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Marchewkowa zupa-krem

Sktadniki:

1 cebula drobno posiekana

1 zmiazdzony zgbek czosnku

500 g marchewki

litr bulionu warzywnego

sol, pieprz

natka pietruszki, pestki dyni lub stonecznika
jogurt naturalny

Sposob przygotowania:

Cebule podsmaz na oliwie do miekkosci, dodaj czosnek, pokrojong na nieduze kawatki marchewke i dus przez kilka
minut. Dodaj bulion i gotuj az marchewka zmieknie, czyli ok. 15 minut. Dopraw solg i pieprzem, zmiksuj blenderem.
Mozesz posypac pietruszkg, prazonymi pestkami dyni lub stonecznika i dodaé¢ na wierzch odrobine jogurtu
naturalnego. Dobrze smakuje z chrupigcy bagietka lub z grzankami.

Krupnik

Sktadniki:

e 2 litry zimnej wody

* 300 g - 350 g piersi kurczaka

e wtoszczyzna: plaster cebuli (1 cm), maty kawateczek selera, 1 mata pietruszka, 2 srednie marchewki,
kawatek liscia kapusty

¢ 2 $rednie ziemniaki

¢ 3 tyzki oliwy

¢ 1 listek laurowy, 3 ziarnka ziela angielskiego

¢ 100 g kaszy jeczmiennej (1 woreczek)

¢ 1 tyzka posiekanej natki pietruszki lub koperku

Sposob przygotowania:

Do duzego garnka wlej zimng wode, dodaj piersi kurczaka pokrojone na okoto 2 - 3 cm kawatki. Zagotuij,
zszumuj i zmniejsz ogien, gotuj 10 minut. Dodaj plaster cebuli, obrany i pokrojony w kosteczke seler oraz
pokrojong na plasterki pietruszke. Gotuj przez 20 minut.
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e W14z obrane i pokrojone w plasterki marchewki, pokrojony li$¢ kapusty oraz obrane i pokrojone w kostke
ziemniaki. Dopraw solg (okoto 1/2 - 2/3 tyzeczki) i zagotuj przez 5 minut.

e Dodaj 2 tyzki oliwy, listek laurowy, ziele angielskie oraz kasze jeczmienng. Do czasu, az kasza nie napecznieje
(okoto 4 - 5 minuty), gotuj zupe ciggle mieszajac, aby kasza nie przywarta do dna garnka. Gotuj dalej przez
ok. 20-25 minut do miekkosci warzyw i kaszy. Odstaw z ognia i dodaj reszte oliwy (1 tyzke) oraz posiekana
natke pietruszki lub koperek.

Kotlety z ziemniakdow i kapusty wtoskiej

Sktadniki:
e 0,5 kg ziemniakow (lub pozostate z obiadu purée ziemniaczane)
e 200 g kapusty wtoskiej, poszatkowanej
e 20gmasta
e sl pieprz
e 2 tyikioleju roslinnego
e gar$é tartego z6ttego sera
e gars¢ natki pietruszki

Sposdéb przygotowania:

Ziemniaki ugotuj, przygotuj z nich purée z dodatkiem masta. Kapuste ugotuj do miekkosci.
Po odcedzeniu wymieszaj z ziemniakami, dopraw, dodaj natke pietruszki i tarty zo6tty ser. Rozgrzej olej na patelni.
Uformuj niewielkie kotleciki, sptaszcz je nieco drewniang fopatka i usmaz z obu stron na ztoty kolor.

Duszone warzywa

Swietny sposéb na wykorzystanie zalegajacych w lodédwce i zamrazarce warzyw. Zamiast pieczarek i cukinii, mozna
doda¢ kalafior, brokuty, papryke albo tanie, sezonowe warzywa. Swietnie pasuje do ryzu, kaszy, a nawet makaronu.
Mozna podawad jako dodatek do darn miesnych.

