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1. PLACUSZKIZ PLATKAMI

OWSIANYMI
-maka 0,75 szklanki
-ptatki owsiane 0,50 szklanki
-jajko 1 szt.
-proszek do pieczenia 1 tyzeczka
-woda gazowana 200 ml
-twarozek 250 g

Do miski wsypa¢ make, ptatki owsiane, dodac jajko,
proszek do pieczenia .

Doda¢ wode gazowang. Wymieszac.

Smazy¢ na masle na ztoty kolor.

Kazdy placuszek po usmazeniu, posmarowac
twarozkiem .

Na wierzchu mozna ozdobic konfitura.

Smacznego zyczy Milena




2. JAJCARSKI USMIECH”

(Sniadanie bogate w biatko i zdrowe weglowodany poleca Adam)

Potrzebujemy:

2 jajka sadzone
Butke petnoziarnistg
4 Pomidorki koktajlowe
Szklanke kakao

2 rodzynki na zrenice ©



3. KANAPKA Z LOSOSIEM
| SERKIEM ALMETTE ...

palecana przez Antonizgo




§. KANAPKIPAULINKI




5. OMLET Z OWSIANKA
Poleca Oliwia

Skfadniki:

- 6 tyzek ptatkdow owsianych

- 2 jajka

- mix satat

- jogurt naturalny

- do wyboru rzodkiewki, ogérek konserwowy lub ogdrek kwaszony
- sOl, pieprz

Przygotowanie:

Na rozgrzang patelnie wrzucié ptatki owsiane, jajka, doprawic solg i
pieprzem. Catos¢ wymieszaé. Wytozy¢ na talerz. Posmarowad
jogurtem, dodac satate i kietki. Smacznego ©©
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6. OWSIANKA HELENY




7. TWAROZEK Z RZODKIEWKA

Sktadniki :

- 6 rzodkiewek

- szczypiorek

- ser twarogowy (250 g)

- 1 tyzeczka jogurtu naturalnego
Sposdb przygotowania :

Warzywa umy¢. Pokroi¢ rzodkiewke w kostke. Pokroié¢ drobno szczypiorek. Zmieszaé warzywa z
serem twarogowym i jogurtem. Troszke posolic.

8. SZASZLYKI WARZYWNE

Sktadniki:

- pomidorki koktajlowe (4 sztuki)
- ser z6tty (2 plasterki)

Sposoéb przygotowania:

Ser z26tty pokroi¢ w kwadraciki. Pomidorki umy¢, przekroi¢ na pét. Na wykataczke wktadac po kolei ser
26tty, pomidorek, ser 26tty.

9, SZASZLYKI OWOLOWE

Sktadniki:

- biate winogrona (mata kis¢)
- truskawki (4 sztuki)

- bordéwki (kilka)

Sposdb przygotowania:

Owoce umyé. Truskawki przekroi¢ na pét. Na wykataczke wktadaé po kolei truskawke, winogrono,
borowke.

Sniadanie podaé z chlebem razowym i zielong herbata.

Smacznego®©



Auigr: Enilka Zielinska
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10. ZDROWE POTWORY]

Sktadniki:
ciemne pieczywo
masto

satata

chuda wedlina
mozzarella
rzodkiewka

ogorek

Przygotowanie

11111

plasterek wedliny i mozzarelle. Na koniec udekoruj kanapke
rzodkiewka i ogérkiem wedtug wtasnego pomystu.

Poleca Zuzanna Jankowska.
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1. WESOLA KANAPECZKA

Sktadniki: petnoziarniste pieczywo, safata, $Swiezy ogodrek, pomidor,
papryka, ser, szynka, masto, natka pietruszki.

Pieczywo posmaruj mastem nastepnie potdz z6tty ser, plaster szynki,
satate, na nig pokrdj ogorka, pomidora, papryke i na koniec listki natki
pietruszki i gatgzke koperku.

Smacznego zyczy Zosial
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12. WITAMINOWE SNIADANKO

Sktadniki: jabtko, pomarancza, marchewka, ptatki owsiane, mleko 1 midd.
7 pomaranczy, jabtka i marchewki wycisnij sok.
Na mleku ugotuj ptatki owsiane 1 dodaj tyzeczke miodu.

Gotowe! Smacznego!

Smacznego zyczy Zosial
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13. PRZEPIS KAROLINY NA
WIOSENNE JEZYKI

SKtADNIKI:

Jajko

Rzodkiewka
Koperek
Marchewka
Pomidor

Chleb

Satata

Sok pomaranczowy
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