Pomarancza (20g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (100g)

1. Ptatki ugotuj na mleku do
miekkosci wraz siemieniem
Inianym. Dodaj cynamon i
kardamon.

2. Owoc pokroj w kosteczke.
Dodaj do owsianki.

O

420kcal/B: 17g/T: 10g/
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KOMOSA Z

O

Sktadniki:

e Cynamon szczypta

S6l morska szczypta

Migdaty (15g)

Jabtko (75g)

Mleko ryzowe naturalne (250g)
Komosa ryzowa (Quinoa) (60g)

376 kcal/E:10.6g/T:13.2g/
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JABEKIEM | MIGOALAMI
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Sposoéb przygotowania:
1.Ugotuj komose na mleku (w razie
potrzeby dolej wody). W miedzy
czasie dodaj przyprawy i pokrojony
owoc.

2. Na koniec posyp migdatami.
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JOGURT Z KIWI | PLATKAMI MIGDALOW

Sktadniki: :  Sposoéb przygotowania:
e Ptatki migdatowe (10g) . 1. Wymieszaj jogurt z kawatkami
e Kiwi (75g) . owoca i ptatkami migdatowymi.
e Jogurt Naturalny (75g) : O
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200 kcal/B:12.7g/T:5.5g/
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KANAPKI Z OGORKIEM 1 POLEDWICA Z INDYKA

Sktadniki: :  Sposoéb przygotowania:
Pieprz czarny mielony (130g) 1. Posmaruj pieczywo mastem. Potd6z
Sél morska (2g) wedline i warzywa. Przypraw.

Masto ekstra £YZECZKA (10g)
Ogorek 4 PLASTER (32g)

Poledwica z indyka PLASTER (20g)
Chleb petnoziarnisty KROMKA (70g)
O

261 kcal/B: 15g/T: 12g/

N ..
N



Na obiad:
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PLACUSZKI Z DYNI

Sk}adnlkl

Imbir mielony (3g)
e Kurkuma (2g)
e Pieprz czarny mielony (2g)
e Olej rzepakowy uniwersalny (20g)
e Piatki jaglane (20g)
e Biatko jaja kurzego (35g)
e Dynia (200g)

349 kcal/B: 9g/T: 21g/

N
N

Sposob przygotowania:

1. Zetrzyj dynie. Dodaj biatko jaja,
olej i przyprawy oraz zmiksowane na
make ptatki jaglane. Catos¢
doktadnie wymieszaj.

2. Uformuj placki i pieczw 180 st. C
przez ok. 15 min. lub do momentu
kiedy placki bedg rumiane.







GRILLOWANA PIERS Z KIIRCZIIKII Z WARZYWNA KOMOSA

Sktadniki: : Sposob przygotowania:
Oliwa z oliwek (5g) 1. Komose ugotuj.

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna (60g) 2. Szparagi i marchewke pokréj w
Kukurydza, konserwowa (30g) plastry i ugotuj na parze. Komose
Szparagi (60g) wymieszaj z ugotowanymi warzywami.
Marchew (45g) Dodaj kukurydze i pokrojone na pot
Pomidory koktajlowe (60g) pomidorki.

Mieso z piersi kurczaka (100g) 3. Piers z kurczaka dopraw, lekko

skrop olejem i ugrilluj.

0]

431 kcal/B: 33g/T: 10g/
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BURGERY Z WOLOWINA

Sktadniki:

Olej rzepakowy uniwersalny (10g)
Satata (20g)

Rzodkiewka (30g)

Ser, gouda ttusty (30g)

Wotowina, poledwica (100g)

e Kajzerki (120g)

658 kcal/EB: 39g/T: 24g/

W
o

Sposoéb przygotowania:
1. Wotowine podmaz na patelni.

2. Nastepnie do garnka wlej niewielkg
ilos¢ oleju i wi6z wotowine. Dodaj
niewielka ilos¢ wody i dus pod
przykryciem przez okoto godzine.

3. Przekrdj kajzerki wpoét i dodaj
wszystkie sktadniki.







ZAPIEKANKA WARZYWNA Z SEREM

Sktadniki:

e Oregano (suszone) (6g)
e Oliwa z oliwek (20g)

Ser mozzarella (60g)
Cukinia (150g)

Pomidor (200g)
Ziemniaki, pézne (200g)

595 kcal/B: 21g/T: 34g/

w ..
N

Sposob przygotowania:
1. Ziemniaki obierz i podgotuj od
wrzgcej wody ok.15min.

