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Sktadniki: Sposob wykonania:

-» 40 g drozdzy 1. Drozdze, wode, mleko 1 tyzke maki r
i . . ; ; gki oraz
o 3/4szkl cieptego mleka (ok 150 ml) cukier wymieszac. Przykry}{f i zostawi¢ na 15
o 3/4 szkl cieptej wody minut. Doda¢ make z solg i wymiesza¢.
e 600 g maki (wtym 300 g Nastepnie dodac oliwe z oliwek i wyrobi¢
petnoziarnistej) ciasto. IR T
e jajko 2.Masetko wymieszac z zielening, czosnkiem
o 1/2 tyzeczki cukru przecisnigtym przez praske i sola. .
o plaska tyzeczka soli 3.Ciasto podzielic na trzy cz&scl. Kazdg czesc
o 4tyzki oliwy rozwatkowac i posmarowac masetkiem.
ik 4.Ciasto pocig¢ na pasy. Kazdy pas zwingc w
aseixo harmonijke i utozy¢ w tortownicy, przykryci
e 1/3 kostki masta zostawi¢ na 20 minut.

"o koperek, bazylia, natka pietruszki 5.Piec 30 - 40 minut w temp 180 stopni.
o 52zgbkdw czosnku ‘L

1/2 tyzeczki soli

Sktadniki: Spos6b wykonania:

o 1 puszka Kukurydzy 1.Marchewke zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
e 3 mate sataty rzymskie 2.Szlczypiore,k'plos_iekac’ na érednie kawatki (zostawi¢

o 1 marchewka tyzke na pozniej). , _
e D k 3.Wymiesza¢ w misce wszystkie sktadniki poza satata.

papryka . ; . i -

' 4.Jogurt wymiesza¢ z sokiem z potowki cytryny, doprawic
. o makrela wedzona oo Dodaé d : e
: k szczypiorku sola | pieprzem. Dodac do warzyw | Wszysto

¥ pRLze doktadnie wymieszac.

* gesty jogurt 200ml 5.Satate rozdzieli¢ na pojedyncze liscie. Na kazdym

o cytryna utozy¢ porcje satatki. Posypac pozostatym posiekanym

o sol, pieprz _ szczypiorkiem.

Sktadniki: Sposéh wykonania:
3 éredniej wielkosci banany 1.Banany doktadnie rozgnies¢ widelcem. Dodac olej,
125 ml oleju rzepakowego jajka, cukier i zmiksowac do potgczenia. Do tak
2 duze jajka potaczonych sktadnikow przesia¢ make pszenng,

kakao i proszek. Wymiesza¢ szpatutka tylko do
potaczenia sie sktadnikow. Doda¢ posiekang
czekolade i wymieszac. ‘

50 g cukru
225 g maki pszenne]

3 tyzki kakao ' _ 2.Forme do standardowych muffinéw wytozy¢
2 tyzeczki proszku do pieczenia papilotkami. Ciasto rozdzieli¢ pomiedzy papilotki.
50 g posiekanej czekolady 3, Muffiny czekoladowo - bananowe piec w

' : temperaturze 180°C, z grzaniem gora-dot, przez

okoto 15 - 20 minut lub do tzw. suchego patyczka.

*produkty z paczki oznaczono kolorem pomarariczowym
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Sktadniki: Spos6b wykonania:
o 1 szkl suchej kaszy , . , ‘ o
jaglanej 1.Kasze jaglang wsypac do garnka, kilkakrotnie wyptukac na
e 1,5 szki mleka przemian w zimnej | gorgce| wodzie, by nie byta gorzka.

2.Na dnie zostawi¢ odrobine wody, wla¢ mleko. Zagotowac, a
nastepnie gotowa¢ pod przykryciem na najmniejszym ogniu,
ani razu nie mieszajac, by nie przywierato. Uwaga - jesli

e 1 szkl mleka
kokosowego z puszki

o 2 szkl widrek zamieszasz uwolnisz pare wodng chronigca dno. Gotowac
kokosowych okoto 10-12 minut, az kasza wchtonie mleko.
e 8-0tyzek cukru/ 3.Doda¢ mleko kokosowe, wiorki kokosowe, wymieszag,
miodu zostawi¢ na chwile.
4.,Przestudzic.
andruty 5.W formie utozy¢ andruty.

6.Mase zblendowac i przetozy¢ do formy.

7.Pola¢ rozpuszczong gorzka czekoladg z dodatkiem 3-4 iyiek

polewa czekoladowa: mleka.

e 1/2 gorzkiej
czekolady
o kilka tyzek mleka

Sktadniki: Sposob wykonania:

e 2 pojedyncze filety 1.Filety optuka¢, osuszy¢, oczyscic z btonek. Pokroi¢ na mate
kurczaka lub wedlina paseczki lub w kostke. Wymiesza¢ z przyprawami i odtozyc.
o lyzeczka soli, papryki 2.W miedzyczasie przygotowac warzywa. Czerwong cebule
wedzone], papryki obra¢, przekroi¢ na 4 czgs$ci, nastgpnie na plasterki,
ostre] ’ oproszyc sola.

3.0gorki konserwowe pokroi¢ w kosteczke, kukurydze
odcedzi¢ z zalewy, papryke pokroi¢ w kosteczke, kapuste
pekinska optukac, osuszy¢ i drobno poszatkowac.

e czerwona cebula
o kilka ogorkow

konserwowych 4.Na wieksze] patelni podgrza¢ olej, wtozy¢ kurczaka i

o 1 puszka kukurydzy obsmaza¢ na ztoty kolor z kazde] strony (w sumie ok. 10

e 1 czerwona papryka minut). Przetozyé na dno salaterki o srednicy 20 cm.

e 1/2 kapusty 5. Pola¢ sosem pomidorowym, przykry¢ plasterkami
pekinskiej lub 1/3 czerwonej cebuli, nastepnie uktadac kolejne warstwy
lodowej sktadnikéw: ogérki, kukurydze, pora, papryke, jogurt grecki,

e 4 lyzki passtaty a na koniec przykry¢ posiekang kapustq pekinska.

pomidorowej
2/3 szklanki jogurtu
greckiego

*produkty z paczki oznaczono kolorem pomaranczowym




