Jest to Projekt majgcy na celu
poprawe i ochrone zdrowia oraz
dobrego samopoczucia 0s6b z
niepetnosprawnoscig intelektual-
ng (NI). Badz FIT oferuje uczest-
nikom holistyczne, spersonal-
izowane spojrzenie na zdrowie.
Program daje szanse na to aby
0osoby z niepetnosprawnoscig
intelektualng mogty zmieni¢ swoj
styl zycia poprzez zmiane
sposobu zywienia, codzienne
¢wiczenia i dokonywanie innych,
,zdrowszych” wyboréw. Bardzo
wazny jest balans kazdego z
nas w czterech podstawowych
filarach zycia:

1. emocje - samopoczucie;

2. aktywynosc fizyczna;

3. zdrowa dieta;

4. aktywnosc¢ spoteczna.

Btyskawiczny krem czekoladowy

Sktadniki na 4 porcje:
Banan - 3 sztuki
Awokado (dojrzate) - sztuka
Kakao gorzkie - 2 tyzki
Masto orzechowe - 2 tyzki

Sposéb przygotowania:
Zmiksuj sktadniki na gtadki krem.
Podawaj ze $wiezymi owocami.
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Daktylowo - migdatowe trufle

SKEADNIKI NA 20 SZTUK:

2 szklanki suszonych daktyli (ok. 2509)
5 tyzek kakao

1/2 tyzeczka mielonej wanilii lub ziarna z
jednej laski

4 tyzki migdatéw zmielonych na magke + 3
tyZki grubiej zmiksowanych migdatow

1 tyzka nasion chia

Sposéb przygotowania:

Daktyle zalej na 10 minut wrzatkiem.

Wode odlej na sicie i osusz daktyle.
Zmiksuj je na gtadkg mase z kakao i wa-
nilig.

Dodaj zmielone migdaty i nasiona chia -
wymieszaj tyzkg. Obtaczaj w grubiej
zmielonych migdatach lub kakao.
Przechowuj w lodéwce.

Owsianka petna energii na
jesienny poranek!

Sktadniki na porcje:
Mleko (w wersji weganskiej oraz
bez laktozy napdj roslinny) - 3/4

szklanki
Ptatki owsiane - 4 tyzki
Suszone daktyle - 4 sztuki
Przecier dyniowo - jabtkowy - 4
tyzki

Jabtko - 1/2 sztuki

Orzechy nerkowca - tyzka
Cynamon, imbir - po szczypcie

Sposob przygotowania:
Ptatki zagotuj z mlekiem,
posiekanymi daktylami oraz
przyprawami - gotuj do uzyskania
oczekiwanej konsystencji. Gdy
ptatki bedg ugotowane wymieszaj
je z przecierem dyniowo -
jabtkowym - przelej na miseczke.
Do owsianki dodaj starte na
grubych oczkach jabtko oraz
orzechy nerkowca.

Owsiane ciasteczka
marchewkowe

Skfadniki na 16 sztuk:
1,5 szklanki ptatkow owsianych
1 banan
1 marchew

1 tyzka syropu daktylowego lub
miodu

6 tyzek rodzynek
1 jajko
2 tyzki nasion stonecznika

2 garsci posiekanych orzechow
wioskich

Sposéb przygotowania:
Banana zmiksuj. Marchew zetrzy;j
na grubych oczkach.

Wymieszaj sktadniki i odstaw na
15 minut.

Po tym czasie formuj tyzka
ciasteczka na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia.
Piecz w temp. 180 stopni C przez
ok. 30 minut.



