/drowe danie na drugie
Sniadanie




Jogurt domowy w dwdch wersjach

Samo zdrowie!




Jogurt domowy w dwoch wersjach

1. na stodko z miodem, orzechami, rodzynkami
2. wieloowocowy

Przygotowanie:

1. przygotuj
miseczki i tyzeczki
2. umyj owoce

3. obierz banany

4. pokrdj owoce na
mate kawateczki

Jogurt ze smakotykami do wyboru!

1. do miseczki natdz tyle jogurtu na ile masz chec
2. dodajwg smaku midd, orzechy, migdaty, rodzynki — ~~®
lub pokrojone owoce /ja uwielbiam bananyi truskawki/ |“

Smacznego! \‘tﬁ/"



Polecam
koktajl mleczny
z truskawkami




Koktajl w dwoch wersjach:

1/ mleczny zowocami /truskawki/

2/ owoCcowo-warzywny
/jarmuz, banan, jabtka, cytryna/

Koktajl owocowo-warzywny

1. do naczynia wrzu¢ jarmuz, banana, jabtka /proporcje wg smaku Mamy/
2. wycisnij cyfryne
3. miksuj az otrzymasz zielony kokt ajl

. Koktajl mleczny
Przygotowanie:

1. przygotujmalakser i wysokie naczynie
2. umyj owoce i warzywa
3. obierz banany, jabtkai

pamietaj o szyputkach w truskawkach!

1. do naczynia wrzuc tyle
owocow, na ile masz chec

. dolej mleka /ile uwazasz/

. miksuj mleko z owocami,
az otrzymasz pyszny koktaijl

W N

Smacznego!

—



mniam

Jajko w dwoch odstonach dietetycznych
1. Wersja Fat
2. Wersja Light



Jajecznicalight z warzywami

1.

Jajko sadzone z boczkiem fat
1.

2.

3.

4.

5.

. przetdz jajecznice na talerzi oprosz
. pamietaj o ulubionych warzywach -

. kromka chleba z masetkiem lub

Jajko w dwoch odstonach dietetycznych
1. Wersja Fat
2. Wersja Light

na gorgcg patelnie z odrobing masta
wbij jajko, wymieszaj delikatnie i
czekaj chwilke az sie zetnie

szczypiorkiem
niech talerz bedzie kolorowy!

swieza buteczka i SMACZNEGO!

podsmaz boczek do momentu...az
zapach zwota wszystkich do kuchnil
odtéz boczek na papier kuchenny
aby odsqczyc¢ ttuszcz

na gorgcqg patelnie z odrobing masta
wbij jajko /uzyjfajnejforemkijeslichcesz/fi
i czekaj chwile az biatko sie zetnie
przetoz jajko na talerzi koniecznie...
dodaj boczek, boczus, boczunio!

kromka chleba z masetkiem i SMACZNEGO! Przygofowanie:

1. przygotujpatelnie i fikusng forme na jajko sadzone
2. umyj jajka i warzywa
3. pokrdj papryke, pomidory, ogorki i posiekaj szczypior




Polecam!
Jasmina

* Kanapka z Pastq Jajeczng
* Kanapka z Tunczykiem
* Kanapka Avocado



Przygotowanie:

1. przygotujwszystkie sktadnikina pyszne kanapki:
* Kanapka Avocado: ciemne pieczywo, avocado, cytryna i pieprz
* Kanapka z Tunczykiem: ciemne pieczywo /oczywiscie petnoziarniste/,
funczyk w zalewie, cytryna, kapary, szczypior i pieprz
* Kanapka z Past g Jajeczng: ciemne pieczywo /petnoziamiste/,
jajko, olej avocado lub majonez, kapary, szczypior i
do smaku sdl, pieprz

2. umyj, obierz i pokrdj owoce i warzywa

* Kanapka z Pastg Jajeczng

1. Ugotujjajka na twardo. Obierz.

2. Pokrdj jaka na drobne kwadraciki

3. Wt6z do miseczki i dodaj kapary, szczypiorek
i oliwe /w wersji fat dodajemy majonez/

4. Wymieszaj wszystko po dodaniu soli i pieprzu

5. Utéz paste z jajka na kromce razowego
chleba. SMACIZNEGO!

* Kanapka z Tunczykiem

1. Tunczyka wtéz do miseczki i rozgnie¢ widelcem.
2. Dodaj kapary i/w wersji fat troszke majonezu/

3. Utdz paste z tunczyka na kromce razowego chleba
3 .Skrop cytryng i oproész pieprze. SMACZNEGO!

* Kanapka Avocado

1. Obrane avocado pokrdj na plast erki
2. Na posmarowanej mastem kromce potdz avocado
3. Skrop cytrynqg i oprész pieprze. SMACINEGO!