Sktadniki:
o 3-4 ziemniaki
e 1 zgbek czosnku
e 100 g pieczarek
e pomidory (z puszki lub swieze)
e cukinia
e sl pieprz
e ziota prowansalskie
e tyzeczka octu balsamicznego

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obierz i pokrdj w kostke Iub grube plastry. Gotuj przez jakies 8-10 minut, odcedz.
W rondlu podgrzej odrobine oliwy, dodaj zmiazdzony zgbek czosnku i ziemniaki, podsmaz przez chwile. Dodaj
pieczarki, pomidory, inne warzywa, przypraw i dus na srednim ogniu ok. 15 minut. Na koniec dodaj odrobine octu
balsamicznego.
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Makaron z sosem pomidorowym

Sktadniki:
e ulubiony rodzaj makaronu — preferujemy petnoziarnisty lub gryczany
e 1 zgbek czosnku
e 1 tyzka oliwy
e przecier pomidorowy z kartonu (lub puszka pomidoréw, a w sezonie Swieze pomidory)
e szczypta cukru
e sl pieprz
e bazylia

Sposéb przygotowania:

W garnku rozgrzej oliwe, dodaj zmiazdzony czosnek, poczekaj 1-2 minuty, az zacznie unosi¢ sie czosnkowy aromat —
nie za dtugo, bo czosnek szybko sie przypala i gorzknieje - wtedy trzeba go wyrzucié. Wlej przecier pomidorowy
(pomidory z puszki lub swieze, obrane ze skdrki), dodaj soli i pieprzu do smaku oraz szczypte cukru. Gotuj na matym
ogniu ok. 15 minut. Pod koniec dodaj bazylie — polecamy swiezg. Podawaj z makaronem.

Krokieciki z indyka i warzyw z dressingiem jogurtowym

Sktadniki:
e 25gmasta
1 mata cebula, drobno posiekana
450 g uttuczonych ziemniakéw
115 g ugotowanej kapusty lub brukselki
1 puszka kukurydzy
e 225 g ugotowanego indyka, pokrojonego w kawatki (lub resztki pieczonego indyka z obiadu)
e 5ol pieprz

e 3 tyzikioliwy
e bufka tarta
o 2 tyzki maki
e 1jajko

e olej roslinny

Dressing:
e 220gjogurtu
e 1tyzka octu winnego
e 4 drobno posiekane cebule dymki
e 2 tyzki posiekanej miety
o 2 tyzeczki drobnego cukru

Sposob przygotowania:

Roztop masto na patelni i podsmaz cebule. Przetéz do miski, dodaj uttuczone ziemniaki, kapuste, kukurydze,
ugotowanego indyka, sdl i pieprz. Dobrze wymieszaj. Do masy dodaj oliwe i troche butki tartej - tak, zeby byfa
zwarta, ale niezbyt zbita. Uformuj 4 kulki, nieco sptaszcz i obtocz w mace. Posmaruj z obu stron zéttkiem i obtocz w
butce tartej. Smaz na patelni, na oleju roslinnym, przez 3 minuty z kazdej strony. Dressing przygotuj mieszajgc razem
wszystkie sktadniki i dodajac troche soli i pieprzu.
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Btyskawiczny sos czosnkowy

Sktadniki:
e 1 zgbek czosnku
e potéwka cytryny
e potiyzeczki cukru
e szczypta soli
e 2 t{yzki majonezu
e 5tyzek gestego jogurtu

Sposob przygotowania:

Zabek czosnku rozgnie¢ i wtdz do czystego, suchego stoiczka. Dodaj cukier, sdl i sok wycisniety z potéwki cytryny.
Wymieszaj sktadniki. Dodaj majonez i jogurt. Wszystko razem wymieszaj potrzgsajgc zamknietym stoikiem przez 1-2
minuty, aby sos nabrat aksamitnej konsystencji. Wstaw do lodéwki na 1 godzine.

