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Ananasowe szasztyki z indyka z puree
jarmuzowo-groszkowym

Porcje: 4
e A 4
Szaszyki Puree
Sktadniki: Sktadniki:
» 50 dkg piersi z indyka * 450 g Swiezego lub mrozonego groszku
e 120 ml soku ananasowego, e 1 kubek Jarmuzu Fit&Easy
gotowego z butelki e 1tyzka masta klarowanego
 zabek czosnku « 1 maty zgbek czosnku (lub potéwka duzego)
« 1 tyzeczka posiekanej kolendry o 1 tyzeczka posiekanego imbiru
e 1tyzka oliwy z oliwek e 120-150 ml mleka
« 1tyzeczka drobno posiekanego imbiru « 1tyzka masta (opcjonalnie)
(opcjonalnie)
e patyczki do nadziewania szasztykow
G N\ J

Sposdb przygotowania:

Umytg i osuszong piers$ z indyka pokroi¢ wzdtuz, w dtugie, cienkie paski. W misce przygotowac
marynate z: soku z ananasa, posiekanego czosnku, kolendry, oliwy z oliwek, soli, opcjonalnie imbiru.
Pociete paski indyka wymiesza¢ dobrze z marynata, odstawic najlepiej do lodowki na 30 minut.
Patyczki do szasztykdw namoczy¢ w wodzie przez ok. 10 minut, osuszyc.

Garnek lekko rozgrza¢, dodac tyzke masta klarowanego, posiekany czosnek i imbir, chwile przesmazyc
do lekkiego zarumienienia. Doda¢ jarmuz i zamrozony groszek, chwile podsmazac mieszajac, lekko
posoli¢. Catos¢ zala¢ wiekszg czescig mleka, zmniejszy¢ gaz na minimum, gotowac ok. 15 minut do
zmiekczenia groszku. Po wytaczeniu jarmuz i groszek zblendowac na jednolitg mase, jesli bedzie zbyt
gesta doda¢ mleko do uzyskania odpowiedniej konsystencji, tyzka masta (opcjonalnie).

Kawatki indyka nadziewac na patyczki szasztykowe robigc harmonijke. Tak przygotowane szasztyki
mozna usmazyc¢ na patelni, grillowac, piec w piekarniku. Na patelni i grillu wystarczy po ok. 3 minuty
7 kazdej strony, w piekarniku opcja termoobieg ok. 14 minut.

Szasztyki podawac z zielonym puree.

#FitandEasy
#Polubiszzawartos¢
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Pudding chia z musem z roszponki
| Mmango

Porcje: 2

Ve

Sktadniki:

* 3 tyzki nasion Chia

e 250 ml mleka roslinnego (moze by¢ mleko krowie)
2 tyzki pfatkdw migdatéw

e 1 banan

1 kubek Roszponki Fit&Easy

e /2 mango

2 tyzki ziaren granatu

1 tyzka miodu

Sposob przygotowania:

Mleko podgrza¢ w rondelku. Goragcym mlekiem zale¢ nasiona Chia, cato$¢ energicznie wymieszac.
Odstawic¢ do wystygniecia, kilka razy miesza¢ w tym czasie.

W naczyniu do blendowania zmiksowac banana z roszponkga na jednolitag mase.
Mango obra¢, pokroi¢ na mniejsze czesci i zblendowac na jednolitg mase.
Matg patelnie rozgrza¢, wrzucic¢ pfatki migdatoéw i uprazyc je do zarumienienia.

Do wystudzonej mieszanki z mleka i nasion Chia doda¢ midd i jedng tyzke uprazonych
migdatoéw, catos¢ wymieszac, przetozy¢ do naczyn, w ktérych bedziemy podawac deser. Jako
kolejng warstwe dodac miks z banana i roszponki, na niej utozy¢ puree z mango. Gore deseru
udekorowac pozostatymi ptatkami migdatow i ziarnami granatu. Podawac od razu lub przetozy¢
do lodéwki do wychtodzenia.

#FitandEasy
#Polubiszzawartos¢
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Satata z awokado i prazonym
siemieniem Inianym i orientalnym
winegretem

Porcje: 2
1\ ( 1
Satata Orientalny winegret
Sktadniki Sktadniki:
« 1 opakowanie mixu safat « 5tyzek Swiezego soku z ananasa z butelki
Fit&Easy Party « 1tyzka oliwy z oliwek
1 awokado e 1tyzeczka soku z limonki

1 tyzeczka miodu

maty zabek czosnku lub %2 duzego
2 tyzki posiekanej kolendry

sol do smaku

* 3 tyzki prazonego siemienia Inianego
o 3tyzki serc nasion Chemp

Sposdéb przygotowania:
Mix satat Party wytdz do miski. Awokado pokroj w paski, utdz na satacie.
Na suchej patelni upraz siemie Iniane, posyp nim i sercami nasion Chemp safate.

