MOJA DROGA DO ZDROWIA -
CHALLENGE



PLAN

- W ponizszej prezentacji chciatabym przedstawicC jak w ciggu miesigca
zmagatam sie z challengem.

- Prezentacja zawiera m.in:

. Cwiczenia,

. Sniadania, obiady | kolacje,
- Przepisy potraw,



StODYCZE ORAZ St ODKIE NAPOJE

- Jestem osobg, ktora lubi podjadac stodycze | ciezko bedzi mi
zrezygnowac catkowicie ze stodyczy na miesigc, poniewaz tyle trwa
challenge. Dlatego postanowitam, ze ogranicze stodycze do np.
jednego batonika na tydzien lub zastepie je fit batonikami.

- Jesli chodzi o napoje gazowane np. cola, pepsi, nie bedzie to dla
mnie problem, aby nie piC tych napol, poniewaz od kilku lat nie pije
stodkich gazowanych napoi.

- Jestem osobag, ktora wypija codziennie ok.2L wody co dobrze wptywa
na nasz organizm a zwitaszcza w upaty.



ZAMIENNIKI SEODYCZY

- Stodycze zamieniatam na bardziej zdrowe
typu:

- Ciastka BelLvita

- Batoniki BE RAW

- Batoniki By Ann




POTRAWY

- Podczas tego miesigca staratam sie wykonywac¢ wraz z mamg zdrowe
sSniadania, obiady, przekaski | kolacje.

- Ponizej wstawie kilka przyktadowych dan ktore zrobitysmy.


















PRZYKtADOWE SNIADANIA:

Petnoziarnisty omlet z owocami.

Kanapka z awokado i jajkiem.

Kasza jaglana z bananem.

Owsianka z suszong zurawing

Koktajl mandarynkowo-bananowy.

Placki owsiane z cynamonem.




PRZYKEADOWE OBIADY:

Pyszna | zdrowa zapiekanka makaronowa z
patelni.

Zapiekanka z kurczakiem i cukinig

Zupa odchudzajgca z kalafiorem.
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Fit spaghetti z tunczykiem.

Kurczak w dietetycznym | aromatycznym sosie
pomidorowym.




tATWE, SZYBKI |
ZDROWE PRZEKASKI:

- Ingredients
- 3 duze ogorki

- 150 g szynki dobrej jakosci (moze byC dobra
poledwica sopocka na przyktad)

- 150 g serka twarozkowego lub smietanowego z
dobrym sktadem (moze byc¢ np. ziotowy czy
naturalny - to twoj wybor)

- wykataczki
« Instructions

- Ogorki kroimy w cienkie, dtugie plastry - takie jak
na zdjeciu.

- Kazdy plaster smarujemy osobno serkiem. Na
kazdym ktadziemy szynke. Mozemy dodac po
jeden pomidor suszony na kazdy zawijas.




FASZEROWANE PIECZARKI

Ingredients

10 duzych pieczarek Portobello

1,5 opakowania szpinaku mrozonego lub cate swiezego
4 zgbki czosnku (mozna wiecej)

1 kulka mozarelli starta na tarce

sol, pieprz

Instructions

Pieczarki obieramy. Nastawiamy piekarnik na 180 stopni.

W miedzyczasie na patelni rozmrazamy szpinak (na
tyzce masta klarowanego). Dodajemy wycisniety przez
praske czosnek, sol, pieprz.

Gdy szpinak jest gotowy, faszerujemy pieczarki i
uktadamy w naczyniu zaroodpornym.

Posypujemy kazdg pieczarke startg mozarella.

Wsadzamy do piekarnika na 25-30 minut. Podajemy np.
z sosem czosnkowo-jogurtowym lub koperkowym.




ROZNYCH CWICZEN NA BRZUCH
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KROKI

- W ostatnich dniach lutego pogoda
dopisywata dlatego staratam sie
spacerowac | wykorzystywac jak
najlepiej tg pogode.

Moje kroki dzisiaj

19:46 @ -

& Moje kroki dzisiaj
Zsynchronizowane o 19:4€

1 3007 krokéw

Lepiej niz 96% uzytkownikow 1 1 053
krokéw

Lepiej niz 95% uzytkownikow
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e Dystans 8 71 km
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o Spalono 292 kcal e Dystans 167 km

37 g tlus szczedzono 0,617 L paliwa
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Moje kroki dzisiaj
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Lepiej niz 99% uzytkownikow

00:00

Dystans 11,49 km

Zaoszczedzono 0,92 L paliwa



WYKONALA: ANGELIKA SKOREK

KONIEC