Makaron z serem

Macaroni and cheese to ulubione danie amerykanskich dzieci. Brak warzyw w tej potrawie warto zrekompensowac
satatkg lub owocami na deser. Mozna tez dodaé warzywa do makaronu, np. rézyczki brokutéw, marchewke, pora
albo kukurydze. Niektérzy wzbogacaja potrawe turiczykiem, pomidorami lub kawatkami ugotowanego miesa
kurczaka. Wtoska wersja macaroni and cheese, czyli pasta al burro e parmigiano, to makaron ugotowany al dente, do
ktérego juz na talerzu dodajemy odrobine masta, mieszamy i posypujemy parmezanem - prosto, ale smacznie!

Sktadniki:
e drobny makaron, np. kolanka
e 1tyzka masta
e 1tyzka maki
e 450 ml mleka
e garsc startego z6ttego sera
e pieprz
e gatka muszkatotowa

Sposob przygotowania:

Ugotuj makaron i odcedz. Sos serowy: w rondelku rozpus¢ masto i dodaj tyzke maki, dobrze wymieszaj. Dodaj
odrobine czarnego pieprzu i szczypte gatki muszkatotowej. Gotuj na matym ogniu, mieszajac, przez ok. 1 minute.
Stopniowo dolewaj mleko, mieszajgc caty czas trzepaczka. Zagotuj, ciggle mieszajac, az sos zgestnieje. Dodaj duzg
garsc startego z6ttego sera i doktadnie wymieszaj. Dodaj makaron, wymieszaj i podawaj. Mozesz tez przetozy¢ mase
do zaroodpornego naczynia, posypac z wierzchu dodatkowym serem i zapiec w piekarniku - 180 st. C, przez 10 minut.

Makaron z szynkg i groszkiem

Sktadniki:
e 200 g makaronu farfalle (lub innego)
e 100 g zielonego groszku (tuskanego, mrozonego lub z puszki)
e 150 ml $mietany kremowki, lub jogurtu naturalnego
e 150 g szynki, pokrojonej w kostke (lub plasterki pokrojone w paski)
e 2 tyzki tartego sera parmezan
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Sposob przygotowania:

Ugotuj makaron, po ok. 5 minutach od wsypania makaronu do wody, dorzu¢ do niego groszek. Gdy makaron bedzie
gotowy, odced? go razem z groszkiem. W tym samym garnku podgrzej smietane, szynke i parmezan. Wrzu¢ do
srodka makaron, dobrze wymieszaj i podawaj posypane serem parmezanem.

Muffiny marchewkowe z pomaranczowym lukrem

Sktadniki:

Lukier:
[ ]
[ ]

2 szklanki tartej na drobnej tarce marchwi
1,5 szklanki maki

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
1,5 tyzeczki proszku do pieczenia
3/4 oleju roslinnego

3 jajka

3/4 szklanki brgzowego cukru

1 ptaska tyzeczka soli

1/2 tyzeczki imbiru w proszku
1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej
1 tyzeczka przyprawy do piernika
aromat waniliowy

1 szklanka cukru pudru
3 tyzeczki drobno startej skérki z pomaranczy
2-3 tyzki soku wycisnietego z pomaranczy

Przygotowanie:

W jednej misce wymieszaj suche produkty: make, sode, cukier, prosze do pieczenia, sdl i przyprawy. W drugiej misce
wymieszaj rozmacone jajko, marchewke, aromat waniliowy. Przelej sktadniki mokre do suchych i doktadnie
wymieszaj je razem. Forme do muffinek wytdz papierem lub papilotkami. Do foremek wtéz po 2-3 tyzki ciasta. Wstaw
do piekarnika nagrzanego do 180 st. C na 25-20 min. Lukier: cukier wymieszaj dokfadnie z sokiem i skorg z
pomaranczy na gtadka mase. Po upieczeniu i przestudzeniu polej nim muffinki.

