BANAN BANANOWI NIE ROWNY
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Im ciemniejszy banan tym ma wiecej cukru

Zielone banany majag wiecej skrobi opornej i wolniej uwalniajg energie. Im bardziej
zOtte tym majag wiecej cukrow prostych a energia uwalniana jest szybciej
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G cukruw 100g

109 139 169



Jedz wiecej | chudnij

SUSZONE BANANY SWIEZE BANANY

100g 100g
Jo0KCAL 95 KCAL

278% wiecej kcal 200g = 190 kcal
niz Swiezy banan 300g = 285 kcal
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ZMIKSUJ BANANA, KIWI | GARSC DOWOLNEGO PRODUKT Z LISTY PONIZEJ

JARMUZ KAPUSTA
i wiele innych PEKINSKA LISCIOWY
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SZPINAK

BOCWINA
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36,

87,08/100 pkt



SMACZNE ZDROWE RACUCHY
TYLKO 3 SKEtADNIKI
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Gnieciemy

Dekorujemy
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Najlepsze jedzenie przed snem
9k Q y g

Nie jedzna 2-3h Zadbaj o odpowiednig Positek misi by¢
przed snem los¢ biatka lekkostrawny

Ptatki owsiane

Jajka na miekko
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STWORZ WEASNY KOKTAJL o) ssexaen

WODA MLEKO ROSLINNE WODA KOKOSOWA

2. Zielone warzywo

SZPINAK SALATA MASLOWA BOCWINA JARMUZ ROSZPONKA

DAKTYLE BANAN POMELO KIWI ANANAS
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4. Wzmacniacz

KURKUMA CZARNUSZKA SPIRULINA

SIEMIE LNIANE



CIASTKA OWSIANE O SMAKU
BANANA, CZEKOLADY | MASEA ORZECHOWEGO

- /MOTYWATOR.TV

200g ptatkow owsianych
/30 kcal

30g gorzkiej czekolady 66%,

Jedno ciastko to ok.
150 kecal ‘w
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300g bananow 2,5 sztuki ?E ﬁf’ ?,@ ?é' ?@ ﬁ?’ 3,@ @ ?,@ %f' s@ ?éf
290 kcal

e \Wszytko doktadnie mieszamy z wyjatkiem
czekolady do uzyskania jednolitej masy
e Formujemy 12 ciastek, obktadamy od gory

20g masta orzechowego czekoladg
139 kcal e Pieczemy w temperaturze 180 sc przez 10 min




5 POMYSLOW NA OWSIANKE

ORZKA

8 ULUBIONE
TRUSKAWKI CZEKOLADA BAi\N ORZiCHY
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ORZECHY MASLO
WLOSKIE = ORZECHOWE gruszka
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+

-

kefir

= = o

MLEKO KOKOSWOE MLEKO KEFIR CYNAMON
PRZYGOTOWANIE (P @ o (8

-
.:;? /MOTYWATOR.TV 50g Zalejok.200 ml  Dodajulubione Wymieszaj, poczekaj

ptatkow cieptego ptynu sktadniki 10minigotowe



