FLOW KITCHEN

TWOJE PALIWO DO MOCY

ENERGY FLOW
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POZNMJ ZESPOL ENERGY FLOW

CZESC!
Jestesmy zespotem uczniow i jednoczesnie pasjonatami sportu,
ktorych potaczylta wspolna idea:

Chcemy wskrzesic¢ ducha sportui zdrowy styl zycia wsrod dzieci i mtodziezy.
Nasz projekt, ENERGY FLOW, realizujemy jako dumni uczestnicy
ogolnopolskiej olimpiady Zwolnieni z Teorii.

Polaczylismy sily, aby realnie wplynac na poprawe jakosci zycia mtodych ludzi,
promujac aktywnosc fizycznag, swiadome odzywianie
oraz dbatosc¢ o zdrowie psychiczne.

DLAICZEGO TO ROBIMY?

Projekt powstal, aby inspirowac¢ do dbania o zdrowie w sposob kompleksowy —
zarowno o cialo, jak i o umyst.
Chcemy udowodnic, ze ruch i dobre nawyki to nie tylko korzysci fizyczne,
ale takze lepsze samopoczucie i wieksza pewnosc siebie.
Poprzez nasze dzialania zwracamy uwage na wspolczesne problemy, takie jak brak
aktywnosci czy obnizony nastroj, pokazujqc, ze zmiana stylu zycia to najlepsza
inwestycja w siebie.

WIERZYMY. ZE SPORT I ZDROWA DIETA TO NIE TYLKO WYZW/NIE,
AILE PRZEDE WSZYSTKIM RADOSC 1 ROZIWOJ.
DOLACZ DO NAS 1 ZNAIDZ SWOJE WEASNE FLOW!
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SNIADANIA



SNIADANIE

PODANIE CZAS POZIOM TRUDNOSCI KALORIE
I porcja 10 min Latwy 250 kcal
SKLADNIKI PRZEPIS
1 $redni banan 1. Wszystkie Sk]rﬂodHﬂG umles.c W ]ed.nym naczyniu i
o zblenduj na gtadkgq, jednolita mase.
ljajko 2. Nastepnie smaz na patelni na rozgrzanej oliwie,
20g bialka az do uzyskania odpowiedniego zarumienienia.

3. Dodaj swoje ulubione owoce, jogurt lub polewe.

FLOW TIP: Szybkie, lekkie i idealne na redukcje!



SNIADANIE

PODANIE CZAS POZIOM TRUDNOSCI KALORIE
I porcja 10 min Latwy 434 kcal

SKEADNIKI PRZEPIS

Mleko/ napdj roslinny 250ml 1.Do garnka nalewamy mleko, ptatki owsiane

Platki owsiane 30g orazbudyni gotujemy az zgestnieje.

2.Gotowq owsianke przelewamy do miseczki
budyn waniliowy 20g

3.Dodajemy ulubione dodatki
ulubione dodatki

FLOW TIP: Sycace, pyszne i dajace energie do dzialania!



SNIADANIE

i o o ©

PORCJA CZAS POZIOM TRUDNOSCI KALORIE
1 10 min Fatwy 380kcal

SKEADNIKI

2jajka

PRZEPIS

40g jogurtu naturalnego 1. Wszystkie sktadniki odmierzy¢ i doktadnie wymieszaé

50g maki pszennej W misce

10g odzywki biatkowej 2.Mase wylaé na patelnie spryskang olejem.

Y2 tyzeczki proszku do pieczenia 3.Smazy¢ na malym ogniu, pod przykryciem, ok. 2 minuty

5 tab. stodziku (wedtug uznania) 7 kazdej strony.