Sktadniki:

5 jajek

80 g z6ttego sera

6 plastrow szynki

Sél

Pieprz

sktadniki do wyboru: pomidorki, papryka, boczek, pietruszka, oliwki, brokuty, ser plesniowy

Sposob przygotowania:
Jajka rozbettaj, dodaj odrobine soli i pieprzu. Foremki do muffinek wytdz plastrami szynki, na spéd potdz wybrane
przez siebie sktadniki, dodaj z6tty ser, zalej masg jajeczng. Zapiekaj ok. 15 min. w 180 st. C.
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FAST FOOD W DOMOWYM WYDANIU

Sktadniki:
e 4 pomidory,
e 2 swieze ogorki,
e 2cebule,
o koperek,
e placki pita,
e 80 dag wieprzowiny, cieleciny lub miesa drobiowego,
e jogurt naturalny,

e ketchup,
e oliwa,
e czosnek,

e ziota prowansalskie
e sOl, pieprze, mielona stodka papryka.

Przygotowanie sosu: jogurt naturalny wymieszaj z ziotami prowansalskimi, koperkiem i czosnkiem.
Przygotowanie miesa: mieso pokréj na cienkie paseczki. Dodaj do niego 3 tyzki oliwy, sél, pieprz, stodka papryke.
Mieso usmaz na bezttuszczowej patelni lub upiecz w piekarniku w naczyniu zaroodpornym.

Przygotowanie kebabu: placki pita podgrzej na rozgrzanej patelni przez ok. 5 sekund z kazdej strony, posmaruj
sosem, potéz na nich mieso i pokrojone drobno warzywa, polej wszystko odrobing sosu, zawin i jedz.

Hamburger z miesem drobiowym

Sktadniki:
e 3 butki ciemne (wieloziarniste, zytnie, graham) lub biate,
¢ 0,5 kg mieso mielone drobiowe,
e 1jajko,
e 1 pomidor,
e kapusta pekinska,
e 1 o0gorek,
e 1 papryka,

e ketchup,
e 3Ol
e pieprz

Sposob przygotowania:

Przyprawione (sdl, pieprz, 1 jajko) i uformowane kotlety usmaz na bezttuszczowej patelni lub upiecz w piekarniku.
Kotleciki wtéz do rozkrojonych butek, a potem cate kanapki na kilka minut do rozgrzanego piekarnika. Na koniec, do
Srodka wtdz po plasterku pomidora i ogérka, kawatek papryki, odrobine kapusty pekinskiej i polej ketchupem.

Sktadniki na 1 porcje:
e Petnoziarnista podtuzna butka
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e Paréwka wysokiej jakosci (o zawartosci miesa co najmniej 90%)
o Swieze warzywa (satata, pomidor, ogérek, rzodkiewka)
e Lub suréwka z biatej kapusty:

1/4 $redniej gtéwki biatej kapusty
1 marchew

% matej cebuli

1 tyzka jogurtu naturalnego

1 tyzka musztardy

sol, pieprz

O O O O O O

e Sos pomidorowy (opcjonalnie):
o 2 tyiki koncentratu pomidorowego
o 1ltyzeczka oliwy z oliwek
o SOl pieprz, ziota

Sposob przygotowania:
e Surdwka: poszatkuj kapuste, posél jg i odstaw na 30 minut. Cebule pokréj w drobng kosteczke, marchew
obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Do jogurtu dodaj musztarde i przyprawy, wymieszaj z warzywami.
e Sos pomidorowy: wymieszaj ze sobg wszystkie sktadniki.
e Do butki wtdz zagrzang parédwke i przystrdj ja jak najwiekszg iloscig Swiezych warzyw i suréwki.

Pizza z ptatkami owsianymi

Sktadniki na ciasto: (2 pizze o srednicy 22 cm)

o ¥ szklanki cieptej wody

e 1tyzeczka suchych drozdzy lub 12 g Swiezych

e szczypta cukru

e 1tyika oleju

o Y% szklanki maki pszennej petnoziarnistej*

o ¥ szklanki maki zytniej

e ¥ szklanki ptatkdw owsianych btyskawicznych

e tyzeczka soli
* mozesz zamieni¢ mgke petnoziarnistq i Zytnig oraz ptatki owsiane na 1% szklanki zwyktej magki pszennej wtedy
uzyskasz klasyczng pizze na cienkim ciescie.