2. Pokroj warzywa w plastry.

3. Ut6z naprzemiennie warzywa i ser
W naczyniu zaroodpornym.

2. Skrop olejem i przypraw.

3. Piecz w 180 st. przez 40 min.




-.I-.I ]
-

S oAl Sk W
ZIEMNIIIKI Z KOPERKIEM | FASOLKA SZPIIRIIGOWII

Sktadniki: : Sposob przygotowania:
e SOl morska (4g) 1. Umyj warzywa. Ziemniaki obierz.

Masto ekstra (10g) 2. Warzywa gotuj od wrzacej wody, do

Koper ogrodowy (8g) miekkosSci (ziemniaki pod przykryciem,

Fasola szparagowa (180g) fasolke bez przykrycia).

Ziemniaki, wczesne (400g) 3. Posiekaj drobno koperek i

wymieszaj z ziemniakami i mastem i
fasolka. Przypraw sola.

@)
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400kcal/B: 12g/T: 9g/
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t0S0S Z KIISZII JIIGMNII | BROKUEAMI

Sktadniki:

e SOl morska szczypta
Brokuty (100g)

Koper ogrodowy (4g)
Kasza jaglana (65g)
Sok z cytryny

tosos, Swiezy (100g)

448 kcal/B:23g/T:15g/

W .
I

Sposob przygotowania:

1. Kasze przeptukaj kilka razy letnig
wodg i ugotuj od wrzacej.

2. Skrop rybe sokiem z cytryny,
posyp posiekanym koperkiem i
ugotuj w parowarze.

3. Brokuty ugotuj osobno i podaj z
ryba i kasza.
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FILET Z INDYKA Z RYZEM | BROKUEAMI

Sktadniki:

e Oliwa z oliwek (5g)

e Kurkuma (2g)

Pieprz czarny mielony szczypta
e SOl morska szczypta

e Brokuty (100g)

e Ryz brgzowy (75g)

e Mieso z piersi indyka (100g)

408 kcal/B:27.9g/T:7.6g/

© 0 0000000000000000000 0 00 o o
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Sposoéb przygotowania:
1. Mieso przypraw, skrop olejem i
przyrzagdz w parowarze. 2. Warzywa
pokréj na mniejsze kawatki i rowniez
przyrzagdz w parowarze.

3.Podaj z ugotowanym ryzem.




Na kolacje:
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SAEATKA GRECKA

Sk}adnlkl

Cebula czerwona (50g)
e Ogorek (50g)
e SOl morska (1g)
e Midd pszczeli (12g)
e Musztarda (10g)
e Oliwa z oliwek (10g)
e Sok z cytryny (6g)
e Pomidor (130g)
¢ Oliwki konserwowe (40g)
e Ser typu "Feta" (50g)

343kcal/B: 11g/T: 24g/

© 0 00000000000000000000 00 . ¢
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Sposob przygotowania:
1. Pokréj wszystkie sktadniki.

2. Przygotuj sos winegret z oliwy,
soku, musztardy, miodu i przypraw.
3. Wymieszaj wszystko.
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Sﬂﬂl TKII MIIKIIRONOWII ZI UNCZVKIEM

Sktadniki:

e Pieprz czarny mielony (2g)

e SOl morska (2g)

Oliwa z oliwek (5g)
Kukurydza, konserwowa (30g)
Makaron petnoziarnisty (35g)
Tunczyk w wodzie (70g)

270kcal/E:20g/T:7g/

W ..
O

Sposob przygotowania:
1. Makaron przygotuj zgodnie z
informacjg podang na opakowaniu,
ostudz.

2. Tunczyka i kukurydze odsacz z
zalewy.

3. Wszystkie sktadniki satatki
wymieszaj w salaterce, polej olej,
przypraw.




Bnmdm cuszm GLINE

Sktadniki: : Sposob przygotowania:
e Olej kokosowy (15g) 1. Zmiksuj mgke z jajkiem, serkiem i
e Maka jaglana (20g) bananem.

e Serek twarogowy, ziarnisty (150g) 2. Smaz placuszki na rozgrzanym
e Banan (220g) oleju.
O 0,

571kcal/B: 11g/T: 11g/

-
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GRZANKI Z KOZIM SEREM | PIECZONA GRUSZKA

Sktadniki:

e Gruszka (130g)
e Ser kozi (miekki) (50g)
e Chleb zytni jasny (20g)

494 kcal/B: 15g/T: 12g/

L I
-
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Sposoéb przygotowania:
1. Pieczywo i pokrojong gruszke
wsadz do piekarnika na ok. 10 min w
180 st.

