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Dziękuję!



jest na liście 20 warzyw najchętniej uprawianych w naszym

kraju.

zawiera potas, żelazo, magnez oraz witaminę A, C, K, PP i B1

oraz beta karoten.

jest dobrym źródłem kwasu foliowego, kwasu pantotenowego

oraz choliny. 

jest znakomitym źródłem miedzi i manganu. 

nie magazynuje w sobie metali ciężkich. 

zawiera związki zasadowe, które działają odkwaszająco i

wpływają korzystnie na proces trawienia.

ma wyjątkowo niską wartość kaloryczną, to zaledwie 15

kalorii w 100 g. 

 

J e s t  i d e a l n a  d l a  w s z y s t k i c h  d b a j ą c y c h  o  l i n i ę !

Czy wiesz, że cukinia...
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Ł A T W E  W  P R Z Y G O T O W A N I U !
P O R C J A  D L A  3  -  4  O S Ó B

SKŁADNIKI
8 łyżek płatków owsianych

2 jajka  

3 średnie obrane ze skórki

pomidory  

czosnek  

szczypta soli 

1/2 łyżeczki sody 

1-2 małe cukinie

olej kokosowy 
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WYKONANIE
Płatki zmiksuj na mąkę.  

Dodaj jajka, pomidory bez

skórki, sól. Zmiksuj składniki

na jednolitą masę.

Cukinię potrzyj na grubej tarce 

lub zrób z niej cukiniowe

wstążki.

Formuj z cukinii i ciasta

placuszki. 

Usmaż na złoty kolor, na oleju

kokosowym, kilka minut z

każdej strony. 

 

CUKINIOWE PLACUSZKI

www.f i t6nutr icode.p

l

www.przepisyf i t6 .p l



Ł A T W E  W  P R Z Y G O T O W A N I U !
P O R C J A  D L A  3 - 4  O S Ó B

SKŁADNIKI
2 - 3 cukinie 

2 łyżki płatków owsianych  

szczypta soli 

suszone zioła 

olej kokosowy

 

WYKONANIE
Płatki owsiane zmiel na mąkę.

Cukinie umyj i pokrój na

dowolne paski.

Posól i oprósz mąką z płatków

oraz suszonymi ziołami.

Smaż przez kilka minut na

rozgrzanym na oleju

kokosowym.

 

CUKINIOWE FRYTKI

www.f i t6nutr icode.p l www.przepisyf i t6 .p l
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Ł A T W E  W  P R Z Y G O T O W A N I U !
P O R C J A  N A  3 - 4  O S O B Y

SKŁADNIKI WYKONANIE
Mięso pokrój na dowolnej

wielkości kawałki i podsmaż na

patelni razem z pokrojoną w

kostkę cebulą.

Dodaj pieczarki pokrojone w

dowolne kawałki.

Pomidory obierz ze skórki i

pokrój w kostkę, dodaj po

pozostałych składników.

Wszystkie składniki duś pod

przykryciem, na małym ogniu

przez około 15 -20 min.

Dodaj lubczyk, sól, czosnek.

Cukinie poszatkuj na spaghetti.

Dodaj do całości i duś jeszcze

przez około 5 min.

 

SPAGHETTI Z CUKINII

2 piersi z kurczaka

3 cukinie 

8-10 pomidorów

10-14 pieczarek

2 cebule

Czosnek do smaku

Lubczyk

Sól

Oliwa z oliwek
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Powyższy ebook Gotujz radością Cukiniowe love jest

objęty prawem autorskim. 
Nie może być powielany ani rozpowszechniany 
w jakiejkolwiek formie i w jakikolwiek sposób.

Na wszelkich polach eksploatacji, włącznie z kopiowaniem i zamieszczaniem w
Internecie, bez pisemnej zgody autora, tj. Ryńskiej N.

 
Jakiekolwiek użycie lub wykorzystanie niniejszych materiałów 

w całości lub w części bez zgody autora
w innym celu niż własny użytek osobisty o charakterze niekomercyjnym 

stanowi naruszenie prawa, w szczególności przepisów 
ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych 

(tj. Dz.U. z 2018r. poz. 1191 z późn. zm.).
 

Wszelkie naruszenie prawa autorskiego, w tym praw twórcy 
w zakresie niniejszego e-book'a rodzi odpowiedzialność odszkodowawczą
zgodnie z przepisami ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i

prawach pokrewnych (tj. Dz.U. z 2018 r. poz. 1191 z późn. zm.) oraz ustawy z
dnia 23 kwietnia 1964 r. – Kodeks cywilny (tj. Dz.U. z 2018 r. poz. 1025).

Ryńska Natalia
tel. 727 927 727

w w w . p r o g r a m f i t 6 . p l
w w w . f i t 6 n u t r i c o d e . p l

https://www.facebook.com/Fit006/
https://www.instagram.com/natalia.rynska/
http://www.programfit6.pl/
http://fit6nutricode.pl/