80ml wody 4.Podawac z ulubionymi dodatkami, np. owocami.

ulubione owoce

FLOW TIP: Lekki, odzywczy i idealny na start dnia!
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SNIADANIE
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PODANIA CZAS POZIOM TRUDNOSCI KALORIE
2 30 min Easy 738 keal
SKELADNIKI

120g jogurtu naturalnego skyr
75¢g bialek jqj

30g maki pszennej

30g odzywki biatkowej

Y2 tyzeczki proszku do pieczenia
2-4 skruszone pastylki stodzika

szczypta soli

PRZEPIS

1. Wszystkie skltadniki mieszamy razem.

2. Mase przektladamy do nagrzanej gofrownicy,
popsikanej olejem w sprayu i pieczemy az gofry
nabioraq ztotego koloru.

3. Upieczone gofry studzimy na kratce.

4. dodajemy na wierzch ulubione dodatki np. owoce

FLOW TIP: Chrupiace i dodajace energii bez uczucia ciezkosci!



OBIHDY



OBIAD

;

PODANIA CZAS POZIOM TRUDNOSCI KSILLORIE
1 25min Sredni 500 keal (bez ryzu)

PRZEPIS

l. Papryke i cebule pokroj w kostke. Czosnek posiekaj

SKEADNIKI

Y2 czerwonej papryKki ) _ . S
drobno. Wrzuc¢ wszystko na patelnie z 1/2 tyzeczki oliwy i

] :
V2 cebuli podsmaz, az warzywa lekko zmigekna.

1 zgbek czosnku 2.Do podsmazonych warzyw dodaj 14 puszki fasoli i puszki
5 ml oliwy z oliwek ( po % kukurydzy, wymieszaj. Zdejmij catosc z patelni na talerz.

lyzeczki na warzywa 3.Na te sama patelnie dodaj kolejne 12 tyzeczki oliwy. Wrzuc

mieso mielone i smaz, az calkowicie sie zetnie i lekko

i mieso) .
zarumieni.
200 g migsa mielonego z 4.Gdy mieso bedzie gotowe, dodaj z powrotem podsmazone
kurczaka lub indyka wezesniej warzywa z fasolq i kukurydza.
120 g passaty pomidorowej 5.80s - Dodaj passate, tyzeczke koncentratu oraz przyprawy:

: sOl, pieprz, kmin rzymski. Wymieszaj calosc.
I lyzeczka koncentratu
0.Przykryj patelnie pokrywka i dus wszystko przez ok. 10

pomidorowego . . L S .
minut, az sos zgestnieje i catosc sie przegryzie.

Y4 puszki czerwonej fasoli 7.Podawaj z ugotowanym ryzem (porcja wedtug uznania)

Ya puszki kukurydzy
Ugotowany ryz (porcja
wedhug uznania)

Sol, pieprz, kmin rzymski

(do smaku)

FLOW TIP:
Rozgrzewajqce, sycaqce i
pelhe mocy do dzialania

przez caly dzien!




OBIAD

PODANIA CZAS POZIOM TRUDNOSCI KSLORIE
1 30min Fatwy 040kcal

PRZEPIS

Kurczak:
1.Pokroj kurczaka na kawalki.

2. Dopraw solq i pieprzem.

SKEADNIKI 3.Usmaz na patelni, az bedzie ztocisty i dobrze
180g piersi z kurczaka wysmazony.
Makaron;

makaron udon

o . 1. Zagotuj wode w garnku.
3 lyzki sosu sojowego ) , ,
2. Wrzuc¢ makaron udoni gotuj przez okoto 2

zabek czosnku minuty

odrobina startego imbiru 3. Odcedz i przeloz na patelnie do kurczaka.

1 tyzeczka miodu Sos:

Do szklanki doda;j:

3 lyzki sosu sojowego, przecisniety zabek
czosnku, Starty imbir, 1lyzeczke miodu

4. Dokladnie wymieszai.

Polaczenie:

« Wlej przygotowany sos na patelnie do kurczaka
i makaronu.

- Smaz wszystko razem, az sos si¢ lekko

zredukuje i oblepi sktadniki.

FLOW TIP: Wyrazisty,
rozgrzewajacy
i idealny makaron
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PODANIA

OBIAD

POZIOM TRUDNOSCI
Latwy

KSILLORIE
230 kcal

SKEADNIKI

Nuggeltsy:

I piers z kurczaka
ok.50 g maki

ljajko

ptatki kukurydziane
ulubione przyprawy
Frytki z batata:

1 batat

tymianek

czosnek granulowany
papryka stodka

oliwa z oliwek

PRZEPIS

Frytki z batata
1. Batata obierz i pokroj w ksztalt
frytek.

