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FIT PRZEPISY
NA GRILLA



Składniki:

- małe ziemniaczki (20 sztuk)

- olej rzepakowy/oliwa z oliwek (3 łyżki)

- kurkuma (łyżeczka)

- pieprz

- sól

- tymianek

- majeranek

grillowane
ziemniaczki

 

Przepis:

ziemniaki dokładnie umyj, jeśli są większe przekrój na pół. Podgotuj je

przez 8-10 minut, W tym czasie zmieszaj olej i przyprawy w misce, dodaj

ziemniaki i obtocz w przyprawach. Gotowe ziemniaczki zawiń w

spożywczą folię aluminiową i grilluj około 15 minut do uzyskania

odpowiedniej miękkości. Smacznego!



grillowany łosoś
 

Składniki:

- filet z łososia (1 płat)

- sok z cytryny (kilka kropel)

- sól 

- pieprz

- koperek

- szpinak mrożony rozdrobniony (3 kostki)

- jogurt naturalny (2 łyżki)

- masło (1 łyżeczka)

- ząbek czosnku

Przepis:

pokrój łososia na kawałki, natrzyj solą, pieprzem i skrop sokiem z cytryny.

Odstaw do lodówki na około godzinę. W tym czasie duś na patelni masło

ze szpinakiem i przeciśniętym przez praskę czosnkiem. Jak szpinak się

rozmrozi dodaj jogurt i mieszaj, aby się nie ściął. Łososia grilluj około 15

min, następnie na kilka minut obróć go. Mięso powinno być sprężyste.

Podaj na przygotowanym szpinaku.  Smacznego!



bakłażan z
warzywami

 

Składniki:

- bakłażan (100 g)

-pomidorki koktajlowe (garść)

- papryka (1/3)

- olej rzepakowy/oliwa (1 łyżeczka)

- ziarna słonecznika (opcjonalnie)

- tymianek (świeży lub suszony)

- sól

- pieprz

Przepis:

przekrój bakłażana na pół, posyp solą i odstaw na 30-45 minut do puszczenia soków,

następnie przetrzyj z wody. Wydrąż jego środek, tak aby zostawić ścianki grubości 1

cm. Pokrój pomidorki koktajlowe na pół, paprykę w kostkę, świetnie prezentuje się

zmieszanie różnokolorowych. Możesz środek bakłażana również pokroić w kostkę i

część dodać do farszu. Przypraw olejem lub oliwą, tymiankiem, solą i pieprzem. Włóż

do wydrążonego bakłażana i zawiń w spożywczą folię aluminiową. Grilluj kilka minut z

każdej strony, aż warzywa zmiękną. Na koniec posyp ziarnami słonecznika. 

 Smacznego!



warzywna tortilla z
mozarellą 

 

Składniki:

- tortilla pełnoziarnista

- mix sałat ( 3 łyżki)

- pomidor 

- papryka (1/3)

- kukurydza (1 łyżka)

- mozarella o zmniejszonej zawartości

tłuszczu (2 plastry)

- sos pomidorowy (2 łyżki)

- jogurt naturalny (łyżka)

- czosnek (ząbek)

 

Przepis:

sałatę, pokrojonego pomidora, paprykę i kukurydzę wymieszaj razem.

Dodaj pokrojoną w kostkę mozarellę i ponownie zamieszaj. Sos

pomidorowy i jogurt połącz, dodaj wyciśnięty ząbek czosnku i zmieszaj.

Można dodać również listek świeżej bazylii lub suszonej. Na tortillę wyłóż

składniki i zawiń w szczelny kwadrat. i grilluj z każdej strony kilka minut.

Smacznego!



ostre udka z
kurczaka

 

Składniki:

- udko z kurczaka

- olej rzepakowy/oliwa (łyżeczka)

- czosnek (2 ząbki)

- ostra papryka (łyżeczka)

- słodka papryka (łyżeczka)

- oregano (łyżeczka)

- zioła prowansalskie (łyżeczka)

- pieprz

- sól

 

Przepis:

udka umyj. Składniki na marynatę wymieszaj i natrzyj nimi udka. . Odłóż do

lodówki na 45-60 minut. Grilluj z obu stron przez 30 min. Smacznego!



fit sałatka na grilla
 

Składniki:

- pół sałaty lodowej

- kilka rzodkiewek

- kukurydza konserwowa (3 łyżki)

- świeży koperek

- oliwa z oliwek (2 łyżki)

- sok z cytryna (kilka kropel)

- kolendra

- kmin rzymski

 

Przepis:

warzywa umyj, sałatę połam na drobne kawałki, rzodkiewkę pokrój w

półkola, a koperek drobno posiekaj, dodaj kukurydzę i wymieszaj. Do

miseczki dodaj oliwę, sól, pieprz, kilka kropel soku z cytryny, kolendrę, kmin

rzymski i dokładnie ze sobą wymieszaj. Następnie dodaj wszystko do sałatki

i zamieszaj,  Smacznego!



ZAMÓW DIETĘ
DLA SIEBIE!

 

ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE

WWW.LABONITAFIT.PL

PRZEPISY SZYTE NA MIARĘ!


