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PLACUSZKI MARCHEWKOWOQ-BANANOWE Z JOGURTEM | CYNAMONEM
Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Bordwki amerykaiskie - 100 g (2 x Garsc)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 60 g (4 x tyzka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Marchew - 50 g (1.1 x Sztuka)

Mieko spozyweze, 2% ttuszezu - 40 g (0.2 x Szklanka)
Midd pszczeli - 7g (0.3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Soda oczyszczona - 1g (0.2 x tyzeczka)

Cynamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

TORTILLA Z SERKIEM SMIETANKOWYM, SUSZONYMI POMIDORAMI |
WARZYWAMI

Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)

Ogorek zielony (dtugi) - 50 g (0.3 x Sztuka)

Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka)

Serek Smietankowy - 40 g (0.3 x Opakowanie)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 x Sztuka)
Satata lodowa - 20 g (1 x Li§¢)

TORTILLA Z SERKIEM SMIETANKOWYM, WEDLINA | WARZYWAMI
Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)

Ogorek zielony (dtugi) - 50 g (0.3 x Sztuka)

Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka)

Polgdwica z indyka - 45 g (3 x Plasterek)

Serek $mietankowy - 40 g (0.3 x Opakowanie)

Satata lodowa - 20 g (1 x Lisc)

NUGGETSY Z PIEKARNIKA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Filet z piersi kurczaka zagrodowy (bez skdry) - 200 g (2 x Kawatek)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Ptatki kukurydziane - 50 g (16.7 x tyzka)

Mleko spozyweze, 2% ttuszezu - 20 g (0.1 x Szklanka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Czosnek granulowany - 2 g (2 x Szczypta)
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Warsztaty Krzeszow

1. Marchewke umyj, obierz ze skorki i zetrzyj na tarce.

2. W misce umies¢ make, sode, tarta marchew, potowg banana, jajko i mleko.

3. Catosc zmiksuj blenderem do uzyskania jednolitej konsystencii.

4, Odstaw ciasto na minimum 1-2 minuty, zeby soda zaczeta dziatac.

5. W miedzyczasie umyj bordwki i pokrdj w plasterki potowe banana, owoce postuzg Ci do
dekoracii.

6. Ustaw moc palnika na nieco ponizej $redniej i rozgrzej patelnie z odrobing oleju.
1. Na patelnie naktadaj po 1-2 tyzki masy formujac okragte placuszki.

8. Smaz placuszki na rumiano z obu stron pod przykryciem.

9. Jogurt wymieszaj z cynamonem i miodem.

10. Placuszki utdz na talerzyku, polej jogurtem i ozdabiaj owocami.

1. Papryke i ogérka pokrdj w dtugie stupki.

2. Suszone pomidory odsgcz na reczniku papierowym z nadmiaru oleju.

3. Tortille roztdz na blacie i posmaruj serkiem $mietankowym.

4. Na tortilli w linii prostej (wzdtuz zawijanych brzegdw) wytdz satatg, suszone pomidory i
pokrojone warzywa.

5. Zawin tortille ciasno, podwijajac spdd, tak zeby powstat wrap.

WSKAZOWKI:

- Tortille mozesz zapiec na suchej patelni lub w opiekaczu z obu stron. Podczas zapiekania
kontroluj stopien zarumienienia, tortilla szybko sig rumieni.

- Zamiast suszonych pomidordw do kazdej tortilli mozesz uzy¢ 50 g tososia wedzonego.

- Mozesz zamieni¢ warzywa na inne dowolne, pamigtaj jednak o tym, aby zawsze dodawac
je w odpowiednio duzej ilosci do positkdw, dzigki temu dtuzej bedziesz odczuwac sytosc.

1. Papryke i ogdrka pokrdj w dtugie stupki.

2. Tortille roztdz na blacie i posmaruj serkiem smietankowym.

3. Na tortilli w linii prostej (wzdtuz zawijanych brzegdw) wyt6z satate, wedling i pokrojone
warzywa.

4. 7awin tortille ciasno, podwijajac spdd, tak zeby powstat wrap.

WSKAZOWKI:

- Tortille mozesz zapiec na suchej patelni lub w opiekaczu z obu stron. Podczas zapiekania
kontroluj stopien zarumienienia, tortilla szybko sie rumieni.

- Zamiast wedliny do kazdej tortilli mozesz uzy¢ 50 g tososia wedzonego.

- Mozesz zamieni¢ warzywa na inne dowolne, pamigtaj jednak o tym, aby zawsze dodawac
je w odpowiednio duzej ilosci do positkow, dzigki temu dtuzej bedziesz odczuwac sytosc.

1. Blaszke wytdz papierem do pieczenia i nastaw piekarnik na 180 stopni Celsjusza.

2. Ptatki kukurydziane rozgnie¢ jak najdrobniej.

3. Jajko whij do miski, dodaj mleko i potowg przypraw, rozmieszaj sktadniki.

3. Piers z kurczaka pokrdj, tak aby powstaty mniejsze fileciki, posyp migso drugg potowg
przypraw i wymieszaj.

4, Obtocz migso najpierw w mieszance mleka, z jajkiem i przyprawami, a nastepnie fileciki
panieruj w ptatkach kukurydzianych i wyktadaj na blaszke.

5. Piecz nuggetsy w temperaturze 180 stopni (grzanie géra-ddt), przez 30-35 minut.
Zjedz nuggetsy z sosem czosnkowym i satatka.
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JOGURTOWY SOS CZOSNKOWY (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 112 2 porcji

Jogurt grecki - 100 g (5 x tyzka)

Majonez GO VEGE - 30 g (1 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SALATKA Z MIESZANKI SALAT Z WARZYWAMI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Ogorek zielony (dtugi) - 100 g (0.6 x Sztuka)

Mix satat - 100 g (0.5 x Garsc)

Cebula czerwona - 40 g (0.4 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1g (1x Szczypta)
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3. Catos¢ doktadnie wymieszaj.

1. Warzywa pokrdj dowolnie.
QD 2. Satatg wytdz do miski.

3. Dodaj pokrojone warzywa.

4. Skrop satatke sokiem z cytryny, oliwa i przypraw do smaku.
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1. Czosnek zatrzyj na tarce.
@ 2. Potgez z jogurtem greckim, majonezem i przyprawami.
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