2. Wloz pokrojone bataty do zimnej
wody (najlepiej z kostkami lodu) i
pozostaw na kilka minut.

3. Wyjmij je z wody i dokladnie osusz.
4. Rozloz bataty na blasze wylozonej
papierem do pieczenia.

5. Skrop oliwq z oliwek i posyp
tymiankiem, paprykaq stodka oraz
czosnkiem granulowanym.

0. Wstaw do piekarnika nagrzanego
do 180°C i piecz okoto 30 minut.

Nuggetsy z kurczaka
L. Piers z kurczaka pokrojna
mniejsze kawalki.
2. Przygotuj dwie miski:
w pierwszej umies¢ make, jajko,
troche wody, przyprawy

i rozmieszaj. W drugiej

pokruszone platki kukurydziane.

3. Kazdy kawatek kurczaka
obtocz najpierw w mieszaninie,
a na potem w platkach
kukurydzianych.

4. Piecz w piekarniku lub smaz
na patelni, az nuggetsy beda

zlociste i dobrze upieczone.

FLOW TIP: Chrupiaqce, zlociste idealne na fit obiad!
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OBIAD

PODANIA CZAS POZIOM TRUDNOSCI KSLORIE
1 35min Latwy 110kcal

SKEADNIKI PRZEPIS

2serki wiejskie 1. Do miski wloz 2 serki wiejskie.

3iaika 2. Dodqj 3 jajka, make pszennq oraz 1 tyzeczke
proszku do pieczenia.
maqka pszenna . . » .
_ . . 3. Wsyp ulubione przyprawy i catos¢ dokladnie
1 lyzeczka proszku do pieczenia , o . ,
wymieszaj, az powstanie jednolita masa.

Ulubione przyprawy: papryka 4. 7 przygotowanej masy uformuj mate pizzerinki

stodka, czosnek granulowany, (okoto 12 sztuk).

pieprz, sol, oregano 5.Wstaw je do piekarnika na 15-20 min 200°C z
Dodatki (przyktadowe): ketchup termoobiegiem, aby sie podpiec.

bez cukru, szynka z kurczaka, ser 0. Nastepnie wyjmij je i dodaj ulubione dodatki.
70lty, mozzarella (najlepiej tarta), 7. Wstaw ponownie do piekarnika na okoto 5 minut
czerwona cebula, kukurydza w temperaturze 200°C, az ser Si¢ rozZpusci.

FLOW TIP: wysokobialtkowa przekaska, ktora smakuje jak pizza!



KOLACJE



KOLACJA
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PODANIA CZAS POZIOM TRUDNOSCI KSILORIE
1 40min Fatwy 400kcal

SKEADNIKI PRZEPIS

ljajko
. 1. Wszystko (oprocz jabtka) mieszamy na gtadkg mase.

20g biatka 2. Dodaqj starte jabtko do masy i delikatnie wymieszaj.
40g platkow owsianych 3. Przelej calos¢ do naczynia zaroodpornego.
100g jabtka 4. Piecz w temperaturze 180°C przez okolo 30min,
1 lyzeczka proszku do pieczenia az wierzch sie zarumieni.
llyzeczka cynamonu 5. opcjonalnie dodaj na gore masto orzechowe.

FLOW TIP: Sycace stodkie idealne jako zdrowa wersja szarlotki!
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KOLACJA

PODANIA CZAS POZIOM TRUDNOSCI KSLORIE
1 40min Sredni 230kcal

SKEADNIKI

200g serka wiejskiego lekkiego
ljajko
opcjonalnie: ulubione przyprawy
np. Czosnek, bazyliq, sol
srpdek wrappa np. rukola, szynka,

ketchup, papryka, pomidor

PRZEPIS

1. Zblenduj wszystko na gladkq, jednolitqa mase.

2.Wlej mase na blache wytozona papierem do
pieczenia, formujqc okrag lub prostokat w cienka
warstwe