Do stoika wlej: sok z ananasa, oliwe z oliwek, sok z limonki, midd, posiekany zabek czosnku, posiekana
kolendre, sol, zakre¢ go. Przez chwile energicznie potrzasaj stoikiem, otworz polej satate, podawa;.

#FitandEasy
#Polubiszzawartos¢
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Satatka z kaszy Quinoa, rukoli, sera
korycinskiego, granatu i prazonych
ptatkOw migdatdéw

Porcje: 2
A 4
Sktadniki Sos:
« > kubka kaszy quinoa czerwonej * 3 tyzki oliwy z oliwek
(moze byc kazda inna) o 2 tyzki soku z cytryny
« gar$¢ Rukoli Fit&Easy e 1tyzeczka miodu

e 7 tyzek ziaren granatu

e 3 tyzki ptatkdw migdatow

« 60 g sera korycinskiego (opcjonalnie feta)
e 5Ol do smaku

Sposdb przygotowania:

Kasze quinoa ugotuj wedtug zalecer na opakowaniu, odstaw do wystudzenia.
Ser korycinski pokréj w matg kostke.

Pfatki migdatéw upraz na suchej patelni na ztoty kolor.

Do wystudzonej kaszy dodaj rukole, ziarna granatu, pokrojony ser,uprazone ptatki migdatéw, catosc
zalej sosem, dobrze wymieszaj, dopraw sola.

#FitandEasy
#Polubiszzawartos¢
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Spaghetti z pesto jarmuzowym

Porcje: 4

Ve

Sktadniki:

e 150 g umytego Jarmuzu Fit&Easy

« 5 kubka uprazonych na suchej patelni nerkowcéw
« 5 kubka natki pietruszki

80 ml oliwy z oliwek

e 20 g parmezanu

« sok z potowki cytryny

o 2 zabki czosnku

e 1 tyzka miodu

e 56l do smaku

« 1 opakowanie spaghetti 500 g

60-100 ml wody w zaleznosci od preferowanej konsystencji pesto

&

Sposob przygotowania:

Do blendera przetozy¢ jarmuz, dodac oliwe, sok z cytryny, parmezan, czosnek, miod, sél, pieprz,
natke pietruszki, pulsacyjnie powoli blendowac. Na koricu doda¢ uprazone orzechy nerkowca
lekko zblendowag, catos¢ wymieszac.

Makaron ugotowac al dente, przetozy¢ na talerz, dodac pesto z jarmuzu, posypac
tartym pazmezanem.

#FitandEasy
#Polubiszzawartos¢

5;01'6{@/ na z%ér@/

z Julitg Strzatkowska



/ielone pancakes z owocami

Porcje: 16-18 szt.

Ve

Sktadniki:

o 2 Va kubka maki orkiszowej

e 1 kubek Szpinaku Fit&Easy

30 ml oliwy z oliwek

« 2 tyzki cukru brgzowego (opcjonalnie ksylitolu, dzieci powyzej 3 roku)
e 350 ml maslanki

o 1tyzeczka sody

o 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 2 jajka

« skorka otarta z jednej pomaranczy

» 60 ml soku wycisnietego z pomaranczy

o 1tyzeczka naturalnego ekstraktu z wanilii
« ulubione owoce sezonowe

Sposob przygotowania:

W wysokim, wiekszym naczyniu zmiksowac szpinak z czescig maslanki, na jednolitg mase.
Dodac pozostatg maslanke, skorke otartg z pomaranczy (przed starciem pomarancz nalezy
doktadnie umyc¢ i sparzy¢ wrzatkiem), jajka, cukier, oliwe, catos¢ zmiksowac. Doda¢ make, sode,
proszek do pieczenia, sok z pomaranczy, ekstrakt z wanilii, cato$¢ ponownie zmiksowac¢ do
pofgczenia sktadnikow.

Duza patelnie rozgrzac (przed smazeniem pierwszych plackéw mozna lekko wysmarowac jg oliwg
z oliwek) naktadac sredniej wielkosci porcje ciasta, smazyc na pierwszej stronie do momentu pojawienia
sie pekajacych pecherzkow powietrza. Przerzuci¢ na drugg strone i smazyc kolejne 3 minuty.

Gotowe pancakes podawac z owocami sezonowymi, ewentualnie polane miodem

lub syropem klonowym.

#FitandEasy
#Polubiszzawartos¢
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