Zdrowe drugie sSniadanie

Zielone gofry z tososiem, twarozkiem i satatkg.

Sktadniki:

- 6 brykietéw mrozonego szpinaku
- 1jajko

- maka kukurydziana 80 g

- magka owsiana 50 g

- 80 ml mleka 3,2%

- tyzka oleju rzepakowego

- pot tyzeczki proszku do pieczenia

Sposdb przygotowania:

Zamrozony szpinak rozmrazamy w mikrofaldwce, odsgczamy wode a szpinak wrzucamy do wysokiego
pojemnika, dodajemy make jajko, mleko, proszek do pieczenia i tyzke oleju. W tym czasie
nagrzewamy gofrownice. Wszystko blendujemy na gtadkg mase ok 1 minute.




| wylewamy na goracg gofrownice.

Gofry podajemy smarujac je twarozkiem, naktgdamy tososia wedzonego i posypujemy koperkiem,
Jako dodatek mozemy zrobi¢ satatke z uzywajgc pomidorkéw koktajlowych, papryki, kukurydzy,
ogodrka i muxu satat.



Lub wersja do szkolnego pudetka:

Smacznego!!!!

Stas techtanski1d