2. Przypieczone pieczywo posmaruj
serkiem i potdz na nie plastry
gruszki.




GRZANKI Z PASTA Z PIECZAREK | AWODAKO

Sktadniki:

Oliwa z oliwek (10g)
Pieprz czarny mielony
Sol morska

Czosnek (5g)
Awokado (70g)
Pieczarka (60g)

Chleb razowy(100g)

444 kcal/B:20g/T:15g/

h o o
N

Sposoéb przygotowania:
1. Pokroj umyte pieczarki i awokado.
2. Zmiksuj warzywa z olejem i
przecisnietym przez praske
czosnkiem.

3. Wymieszaj paste z przyprawami.
4. Posmaruj pastg pieczywo i piecz
ok. 15 min w 180 st.




SEREK WIEJSKI Z PﬂlTKIIMI OWSIIINYM I MIIUNIIMI

Sktadniki: ; Sposob przygotowania:
e Maliny (75g) . 1. Ugotuj ptatki owsiane.
e Piatki owsiane (20g) : 2. Wymieszaj z serkiem i owocami.

e Serek wiejski naturalny (150g)

494 kcal/B: 15g/T: 12g/

h....
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Sktadniki:

e Kurkuma (2g)

Pieprz Czarny szczypta

S6l morska szczypta
Szczypiorek (10g)

Jogurt Naturalny (50g)

Papryka Czerwona (75g)

Chleb zytni petnoziarnisty (105g)
Ser twarogowy chudy (100g)

400 kcal/B:30.92/T:4g/

 PAPRYKOWY TWAROZEK ZE SZCZVPIORKIEM

©0000000000000000000 000 o o
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Sposoéb przygotowania:
1. Rozdrobnij widelcem twardég i
wymieszaj z jogurtem.

2. Dodaj papryke startg na grubych
oczkach i posiekany szczypiorek.

3. Przypraw i wymieszaj.

4. Posmaruj pastg pieczywo.




Sﬂﬂl TKII Z RZODKIEWKII, .IIUKIEM / StONECZNIKIEM

Sk}adnlkl

Ziota prowansalskie szczypta
e Oliwa z oliwek (5g)
e Stonecznik, nasiona (10g)
e Safata
e Ogobrek (50g)
e Rzodkiewka (60g)
e Jajko (1 sztuka)

207 kcal/B:11g/T:15.3g/

=
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Sposob przygotowania:

. Ugotuj jajko na twardo.
2. Do miski wrzu¢ poszarpane liscie
sataty, reszte pokrojonych
warzyw i jajko.
3. Podpraz na suchej patelni
nasiona i dodaj do satatki.
4.Przypraw i skrop olejem.







R VZ Z JIlBtKIEM DIIKTVUIMII JOGUR THH

Sktadniki:

e Cynamon (2g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (50g)
Daktyle, suszone (15g)

Jabtko (150g)

Ryz brgzowy (60g)

339 kcal/ /T:3g/

i
N

Sposob przygotowania:
1. Ugotuj ryz.

2. Zetrzyj jabtka i wymieszaj z
ugotowanym ryzem (mozna
wystudzic).

3. Dodaj pokrojone daktyle (najlepiej
wczesniej zalac je wrzatkiem i moczyc¢
10 min).

4. Polej jogurtem i przypraw
cynamonem.




Na przekaske:
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Sktadniki:

e Wiorki kokosowe (12g)

e Banan (120g)

e Chia, nasiona (20g)

e Mleko ryzowe naturalne (125g)

343 kcal/B: 5g/T: 15g/

PUDDING CHIA Z BIINIINEM / KOKOSEM

S
O

Sposob przygotowania:

1. Doktanie wymieszaj nasiona i
widrki z mlekiem.

2. Odstaw na kilka godzin do
lodowki.

3. Dodaj pokrojony owoc.
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 KOKTAJL ANTYOKSYDACYIN

Sktadniki: :  Sposoéb przygotowania:
e Porzeczki Czarne (40g) 1. Zblenduj wszystkie sktadniki
e chia (10g) Crazem.