3.Piecz w nagrzanym piekarniku z termoobiegiem
przez okoto 25-30 min, az w rap si¢ zarumieni i
bedzie sprezysty

4.Po lekkim przestudzeniu natoz ulubione dodatki np.

rukolq, szynka, ketchup, papryka, pomidor i zwin jak

klasycznego wrappa

FLOW TIP: Lekkie, sycace i pelne bialka!
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KOLACJA

PODANIA CZAS POZIOM TRUDNOSCI KSIL.ORIE
2 40min Sredni 700kcal

Placki

PRZEPIS

SKEADNIKI 1. Do miski przetoz twarog, dodaj zottka (biatka
200g twarogu odloz na pozniej) oraz cukier wanilinowy i cukier
3 jajka puder. Catosc rozgniec¢ widelcem. Nastepnie
1 lyzka cukru wanilinowego wsyp magke — jesli ser jest dosc rzadki, mozna

1tyzka cukru pudru dodac jej troche wiecej. Wszystkie skladniki

doktadni ieszai.
3 CZUbGte JIYZkl kal oKradnie wymieszdj

2. Bialka ubij na sztywnaq pianeg, a nastepnie dodaqj

opcjonalne : do dekoracji owoce, , , ,
je do przygotowanej masy twarogowej.

dzem, miod gorzka czekolada Delikatnie potacz wszystko tyzka, mieszajac tak,

lub jogurt naturalny aby masa pozostata puszysta.

3. Na dobrze rozgrzanq suchq patelnie nakladaj
porcje ciasta — okoto 2 tyzki na jeden placek.
Rozprowadz je lekko, formujgc okragly, rowny
placek. Smaz placki partiami.

4.7mniejsz ogien do minimum i smaz placki przez
okoto 3 minuty, az ich spod stanie sie lekko
zlocisty. Nastepnie przewroc je na druga strone i
smaz jeszcze okoto 2 minuty.

5.Gotowe placki odkladaj na talerz. Przed kolejnq
partia umyj patelnie lub przetrzyjja wilgotnag
sciereczkq, a nastepnie smaz kolejne placki z

pozostatego ciasta.

FLOW TIP: Puszne i delikatne placuszki serowe z twarogu!



KOLACJA

PODANIA CZAS POZIOM TRUDNOSCI KSLORIE
1 35min Fatwy 110kcal

SKEADNIKI PRZEPIS

Masa nanalesniki 1. Sktadniki potrzebne na mase do nalesnikow

ljajko wkltadamy do miski i wszystko miksujemy do
35g maki pszennej polaczenia
8g kakao

2. Narozgrzanag patelnie smazymy nalesniki

szezypta soli 3. Sktadniki do farszu nalesnikow ugniatamy

waniliowe kropelki : :

widelcem w misce
stodzqce/erytrytol 4. Usmazone nalesniki nadziewamy
40g mleka .

twarozkiem
40g wody

5. Nalesniki dekorujemy truskawkami lub
masa do wypehienia nalesnikow

innymi ulubionymi dodatkami
100g twarogu chudego

759 skyra waniliowego

dekoracja

90g truskawek

= S e

FLOW TIP: Wysokogiajrki; przekaska, ktora smakuje jak pizza!
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DESER

POZIOM TRUDNOSCI
Sredni

PODANIA
1 O0min

KSILLORIE
1 kawatek (90g) - 250 kcal

SKEADNIKI

3 dojrzate banany

2 jajka

3 lyzki jogurtu naturalnego
80ml oleju roslinnego

3 lyzki miodu lub syropu
klonowego

mata szczypta soli

1lyzeczka sody oczyszczonej

1 lyzeczka cynamonu

4 - 5 tyzek cukru trzcinowego lub
ksylitolu

250 g maki pszennej
opcjonalne: 1 banan na wierzch,

garsc orzechow, 80 g ciemnej

czekolady

PRZEPIS
1. Rozgrzej piekarnik do 1I80°C. Przygotuj podtuzna

forme o wymiarach ok. 11 < 25 cm i wyloz ja papierem
do pieczenia.

