KREM ZE

SZPARAGOW S SZEARAGH
SKELADNIKI:

e PECZEK ZIELONYCH SZPARAGOW

e 1/3 CEBULI

e 2 MALE ZIEMNIAKI
e LITR WODY LUB BULIONU DOMOWEGO BEZ SOLI
e JOGURT NATURALNY TYPU GRECKIEGO

SZPARAGI UMYJ | POLAM NA KAWALKI. ZIEMNIAKI
OBIERZ | POKROJ W KOSTKE. NA OLIWIE PODSMAZ
CEBULE, ZALEJ PLYNEM | WRZUC ZIEMNIAKI. PO
OKOLO 20 MIN DODAJ SZPARAGI. ZMIKSUJ NA
GLADKO Z JOGURTEM.



RYZ NA
ZIELONO!

SKLADNIKI:
e 1/2 SZKLANKI SWIEZO UGOTOWANEGO RYZU
e GARSC SZPINAKU
e MALA GARSC FASOLKI SZPARAGOWE)J
e 1/4 AVOCADO
e TROCHE SOKU Z CYTRYNY | ULUBIONYCH ZIOt.

UGOTUJ FASOLKE. W BLENDERZE UMIESC AVOCADO,
SZPINAK, SOK Z CYTRYNY, ZIOtA | ZMIKSUJ NA
GLADKO. UGOTOWANY RYZ WYMIESZA) Z
ZIELONYM SOSEM | DROBNO POSIEKANA FASOLKA.



KASZKA Z MUSEM
TRUSKAWKOWYM

SKLADNIKI:
e ULUBIONA KASZKA MLECZNA LUB BEZMLECZNA
e 4-5DOJRZALYCH TRUSKAWEK
e 1/3 LYZECZKI SIEMIENIA LNIANEGO

PRZYGOTUJ KASZKE WEDLUG PRZEPISU NA
OPAKOWANIU. ROZGNIEC TRUSKAWKI WIDELCEM |
WYMIESZAJ JE Z SIEMIENIEM LNIANYM. DOMOWY
MUS PODAJ NA SRODEK ZBOZOWEGO POSILKU.



KOKTAJL ) |

y # = ) BOROWKI
BOROWKOWY ()
SKLADNIKI:

e 1 KUBEK JOGURTU NATURALNEGO LUB MLEKA
MODYFIKOWANEGO

o GARSC BOROWEK

e 1/2 DOJRZALEGO BANANA

e SZCZYPTA NATURALNEGO KAKAO

WSZYSTKIE SKLADNIKI UMIESC W BLENDERZE |
ZMIKSUJ) NA GLADKO. JESLI BOROWKI SA
NIEWYSTARCZAJACO SLODKIE - DODAJ WIECEJ
BANANA.