e Jogurt Naturalny (150g)
e Czarne jagody (130g)

216 kcal/B:11.4g/T:7.7g/

v,
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S

DESER Z MANGO

Sktadniki: : Sposob przygotowania:
e Kurkuma (2g) 1. Obrany i pokrojony owoc
Cynamon (2g) zblenduj z przyprawami i jogurtem.
Jogurt Naturalny (75g) 2. Na wierzch posyp skruszony ser.
Ser Twarogowy chudy (60g)
Mango (140g)

o,

209 kcal/B:16g/T:2.3g/

m e o
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KOKTAJL

o O > .
Sktadniki: - Sposob przygotowania:
e SOl morska (2g) 1. Pomarancze obierz ze skoérki i
e Imbir, korzen (10g) btonek.

Pietruszka, liscie (30g)
Pomarancza (240g)
Ogorek (50g)

Szpinak (75g)

2. Pokréj drobno warzywa i imbir.

03. Zmiksuj wszystkie sktadniki razem.

170 kcal/B: 6g/T: 2g/

v,
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BATA TVZIIPIEKIINE Z JOGUR T OWYM SOSEM

Sktadniki:

Oregano (suszone) (3g)
Sél morska (2g)

Bazylia (suszona) (3g)
Pieprz czarny mielony (2g)
Czosnek (5g)

e Oliwa z oliwek (5g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (50g)

Bataty (300g)

359 kcal/E: 7g/T: 6g/

O
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1))
w

SpOSOb przygotowanla:
1. Bataty obierz i pokroj w plastry.

2. Wrzuc plastry batatéw do wrzatku
i gotuj, az bedg lekko miekkie.

3. Wytéz na papier do pieczenia,
posyp przyprawami i skrop olejem.
4. Piecz w 180 st. przez ok. 20 min.

5. Jogurt wymieszaj z pieprzem i
przecisnietym przez praske
czosnkiem.
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PUDDING CHIII /4 TRUSKIIWKIIMI Z MIGDAEAMI | KOKOSEM
Skiadniki: : Sposob przygotowania:
e Truskawki (75g) . 1.Doktadnie wymieszaj nasiona,
e Wiorki kokosowe (10g) . wiorki i ptatki migdatowe z mlekiem.
e Piatki migdatowe (6g) : 2. Odstaw na kilka godzin do
¢ Chia, nasiona (20g) ° lodowki.
e Mleko ryzowe naturalne (125g) : 3. Dodaj owoce.
: O
°
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224 kcal/B:10.7g/T:9.2g/

55



KOKTAJL MALINOWO-JAGODOWY

Sktadniki: :  Sposoéb przygotowania:
e Maliny (75g) . 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki razem.
e Len (5g) o 2
* Jagody (100g) :
e Mleko ryzowe (125) °
ry o s
o
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285 kcal/B:17.5g/T:3.9g/
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$0K ENERGETI’ZUJIIC 4

Sktadniki: : Sposob przygotowania:

e Midd pszczeli (6g) 1. Wt6z owoce do wysokiego

e Melon (170g) naczynia i zalej sokiem

e Nektarynka (60g) pomaranczowym.

e Grejpfrut (130g) 2. Zmiksuj blenderem, dodaj midd,
e Sok z pomaranczy (120g) CWymieszaj.

209 kcal/ /7:8.2g/

o,
~N



SOK ENERGETYZUIACY

Sktadniki: :  Sposoéb przygotowania:
e Cynamon szczypta 1. Pokréj owoce.
e chia (5g) 2. Wszystkie sktadniki zblendu;j

e Jabtko (220g)
e Gruszka (130g)

razem dodajgc niewielkg ilos¢ wody
mineralne;.

o,

208 kcal/B:5.82/T:6.4g/
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Mam nadzieje ze przepisy Ci smakujg! ©

Koniecznie zostaw Like na naszym Facebook oraz zaaobserwuj
nasz na instagramie, a z pewnoscig jeszcze nie raz otrzymasz
nowe przepisy oraz wiele wiecej:

Mail: kontakt@klinikaformy.pl
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https://www.facebook.com/klinikaformypl
https://instagram.com/klinikaformypl
http://klinikaformy.pl/