2. Banany obierz i doktadnie rozgniec¢ widelcem. Dodq;j
jajka, olej, jogurt oraz miod lub syrop klonowy, a
nastepnie wszystko razem wymiesza,.

3. W osobnej misce polacz make, sol, sode
oczyszczonq, cynamon oraz cukier lub ksylitol. Jesli
chcesz, mozesz dodac rowniez posiekane orzechy i
kawalki czekolady (czes¢ czekolady zostaw do
posypania na wierzchu).

4. Do suchych sktadnikow wlej przygotowana
wczesniej mase z bananow i krotko wymieszaj tyzkag
— tylko do momentu, az skladniki sie polacza.

5. Gotowe ciasto przeloz do formy. Na gorze mozesz
utozy¢ banana przekrojonego wzdhuz i posypac
odlozonq czekolada.

6. Wstaw do piekarnika i piecz okoto 50 minut, az
patyczek wbity w ciasto bedzie suchy.

7. Po upieczeniu wyjmij z piekarnika i pozostaw do

ostygniecia przed krojeniem.

FLOW TIP: Naturalna
stodycz i miekkos¢
w kazdym kesie!
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DESER

PODANIA CZAS POZIOM TRUDNOSCI KSLORIE
2 50min Latwy 320 kcal
SKEADNIKI PRZEPIS

ljajko 1. Wszystkie sktadniki poza owocami umieszczamy
100g twarogu chudego w misce i blendujemy na gladkg mase.
100g skyra waniliowego 2. Przelewamy ja do malego, natluszczonego
20g budyniu waniliowego naczynia zaroodpornego, na wierzchu ukladamy
10g erytrolu borowkii calosc pieczemy w I80°C przez 35 min.

50g ulubionych owocow
np. borowek
kilka kropelek aromatu

waniliowego

3.Serniczek po ostygnieciu towieniem wyladowac

kilka godzin w lodowce

FLOW TIP: Puszysta chmurka z owocowa eksplozjq!

20



DESER
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PODANIA CZAS POZIOM TRUDNOSCI KSILORIE
| 5min (bez odstawiania) Latwy 300 kcal

PRZEPIS
SKEADNIKI I.Do naczynia wsyp 2 lyzki nasion chia i zalej

2 tyzki nasion chia mlekiem.

2.Dokladnie wymieszaj (wazne, zeby nie zrobity sie

150ml mleka
2 lyzki skory waniliowego grudki).
dodatki: 3. Odstaw na 10 minut i zamieszaj ponownie - dzigki

femu nasiona rownomiernie napeczniejq.
szczyplta cynamonu

: 4.Wstaw do lodowki na minimum 3 h, a najlepiej na
ulubione owoce

. ) cala noc
kilka orzechow nerkowca ¢

5.Po wyjeciu dodaj dodatki.

FLOW TIP: Przepis na zdrowa skore i wlosy!

21



y
teorii

WYPROBUJ PRZEPIS
[ 0ZNJICZ NS

zwolnieni

podlasie24.pl

REGIONALNY PORTAL INFORMACYJNY

‘ cv' Aa_ BIBLIOTEKA

Ln. PEDAGOGICZNA
GLUCHOWSKI &Y A

im. Heleny Radlinskiej w Siedlcach
Filia w Garwolinie

Krp

101,7 FM
106,0 FM



	FLOW KITCHEN
	TWOJE PALIWO DO MOCY

	poznaj zespół ENERGY FLOW
	Spis Treści
	Śniadania
	Obiady
	Kolacje
	Desery

	Śniadania
	ŚNIADANIE
	1 porcja
	10 min
	Łatwy
	250 kcal


	Pancake
	SKŁADNIKI
	1 średni banan 1 jajko 20g białka

	PRZEPIS
	Wszystkie składniki umieść w jednym naczyniu i zblenduj na gładką, jednolitą masę.
	Następnie smaż na patelni na rozgrzanej oliwie, aż do uzyskania odpowiedniego zarumienienia.
	Dodaj swoje ulubione owoce, jogurt lub polewę.
	FLOW TIP:  Szybkie, lekkie i idealne na redukcję!

