


KUBA NOWICKI kasa 5 B
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OKTAWIAN WASYLKO kLasa6 A




IWETTA SZYLINCZUK «Lasa 6 A



Przekgska FIT

DOROTA GUZEK

kLasa 6 A



NIKOLA URBANIK «kiLasa6 A



SZYMEK CEGIELSKI kiasa 7 A



WIKTORIA ZABOROWSKA «kLasa 7 A



PRZEPIS NA FIT CIASTECZKA OWSIANE

Potrzebne skiadniki
+200g ptatkéw owsianych (1 i 1/2 szklanki) *
+200g dojrzatych bananéw (2 srednie banan
+3 lyzki miodu (okoto 50g)
+garsci ulubionych owocow

suszonych (np. rodzynki, morele, Zurawinaw
=garsci ulubionych

stek (np. sfonecznika, dyni, sezam...)

Banany rozdrabniam blenderem na puree.
Do miski z masg bananowg wrzucam 1 szklanke
ptatkéw owsianych
Wsypuje ulubione owoce suszone.
Wsypuje ulubione pestki. Dodaje miod i catosé
mieszam do powstania jednolitej masy.
Piekarnik nagrzewam do 180 stopni C. Na blache wyscielam
papier do pieczenia. Za pomoca tyzki naktadam
na blaszke porcje ciasteczek.
Pieke w temperaturze 180 stopni przez 15-20 minut

SMACZNEGO!!!
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FIT BROWNIE Z MORELAMI

SKEADNIKI

erwongj fasoli (400 g

ch daktyli bez pestek

0 g kakao
saxzy pta soli
60 g posiekanych orzechdw
pare kostek gorzkig czekolady (opgjonalnie)
DO DEKORACII
morele
migdaty
PRZEPIS

1.Dsktyle zalac wrzatkiem di przykmycla | pozostawie na ok 20 minut, Nagtapn e odsaczyc na sitku,
2.Fasole przetozyd na sitko, przeplukac biezaca woda | pozostawic do odsarzenia,

b?e.l:r)‘;en:::‘q“par.;f;z'yqé ::::. daktyle, kakao, jaika, szrzypte soll, wae 100 ml wody = daktyll | zmiksowac

4Wmieszac szpatulka posiekane orzachy ( teraz mozna tez dodac potEmane kavatii gorzide) czekolady),

SForme kwadratowa o boku 20 cm wylnzyd plp{mm‘v
il |
6.Piec w nagrzanmym E;dﬁm'h‘*' 20 min :

wyciagnac z pielcamika | pozostawic dn

JULKA ZYM kiasa 7 C
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Sktadniki:

pot szklanKki

jogurtu

naturalnego

(125ml)

pot szklanKki
=< Sowsianych

— &1 jajko

A |dekoracji
= Imiod
olej kokosowy
glbadz inny

OLIWIA MIERZWA xiasa7 C




ALA SZUSTER kasa 8 A
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PIZygotyy):

-wafle ryzowe
-masto orzechowe
gorzkg czekolade

Crekolade rozpusd, aby byla ciepla, a
fwvatle posmaruj mastem orzechowym

%y czekolada oraz walle 26035 ju2 gotove, waac2 <o
ciep-r) ezekolady wala wy=npe2 jow nigj

Jas.gpn e weadz je do loddwki na 30 minul i
clowe!

POLA SADURA kasa 8 C
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Fantastyczne ciasto czekoladowe FIT BROWNIE

Ciasto jest bez bialego cukru

Nie zawiera maki

Jest bezglutenowe

Nie zawiera tluszczu

SKLADNIKI:

- kasza jaglana { sucha }— 70 g
- czerwona fasola — 1 puszha ( 400 g )
- banany — 2 szt

- kafian — 4 dyihi
- proszek do pieczenia — I iyzectha
SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Kasze jaglang gotujemy, studzi
Dodajemy odsgczong fusolg oraz pozostafe skladniki — ko razem blendujemy.
Witewamy do tortownicy i pieczemy ok, 30-35 minut w 18 Nastepnie studziny.
Deforujemy plathami migdatow, widrkami kokosowymi i aweocami.

N

SMACZNEGO!!!

~

~ = = = ~|l7 @ IR
N U_/\_/ 7= < , .

ol UGSl NLAODA O Y



KOKTATL TRUSKAWKOWO-BANANOWY

Do wykonania koktajlu, ktorego zdjecia
mamy obok, potrzebujemy jedynie trzech
skiadnikow:

o truskawkisoog,

¢ banan sredni,

e kefir 400ml.
Przepis jest banalny! Z truskawek usuwamy

szypulki, a banana obieramy ze skorki. Po
tak przygotowanych owocach, wrzucamy je
do blendera oraz dodajemy kefir, po tych
czynnosciach dokladnie blendujemy. W
przypadku, gdy koktajl bytby za malo stodki,
wsypujemy cukier, badz pokruszony
stodzik.

Gotowe do spozycia!

VANESSA GLOS xasa 8 E