Sktadniki na pizze:

e przecier pomidorowy

e Swieza bazylia

e % cukinii

o kilka pomidorkdéw koktajlowych
kietki cieciorki i soczewicy
wedzona piers$ kurczaka
ser feta ligt
Swieza rukola
e solipieprz

Sposob przygotowania:
e W misce wymieszaj drozdze, 50 ml wody i szczypte cukru. Odstaw na 10 min az drozdze zaczng reagowac.
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e Dodaj olej, resztke wody, make zytnig, petnoziarnistg, ptatki owsiane i sél. Ciasto wyrabiaj ok. 10 min na
blacie podsypanym maka zytnig lub otrebami.

e Miske posmaruj odrobing oleju i wtdéz do niej ciasto réwniez nattuszczajac je delikatnie z kazdej strony.
Przykryj Iniang Sciereczka i odstaw do podwojenia objetosci w ciepte i nieprzewiewne miejsce.

e Kiedy ciasto urosnie uderz w nie piescig aby pozby¢ sie nagromadzonego powietrza. Podziel na pét i z kazdej
potowki rozwatkuj dwa placki o grubosci ok 0.5cm

e  Placki roztéz na blasze wytozonej papierem do pieczenia i posmaruj przecierem pomidorowym doprawionym
Swiezg bazylig, solg i pieprzem.

o Wyiéz cienkie plasterki cukinii, pomidorki, kurczaka, kietki i kawatki sera feta. Cato$¢ posdl i popieprz

e Pizze piecz w piekarniku nagrzanym do temperatury 240 C z funkcjg grzania géra-doft przez ok. 10-15 min.

e Przed podaniem posyp pizze Swiezg rukola.

Pizza z cukinig i serkiem

Sktadniki:
e 65 g pszennej maki petnoziarnistej
e 1/6 szklanki letniej wody
10 g Swiezych drozdzy
1 mata cukinia lub kawatek wiekszej
e ok. 3 tyzek twarozku wiejskiego
e tyzka serka Philadelphia lekkiego lub inny naturalny do smarowania
e oregano, sol

Sposob przygotowania:

Drozdze rozpus¢ w matej ilosci letniej wody, dodaj do maki. Wsyp szczypte soli i starannie wyrdb ciasto. Do tak matej
ilosci maki nie dodawaj zbyt duzo wody, bo ciasto nie moze by¢ zbyt rzadkie. Z wyrobionego ciasta uformuj kulke,
wytdz jg na papier do pieczenia i watkuj tak, aby ciasto byto jak najciensze. Catos¢ nakryj bawetniang $ciereczky i
zostaw w cieptym miejscu do wyrosniecia. W tym czasie zetrzyj cukinie na tarce o grubych oczkach, posdl i zostaw na
chwile, aby puscita sok. Nastepnie starannie jg odcisnij, najlepiej przy pomocy papierowych recznikéw. Kiedy ciasto
zwiekszy objetos¢ dwukrotnie, naktuj je w kilku miejscach widelcem, wstaw do piekarnika i podpiecz ok. 10 minut.
Podpieczony placek posmaruj serkiem Philadelphia, obficie posyp oregano. Na wierzch potdz startg cukinie,
nastepnie serek wiejski. Ponownie wtéz do piekarnika na ok. 10 minut.

PASTY KANAPKOWE

PASTA JAJECZNA

Czego potrzebujesz?
e 3jajka,
e gars$c szczypiorku,
e 11tyzeczke majonezu,
e 5Ol

Ugotowane na twardo jajka rozdréb (np. zetrzyj na tarce), dodaj majonez, szczypiorek , sél i wymieszaj.
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PASTA BROKUtOWA

Czego potrzebujesz?

e 1 brokut,

e  Gars¢ widrek kokosowych,

e sok zcytryny,

e pieprzisal.
Ugotuj brokuta w lekko osolonej wodzie. Na suchej patelni podpraz widrki kokosowe. Nastepnie zmiksuj odcedzony
brokut z przestudzonymi wiérkami i dopraw sokiem z cytryny, pieprzem i sola.