	ŚNIADANIE
	1 porcja
	10 min
	Łatwy
	434 kcal


	Owsianka budyniowa
	SKŁADNIKI
	Mleko/ napój roślinny 250ml Płatki owsiane 30g budyń waniliowy 20g ulubione dodatki

	PRZEPIS
	Do garnka nalewamy mleko, płatki owsiane
	oraz budyń i  gotujemy aż zgęstnieje.
	Gotową owsiankę przelewamy do miseczki
	Dodajemy ulubione dodatki
	FLOW TIP: Sycące, pyszne i dające energię do działania!

	ŚNIADANIE
	10 min
	Łatwy
	380kcal


	Omlet
	SKŁADNIKI
	2 jajka 40g jogurtu naturalnego   50g mąki pszennej  10g odżywki białkowej ½ łyżeczki proszku do pieczenia  5 tab. słodziku (według uznania) 80ml wody  ulubione owoce

	PRZEPIS
	Wszystkie składniki odmierzyć i dokładnie wymieszać w misce.
	Masę wylać na patelnię spryskaną olejem.
	Smażyć na małym ogniu, pod przykryciem, ok. 2 minuty z każdej strony.
	Podawać z ulubionymi dodatkami, np. owocami.
	FLOW TIP: Lekki, odżywczy i idealny na start dnia!

	ŚNIADANIE
	PODANIA
	CZAS
	POZIOM TRUDNOŚCI
	KALORIE


	Gofry
	SKŁADNIKI
	PRZEPIS
	FLOW TIP: Chrupiące i dodające energii bez uczucia ciężkości!


	Obiady
	OBIAD
	PODANIA
	CZAS
	25min

	POZIOM TRUDNOŚCI
	KSLORIE
	Średni
	500 kcal (bez ryżu)



	Chili con carne
	SKŁADNIKI
	½ czerwonej papryki ½ cebuli 1 ząbek czosnku  5 ml oliwy z oliwek ( po ½ łyżeczki na warzywa  i mięso)  200 g mięsa mielonego z kurczaka lub indyka 120 g passaty pomidorowej 1 łyżeczka koncentratu pomidorowego  ¼ puszki czerwonej fasoli ¼ puszki kukurydzy Ugotowany ryż  (porcja według uznania) Sól, pieprz, kmin rzymski  (do smaku)
	FLOW TIP: Rozgrzewające, sycące i pełne mocy do działania przez cały dzień!

	PRZEPIS
	OBIAD
	PODANIA
	CZAS
	POZIOM TRUDNOŚCI
	KSLORIE



	Makaron udon z kurczakiem
	PRZEPIS
	SKŁADNIKI
	FLOW TIP: Wyrazisty, rozgrzewający  i idealny makaron
	OBIAD
	PODANIA
	CZAS
	15min

	POZIOM TRUDNOŚCI
	KSLORIE
	Łatwy
	230 kcal



	Nuggetsy z batatami
	SKŁADNIKI
	Nuggetsy: 1 pierś z kurczaka  ok.50 g mąki  1 jajko płatki kukurydziane  ulubione przyprawy  Frytki z batata: 1 batat   tymianek  czosnek granulowany  papryka słodka  oliwa z oliwek

	PRZEPIS
	FLOW TIP: Chrupiące, złociste idealne na fit obiad!

	OBIAD
	PODANIA
	CZAS
	POZIOM TRUDNOŚCI
	KSLORIE


	Pizzerinki z serka wiejskiego
	SKŁADNIKI
	PRZEPIS
	FLOW TIP:  wysokobiałkowa przekąska, która smakuje jak pizza!


	Kolacje
	KOLACJA
	PODANIA
	CZAS
	POZIOM TRUDNOŚCI
	KSLORIE


	Pieczona owsianka
	SKŁADNIKI
	PRZEPIS
	FLOW TIP: Sycące słodkie idealne jako zdrowa wersja szarlotki!

