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Jesli czytasz te slowa to
prawdopodobnie juz mnie znasz, wigc
nie bede zbytnio przediuzaé, ale pozwdl,

ze jednak krotko sig przedstawie

Jestem Werka, mam 16 lat, kocham
sport, energie czerpie z pysznego, ale
jednoczesnie zdrowego jedzonka i (tak

jak pewnie 99,9% spoteczenstwa)
kocham lody! @ Naprawde, czy moze
byé cos lepszego w taki upalny, letni

dzien, gdy czlowiek ma wrazenie, ze
zaraz glowa mu zacznie parowac¢ albo
udaru stonecznego dostanie, niz gatka
pysznych, orzezwiajacych lodéw? @

JEST!
Cata miska i to takich bez cukru, a
J $nie pr i ych, ktére nie
tylko dadza Ci przyjemnosé z ich

jed: ia, ale tez p
odzywcze! =™

A na mniej gloda j cjowe
pralinki albo lody na patyku...
Czy to nie brzmi idealnie? &
Zapraszam Cig na kolejne strony, tam
znajdziesz konkretne przepisy!

Ale najpierw spojrz
na kilka wskazéwek...

Psssttt... z niecierpliwoscia czekam na
fotki - jak ktoregos juz sprobujesz,

koniecznie daj mi znaé! @
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Na kolejnych stronach znajdziesz pyszne, lodowe przepisy, ktére
ochlodza (i ostodza) Ci jeden dzien, ale zanim do nich
przejdziesz to pamietaj,

nie ma przepisowej policji, wiec sktadniki MOZESZ

modyfikowaé! Dla przykiadu - nie masz skyra waniliowego?
Uzyj innego serka homogenizowanego, np. Danio! & Makro
sig zmieni, ale swiat sie nie zatamie ;)
pod nazwa znajdziesz ilos¢ porcji, ktéra z podanych
skitadnikow wychodzi i makro NA PORCJE - zeby nie bylo
watpliwosci ®
podane czasy mrozenia s3 orientacyjne, bo duzo zalezy
choéby od Twojego naczynia, zamrazarki, czy...
produktéw, ktére juz w niej masz &
ja do mrozenia uzywatam drewnianej miseczki (takiej od razu
do jedzenia) albo plastikowego/szklanego pudetka, a czasy
podane s3 na te dwie opcje (w szklanym potrzebuje go ciut
wigcej)
jezeli mrozisz cos w szklanym pojemniku UWAZAJ, ZEBY NIE
ZAMROZIC TEGO NA KAMIEN - rozsadzi Ci pojemnik @
chociaz przy przepisach znajdziesz wskazowki, co najlepiej do
nich pasuje, to mozesz szale¢ z dodatkami wedlug wiasnych
upodoban
ten ebook to efekt wielu godzin mojej pracy - prosze, nie
kopiuj jego zawartosci ani jej kawatkow, nie wykorzystuj jako
swojego dzietfa :)

1DAJ MI ZNAG, JAK 5 OBUJESZ! ;.
z NIECIERPLIWGéCIA CZEKAM NA TWOJE OPINIE | ZDJECIA!

A teraz juz tylko...
SMACZNEGO ZYCZE! <3
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LODY

PAPY SMERFA EXOTIC VIBES

CZERWONE
SMOOTHIE BOWL ~

PROTEIN
SALTED CARAMEL /

PEANUT
BUTTER DREAM

CYTRYNA Z MIETA
1 KRUSZONKA

TRUSKAWCOCO

SLODZIUTKA LODY
CZERESNIA BUDYNIOWE

TRIPLE
CHOCOLATE

/ @ COOKIE DOUGH

3,
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Z JAJEM

LODY
MIODOWE

BACCIO
DI TIRAMISU

TRUSKAWKOWE
LOVE

POMARANCZA
Z CZEKOLADA

BANANA OATMEAL
ICE CREAM

)} GRUSZKA Z SEREM
PLESNIOWYM

LODOWA KANAPKA 2z

MROZONE
DONUTY MOCY

PRALINKI
CZEKOSLIWKA

PRALINKA
CHOCOBANANA

GIGA PRALINKI
a’la BOUNTY

PRALINKI
a’la BOUNTY

a’'la MAGNUM
FOREST FRUITS




{ SPIS TRESCI

*
....IIIIIIIIIIIIIIII-“

BAKED

KLIKNIJ | SKOCZ
DO PRZEPISU!
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i LODY
PAPY SMERFA

MAKRO:
621 |B31|T21|W59
PORCJE: 1

POTRZEBUJESZ:

- 345g skyra pitnego

»

- 30g sniezki

. 15g erytrolu PRZYGOTOWANIE:

kilka kropel niebieskiego

« skyr pitny przelej do duzej miski albo
barwnika

michy robota dodaj $niezke
- 100g jagod erytrol i barwnik, wymieszaj, a nastepnie
« 15g krakersow (3) ubijaj robotem przez 3-4 minuty, dopéki
. 10g migdatéw lekko y nlslpedwollobletogchlalkonsy ja nie

i si n
ulubione owocki na wierzch zrobi siq taka ,puszysta

przelej do szklanego pudetka lub
i i i, dodaj

) ]
jagody i 2 pokruszone krakersy,
wymieszaj i wstaw do zamrazarki na 4

(w j iku) lub okoto

3 iny (w plastikowy ianym)
« po wyjeciu posyp ulubionymi owockami, ¢

PSSTTT... i i, lekko solonymi mi i ]

pozostalym krakersem -

barwnik mozesz po prostu pomingaé,
zastapic¢ odrobina niebieskiej spiruliny albo SMACZNEGO! < A

zmiksowaé dodatkowe 30g jagod ;) prm
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