PASTA Z AWOKADO

Czego potrzebujesz?
e 1 awokado,
e 1 jajko ugotowane na twardo,
e 1tyzeczka musztardy,
e 2 tyzki jogurtu naturalnego.
Obierz awokado i jajko, a nastepnie zmiksuj je wraz z resztg sktadnikow.

PASTA DYNIOWA

Czego potrzebujesz?

e 1 matadynia,

e 1cebula,

e 1tyzka curry,

e 5tyzek oliwy,

e 100 ml swiezo wyciskanego soku z pomaraniczy.
Obierz dynie, pokrdj na niewielkie kawatki, a nastepnie skrop oliwa. Wraz z pokrojong cebulg upiecz w piekarniku
nagrzanym do 180 st. przez ok. 30 minut. Na koniec wszystkie sktadniki zmiksuj.

PASTA StONECZNIKOWA

Czego potrzebujesz?
e pot szklanki stonecznika,
kilka tyzek ptatkéw owsianych (kaszy jaglanej lub ryzu),
koncentrat pomidorowy,
e czosnek.
Stonecznik ugotuj w zwyktej wodzie przez 5 minut. W tym samym czasie, w osobnym naczyniu ugotuj ptatki owsiane
(kasze jaglang lub ryz), do czasu ich zgestnienia. Ciepty stonecznik zmiksuj z kaszg, dodaj czosnek i koncentrat.

PASTA Z SOCZEWICY

Czego potrzebujesz?
e 1 szklanka ugotowanej soczewicy,
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e pot kostki biatego sera,
e 1cebula,
e solipieprz.
Ugotowang soczewice zmiksuj z serem oraz cebulkg uduszong wczesniej na oliwie. Dopraw na koniec do smaku.

PASTA MARCHEWKOWA

Czego potrzebujesz?

e 1 marchewke,

e rodzynki,

e wiorki kokosowe,

e cynamon.
Marchewki obierz, pokréj i udus w niewielkiej ilosci wody z dodatkiem gozdzikéw. Rodzynki namocz na przez pot
godziny. Widrki kokosowe lekko upraz na suchej patelni. Zmiksuj marchewke z wiérkami i rodzynkami. Dodaj
szczypte cynamonu.

PASTA Z CIECIORKI

Czego potrzebujesz?

e 2 szklanki ugotowanej cieciorki,

e 2 tyzki masta,

e pot szklanki sezamu,

e sok zcytryny,

e pieprzisal.
Cieciorke ugotuj do miekkosci. Na suchej patelni upraz pét szklanki sezamu, a nastepnie wystudZ go. Zmiksuj
ugotowang cieciorke z sezamem i mastem. By uzyskaé odpowiednig konsystencje, dolej wrzatku. Dopraw sokiem z
cytryny, pieprzem i sola.

PASTA FASOLOWA

Czego potrzebujesz?

e 1 szklanka ugotowanej fasoli,

e pot zeszklonej cebuli,

e majeranek,

e gatka muszkatotowa.
Fasole namocz, aby speczniata, a potem ugotuj w niewielkiej ilosci wody, az stanie sie miekka. W tym samym czasie
udus na patelni cebule. Ugotowang fasole z cebulkg zmiksuj na gtadka mase, dodaje przyprawy.

PASTA Z KASZY GRYCZANE)

Czego potrzebujesz?
e 1 szklanka ugotowanej kaszy gryczanej,
e 1 jajko,
e oliwa,
e 1 cebulas,
e majeranek,
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e pieprzisal.
Cebule udus na oliwie, a nastepnie zmiksuj z ugotowanym wczesniej jajkiem i kaszg gryczang, dopraw solg, pieprzem
i majerankiem.

PASTA Z KASZY JAGLANEJ

Czego potrzebujesz?

e 1 szklanka kaszy jaglanej,

e 1 pietruszka,

e 1 marchewka,

e 1 zgbek czosnku,

e 1tyzka masta,

o garscé koperku,

e solipieprz.
Kasze ugotuj w dwdch szklankach osolonej wody przez kwadrans. Obierz marchewke i pietruszke, a nastepnie pokroj
je w plasterki i ugotuj do miekkosci. Pod koniec gotowania dodaj obrany czosnek. Kasze z warzywami zmiksuj z tyzka
masta. Dodaj posiekany koperek i dopraw.