	KOLACJA
	PODANIA
	CZAS
	POZIOM TRUDNOŚCI
	KSLORIE


	Wrapy warzywne
	SKŁADNIKI
	PRZEPIS
	FLOW TIP: Lekkie, sycące i pełne białka!
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	PODANIA
	CZAS
	POZIOM TRUDNOŚCI
	KSLORIE


	Placki twarogowe
	PRZEPIS
	SKŁADNIKI
	FLOW TIP: Puszne i delikatne placuszki serowe z twarogu!

	KOLACJA
	PODANIA
	CZAS
	POZIOM TRUDNOŚCI
	KSLORIE


	Naleśniki kakaowe z masą twarogową
	SKŁADNIKI
	PRZEPIS
	FLOW TIP:  wysokobiałkowa przekąska, która smakuje jak pizza!


	DESERY
	DESER
	PODANIA
	CZAS
	90min

	POZIOM TRUDNOŚCI
	KSLORIE
	Średni



	Chlebek bananowy
	SKŁADNIKI
	3 dojrzałe banany 2 jajka 3 łyżki jogurtu naturalnego  80ml oleju roślinnego  3 łyżki miodu lub syropu klonowego  mała szczypta soli  1 łyżeczka sody oczyszczonej  1 łyżeczka cynamonu  4 - 5 łyżek cukru trzcinowego lub ksylitolu  250 g mąki pszennej  opcjonalne:  1 banan na wierzch, garść orzechów, 80 g ciemnej czekolady

	PRZEPIS
	Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przygotuj podłużną formę o wymiarach ok. 11 × 25 cm i wyłóż ją papierem do pieczenia.
	Banany obierz i dokładnie rozgnieć widelcem. Dodaj jajka, olej, jogurt oraz miód lub syrop klonowy, a następnie wszystko razem wymieszaj.
	W osobnej misce połącz mąkę, sól, sodę oczyszczoną, cynamon oraz cukier lub ksylitol. Jeśli chcesz, możesz dodać również posiekane orzechy i kawałki czekolady (część czekolady zostaw do posypania na wierzchu).
	Do suchych składników wlej przygotowaną wcześniej masę z bananów i krótko wymieszaj łyżką – tylko do momentu, aż składniki się połączą.
	Gotowe ciasto przełóż do formy. Na górze możesz ułożyć banana przekrojonego wzdłuż i posypać odłożoną czekoladą.
	Wstaw do piekarnika i piecz około 50 minut, aż patyczek wbity w ciasto będzie suchy.
	Po upieczeniu wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostygnięcia przed krojeniem.
	FLOW TIP: Naturalna słodycz i miękkość  w każdym kęsie!

	DESER
	50min
	Łatwy
	320 kcal


	Serniczek
	SKŁADNIKI
	1 jajko 100g twarogu chudego  100g skyra waniliowego  20g budyniu waniliowego  10g erytrolu 50g ulubionych owoców  np. borówek  kilka kropelek aromatu waniliowego

	PRZEPIS
	Wszystkie składniki poza owocami umieszczamy w misce i blendujemy na gładką masę.
	Przelewamy ją do małego, natłuszczonego naczynia żaroodpornego, na wierzchu układamy borówki i całość pieczemy w 180°C przez 35 min.
	Serniczek po ostygnięciu łowieniem wyładować kilka godzin w lodówce
	FLOW TIP: Puszysta chmurka z owocową eksplozją!

	DESER
	5min (bez odstawiania)
	Łatwy
	300 kcal


	Pudding chia
	SKŁADNIKI
	2 łyżki nasion chia  150ml mleka  2 łyżki skóry waniliowego  dodatki: szczypta cynamonu  ulubione owoce  kilka orzechów nerkowca

	PRZEPIS
	Do naczynia wsyp 2 łyżki nasion chia i zalej mlekiem.
	Dokładnie wymieszaj (ważne, żeby nie zrobiły się grudki).
	Odstaw na 10 minut i zamieszaj ponownie - dzięki temu nasiona równomiernie napęcznieją.
	Wstaw do lodówki na minimum 3 h, a najlepiej na całą noc
	Po wyjęciu dodaj dodatki .
	FLOW TIP: Przepis na zdrową skórę i włosy!


	Wypróbuj przepis  i oznacz nas!

