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D@u‘ chlebete bananawy

Sktaaniki:

3 banany

2 jajka

105 g mgaki zytniej typ 720
10 ml woay

4 g proszku do pieczenia

Sposdb przygotowania:

1. Banany rozdrobni¢ za
pomocg widelca.

2. Pozostate sktadniki
wymieszacé z bananami.

3. Mase przetozy¢ do
keksdwki.

4. Piec w 180 stopniach przez
ok. 35 minut.

5. Smacznego!




C) fucna cuwsianta

Sktadniki:
- ptatki owsiane goérskie
- mleko
- nasiona chia (opcjonalnie)
- masto orzechowe
- dodatki: owoce sezonowe

Sposdb przygotowania:

1.Wsyp okoto 6 tyzek ptatkbw owsianych do
gtebokiego naczynia (stoik, miseczka)

2.Dodaj to tego tyzeczke nasion chia i tyzeczke
masta orzechowego

3.Uzupetnij naczynie mlekiem tak aby przykryto
wszystkie sktadniki, nastepnie wymieszaj

4. Tak przygotowanq owsianke wtdéz na catg noc
do lodowki

5.Rano wyciggnij stoik z lodowki i dodaj dodatki
wedtug wtasnego uznania

6.Gotowe!
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Przepis:

2 Kromki pieczywdad
ciemnego ze stonecznikiem
Serek wiejski

Ogorki zielone

Pomidorki

Herbata owocowa




Przepis:

Jogurt
naturalny
Truskawkl
mrozone,
maliny mrozone
midd




Ldwawe sriadanio O)Vichata

Sktadniki:

1 jogurt naturalny

bordwki

banan

winogrono

pestki stonecznika

Listki miety

Sposdb wykonania:

do pucharku dajemy pdét jogurtu
naturalnego, nastepnie winogrono,
znowu warstwa jogurtu, banany,
borOwki, reszte jogurtu. Posypujemy
stonecznikiem | dajemy Llistki Swiezej
miety.

Latem dajemy owoce sezonowe, np.
truskawki, maliny, jagody. Mozemy
takze dodaé¢ nasiona chia.
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Przepis:

500 g brokutow

2 ziemniaki

1 cebula

1 zgbek czosnku

2 kostki rosotowe

1 tyzka masta

3 kromki pieczywa tostowego
Smietanka 30%

pleprz




Przepis:

2 pstragi
sOL

pieprz
rozmaryn
cytryna
czoshek
oliwa

40 g masta
natka pietruszki
papryczka chill




Laea plija
Przepis na ciasto:

1tyzeczka cukru

1tyzeczka soll

20g swiezych drozadzy

180g wody ciepte]

45¢ oliwy z oliwek

400g maki pszennej typ 650

Sposob przygotowania:

Do miksera wsypuje mgke,wlewam cieptg
wode,oliwe z olowek,cukier,sol,swieze drozdze |
mieszam gdy ciasto jest juz gotowe daje je do
lodowki na 30 min .Po 30 mintach
wyjmujeciasto z lodowki rozwatkowuje ,smaruje
sosem pomidorowym ,nastepnie naktadam
potarty ser ,dodaje szynke ,kukurydze,i wktadam
do piekarnika na 250 stopni na 30 mninut.

/yCze smacznego!
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Przepis:

Filet z indyka

pieczony bez ttuszczu na
patelni teflonowej
Cukinia pieczona na
patelni teflonowej
Brokuty ugotowane
Ogorki kiszone
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Przepis:
Gotujemy makaron |
dolewamy to niego sos
pomidorowy wtasnej roboty.
Do dania dodajemy satgtke
Zrobiong z sataty Lodowe],
era typu feta i sosu
winegret. Catos¢ poaajemy
na talerzu i zajadmy sie.
Smacznego!







Przepis:

1 galaretka truskawkowa
winogrono

borowki

banan

jabtko

Sposdb wykonania:

Galaretke rozpusci¢ w gorgcej
wodzie | ostudzi¢. W miedzyczasie
do pucharéw natozy¢ owoce.
Zalac¢ letnig galaretky i wstawic¢ do
loddwki, aby stezata.

Smacznego!
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Przepis:

Uaka z kurczaka
pieczone w piekarniku
Satatka z rukoli,
pomidoréw, ogorkdw
kiszonych i rzodkiewek,
doprawiona oliwg z
oliwek
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Przepis:

Mix satat z rozszponkg

pomidor

papryka

Swieza bazylia

czarne oliwkl

kulki mozarelli

pestkl stonecznika

kietkl rzodkiewkl

oliwia z oliwek

Sposdb wykonania:

do miski da¢ wszystkie sktadniki, polac
oliwg I wymieszac | gotowe. Smacznego!
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