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Egzotyczne zawijasy

Sktadniki:
-papier ryzowy
-safata

-ulubione warzywa
-kawatki tososia

Przygotowanie:

Papier ryzowy zmocz wodg. Roztéz na talerzu
Potdz na nim satate, fososia oraz kawatki
warzyw . Zwin w rulonik. Ozdéb pietruszka .
Zapakuj w papier $niadaniowy.




Witaminy w stoiku

Sktadnilki:

- ulubione warzywa
- gesty jogurt

- sol

- przyprawy

Sposob przygotowania:

Do jogurtu dodaj soli oraz potéwke zgbka czosnku.
Warzywa uktada warstwa po warstwie przektadajac
jogurtem. Stoik spakuj .

Nie zapomnij wzig¢ tyzeczki !
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Jajeczne burgerki oraz zielone koreczki

Sktadmnili:

- 3 jajka

- plasterek szynki

- 10 plasterkow ogorka
- twarozek

- szczypiorek

- pomidorki koktajlowe
- wykataczki

Sposob przygotowania:

Jajka ugotuj na twardo ,obierz. Przekréj na pot .Na kazdej
potéwce potdz kawatek szynki ,potéwke pomidorka .Zepnij
wykataczka.

Przygotuj twarozek dodajgc do niego szczypte soli oraz
posiekany szczypiorek. Wymieszaj. Na plasterek ogodrka
ktadz tyzeczke twarozku Przykryj drugim plasterkiem
ogorka. Zepnij wykataczka. Jajeczne burgery oraz zielone
koreczki wtéz do sniadaniéwki.
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Pasta z awokado i wedzonego tososia

Sktadmnili:

- 1 awokado

- 1 limonka

- 60g wedzonego fososia

- 4 tyzki twarozku kremowego

- tyzki posiekanego koperku

- sOl, pieprz

- pieczywo razowe bez konserwantow i sztucznych
dodatkéw

Sposob przygotowania:

tososia i awokado pokréj na drobne kawafki.

Wrzué do miseczki. Skrop sokiem wycisnietym

z limonki. Dodaj serek oraz sél i pieprz. Ugniataj widelcem.
Tak przygotowang odzywczg pastg smaruj kromki
pieczywa. Zapakuj w papier sniadaniowy lub wtéz do
$niadaniowki.




Kanapki petne witamin

Sktadmili:

- kromki petnoziarnistego chleba razowego

- kolorowe warzywa: pomidor, papryka, ogérek,
- cebulka

- 26tty ser

- odrobina lekko posolonego twarozku

Sposob przygotowania:

Na kanapke natdz plasterek zo6ttego sera oraz
plasterki ulubionych warzyw .Na gore potéz
odrobine twarozku .Przykryj kanapke drugg kromka
chleba. Zapakuj .Mozesz osobno dodac porcje
owocow np. jabtko.




Mini pizza warzywna

Sktadnilki:
- 1 duza cukinia
- 4 tyzki koncentratu pomidorowego
- suszone ziota: oregano, tymianek ,bazylia
- tyle plasterkdw szynki, ile krgzkdw wytniemy
z cukinii
- rukola , pomidorki, ser z6tty , papryka, pieczarki

Sposdb przygotowania:

Plastry cukinii uktadaj na blaszce do pieczenia.
Posmaruj je koncentratem pomidorowym, posyp
ziotami. Nastepnie ktadz ulubione dodatki. Na gére
potdz z6tty ser.

Piecz w temperaturze 200 stopni 0k.10 minut.

Po przestudzeniu spakuj do sniadaniowki




Zdrowe domowe hamburgery

Sktadnili :

- 400 g wotowego miesa mielonego

- jedna mata cebula

- jedno jajko

- sOl, pieprz do smaku

- safata zielona

- jeden pomidor, jeden ogorek kiszony

- mix z fyzki majonezu i tyzki jogurtu

- butki z maki razowej, wieloziarniste

Sp@S@b przy/thc@wani]a::

Butki przekrdj na pot ,odtdz. Posiekaj drobno cebulke.
Mieso przetdz do miski .Dodaj cebulke jajko ,sél ,pieprz.
Dobrze wymieszaj. Formuj z miesa kotlety. Utdz na blaszce
.Piecz w temperaturze 180 stopni ok.25-30 minut .Kotlety
lekko przestudz. Satate dobrze optucz, wysusz .Ktadz na
potéwki butki .Nastepnie potdz kotlet oraz plasterki
pomidora i ogérka. Dodaj sos z jogurtu i majonezu. Przykry;j
drugg potowka butki. Zapakuj do $niadanidwki




Odzywcza tortilla

O

Sktadniki:
-tortilla petnoziarnista
| -safata
| -szynka bez konserwantow alternatywnie plastry
tososia

-twarozek
| -sél ,pieprz do smaku
Sposéb przygotowania:
Satate myjemy. Osuszamy .Twarozek przektadamy
do miski, solimy , dodajemy pieprzu ,mieszamy.
Smarujemy nim tortille. Nastepnie ktadziemy liscie
satfaty tak ,zeby lekko nachodzity na siebie. W ten
sam sposob ktadziemy szynke /lub tososia/.Tortille
| delikatnie zwijamy w rulon, Kroimy na mniejsze
ruloniki.
Pakujemy do $niadaniowki
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