PASTA Z SERA TWAROGOWEGO, RZODKIEWKI | SZCZYPIORKU

Czego potrzebujesz?

e 20 dag sera twarogowego

o 2 tyzki mleka

e 5 sztuk rzodkiewek

e Szczypiorek

e SOl, ziota prowansalskie
Rzodkiewke i szczypiorek umyj. Rzodkiewke pokrdj w drobng kostke, szczypiorek posiekaj. Twardg zmiksuj z
mlekiem, dodaj rzodkiewke, szczypiorek, przyprawy, wymieszaj. Podawaj z pieczywem razowym.

PASTA Z MAKRELI |

Czego potrzebujesz?
e 1 3$rednia ryba wedzona
1-2 jajka ugotowane na twardo
2 korniszony
e 1 mata cebulka lub peczek szczypiorku
e kawatek marynowanej papryki
e ewentualnie kawatek posiekanego pora
e 1tyzka majonezu lub jogurtu naturalnego
o tyzeczka musztardy
e  pieprz, szczypta curry
natka pietruszki do posypania
Rybe obierz ze skory i osci. Rozgnie¢ widelcem, dodaj odrobine majonezu. Jajka, cebule, ogorki, papryke pokrdj w
kostke. Dodaj do ryby, przypraw, dodaje musztarde i reszte majonezu. Wymieszaj i posyp natka.

Fundacja Oséb Chorych na Otyto$¢ OD-WAGA - tel: 518 500 816; biuro@od-waga.org.pl, www.od-waga.org.pl
Chorzy na otytos¢ proszg o szacunek! Chorzy na otytos¢ proszg o ratunek!
POMOZ! WPtAC DAROWIZNE! - BGZ S. A. 56 2030 0045 1110 0000 0381 4010

11


mailto:biuro@od-waga.org.pl
http://www.od-waga.org.pl/

PASTA Z MAKRELI 11

Czego potrzebujesz?
e 1 makrela wedzona
e 5Ol ziotowa
e Dpieprz
e ketchup
e cebula czosnkowa

PASTA Z TUNCZYKA | BIALEGO SERA

Czego potrzebujesz?

e 250g biatego sera

o 2 jajka

o 1 ptaska tyzka jogurtu

e 1tyzka majonezu

e 1 czerwona cebula

e puszka tunczyka w sosie wtasnym

e 5ol

e pieprz
Jajka ugotuj na twardo i zetrzyj na duzych oczkach. W misce, widelcem rozdréb biaty ser, dodaj odsgczonego
tunczyka, posiekang drobno czerwong cebule, Smietane, majonez, starte jajka oraz przyprawy i wszystko doktadnie
wymieszaj.

ZDROWE CIASTECZKA OWSIANE, BEZ MAKI, TEUSZCZU | CUKRU

Sktadniki:

e 1,5 szklanki ptatkdw owsianych gdrskich
e 2 dojrzate banany

e 1,5tyzki stonecznika

e 1,5tyzki dyni

e 1,5 1tyzki rodzynek

e 1,5 1tyzki suszonej zurawiny

e 1,5 tyzki wiérkow kokosowych

e 1tyzeczka cynamonu

e 2 kostki startej gorzkiej czekolady.

P&t szklanki ptatkéw owsianych drobno zmiel. Czekolade zetrzyj na tarce na drobnych oczkach. Banany rozgnie¢ w
misce na miazge i dodaj do nich reszte sktadnikdw. Wszystko doktadnie wymieszaj i uformuj okragte ciasteczka na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Wstaw ciasteczka do piekarnika nagrzanego do 180 stopni na 15 minut
(géra — dot). Po tym czasie ciasteczka odwrd¢ na drugg strone i upiecz jeszcze 7 minut (termoobieg). Ciasteczka
najpierw beda dos¢ miekkie, ale gdy wystygna stang sie chrupigce.
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