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_ Prezepisnik

Droga rodzinko!

Czy wiecie, ze wspolne gotowanie to dla dzieci mozliwos¢ rozwoju na wielu
ptaszczyznach? Dzieki temu, ze juz od najmtodszych lat zaangazujecie swoje
pociechy w przygotowywanie positkow, bedg miaty mozliwos¢ poznania

struktury produktow, ich smaku i zapachu w kazdej postaci: od surowego o
- do gotowego juz positku. Réwnie istotne jest to, ze dzieki temu bedziecie :
mieli mozliwos¢ spedzenia czasu wspdlnie, cata rodzing

- czy to nie wspaniate?

Przekazujgc Wam ten przepisnik chcemy zaprosi¢ Was do swiata zielonych
warzyw i owocow. Dzieki naszym propozycjom i zaangazowaniu dzieci ’ ‘
w tworzenie positkdw pozwolicie im na oswojenie sie z zielonymi warzywami.

" Nie wiemy w jakim wieku obecnie sa Wasze dzieci, ale uznatysmy, e
e U é ze to nie ma wiekszego znaczenia, bo nasze przepisy sg dla catej rodziny!
%-‘? Fundamentem naszych dziatan z oswajaniem i ekspozycja dzieci na ,zielone” &
= (i'nie tylko) jest zasada: Cata rodzina je to samo, wspoélnie i co najwazniejsze,

nikogo nie zmuszamy do jedzenia!

- - pionanazdrowie.pl




OMLET
POPEYE'A

2 PORCJE (1 CALY OMLET OK. 100G):

SKLADNIKI

Jaja — 3 sztuki Masto — 1tyzeczka Pomidorki koktajlowe
Mleko — 300ml Serek kanapkowy naturalny — 2 tyzki Natka pietruszki

Maka orkiszowa — 2 tyzki Serek wiejski — 2 tyzki Przyprawy:

Proszek do pieczenia - % tyzeczki Satata Czosnek granulowany
Czosnek — 1zqgbek Ogobrek Ulubione ziota
Szpinak baby Swiezy — 200g Papryka Sol, pieprz
WYKONANIE:

1. Rozdrobnijcie szpinak z zgbkami czosnku i kilkoma kroplami mleka.

2. Rozbijcie jajka, roztrzepcie je rézgq lub widelcem, dodajcie mleko, mase.

3. Przez sitko przesiejcie mgke z proszkiem do pieczenia. Doktadnie wymieszaijcie.

4. dodaijcie zblendowany szpinak i przyprawy | wymieszajcie wszystko razem.

5. Na suchej patelni rozpuscie masto. Wlejcie mase, smazcie pod przykryciem, az brzegi sie zetng po czym
obrb&Ccie.

6. W miedzy czasie umyjcie i pokrojcie $wieze warzywa (ogérka w plasterki, pomidorki na potéwki, papryke
w paski, a pietruszke posiekaijcie). Satate przemywamy.

7. Rozgnieccie widelcem delikatnie granulki serka wiejskiego i wymieszajcie z serkiem kanapkowym,
mozecie przydzieli¢ to zadanie dziecku.

8. Sciggnijcie omlet z patelni, rozsmaruijcie serek.Dajcie przygotowane wczesniej warzywa naszemu
marynarzowi, by sam przygotowat sobie positek przed rejsem.



POTWORNE
NALESNIKI

PRZEPIS JEST NA 6 NALESNIKOW

SKLADNIKI

Nalesniki: Maka orkiszowa - 1 szklanka

Mleko — 1 szklanka Szpinak baby Swiezy — 50g

Woda gazowana — % szklanki Olej rzepakowy lub masto roztopione — 11tyzeczka
Jaja - 2 sztuki szczypta soli

Krem:

Ciecierzyca z puszki bez zalewy — 1509 Woda - 3 tyzki

Kakao — 1tyzka Midd — 2-3 tyzki

Olej kokosowy — 1tyzeczka Gruszka, banan

WYKONANIE:

1. Do blendera kielichowego (mozna tez uzyé zwyktego blendera) wlejcie mieko i dodaijcie éwiezy szpinak.
Miksujcie przez dtuzszq chwile do momentu otrzymania gtadkiego zielonego koloru i gtadkiej konsystencji.
2. Do blendera dodajcie magke, jajka, szczypte soli, ttuszcz oraz mleko i wode, a nastepnie miksujcie
do otrzymania gtadkiego ciasta nalesnikowego. Odstawcie na 15 minut. Po odstaniu ciasto nalesnikowe
wymieszaijcie.
3. Wlewaijcie na patelnie nieduze porcje ciasta nalednikowego i smazcie na rozgrzanej suchej patelni
z obu stron, do lekkiego zarumienienia.
4. Krem czekoladowy: odsqczcie cieciorke od wody. Wsypcie do miski i dodajcie kakao, olej kokosowy, wode
i miéd lub stodzik. Wszystkie sktadniki blendujcie na jednolitg gtadkg mase. Odstawcie do miseczki lub stoika.

5. Pokrdjcie owoce.
6. Wysmazone nalesniki uktadajcie na talerzu i wraz z dzieckiem smarujcie je kremem czekoladowym,

sktadajcie na poét naleénik, a nastepnie uktadamy owoce. Gruszki majq postuzy¢ za zeby potwora a banany
za oczy. Wyktadamy takze srodek nalesnika owocami




PASTA
KANAPKOWA

Z AWOKADO

SKLADNIKI

Awokado - 1 sztuka Jaja ugotowane na twardo — 2 sztuki
Sok z cytryny — kilka kropel SOl i pieprz do smaku
WYKONANIE:

1. Rozgnie¢cie awokado na papke, dodajcie czosnek, sok z cytryny i jajka. 2. Rozgnieccie na paste. Jedzcie z
pieczywem i ulubionymi surowymi warzywami.

GRZANKI Z KREMOWYM
SZPINAKIEM Z SEREM

SKLADNIKI
Szpinak mrozony — 50g Smietanka kremowka 30% - 1tyzka
Masto — 1tyzeczka Chleb zytni — 2 kromki

Starty ser cheddar lub mozzarella — 3 tyzki

WYKONANIE:

1. Rozgrzejcie piekarnik do 200 C.

2. Szpinak przygotujcie zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

3. Smietanke wymieszaijcie z przygotowanym szpinakiem w misce i serem cheddar.
4. Posmarujcie kromki masetkiem a na to natdzcie wymieszang paste.

5. Roztézcie kromki chleba na grillu.

6. Pieczcie ok. 8 minut az chlebek sie zrobi chrupiqgcy.



ALIGATOROWE
GOFRY

SKLADNIKI

Szpinak $wiezy 200g Jaja — 2 sztuki

Maka orkiszowa — 1 szklanka Olej — 1tyzeczka

Mleko — 1 szklanka Proszek do pieczenia — 1tyzeczka
WYKONANIE:

1. Wszystkie sktadniki wtdzcie do blendera i zmiksujcie na jednolitg mase.
2. Nastepnie mase wyktadajcie porcjami do gofrownicy i pieczcie do chrupkosci.
3. Gotowe gofry mozecie podawac z ulubionymi owocami i mastem orzechowym, twarozkiem lub jogurtem.

PLACUSZKI
KROKODYLA

SKLADNIKI

Szpinak Swiezy — 1209 Syrop klonowy/ksylitol — 3 tyzeczki *dodatkowo:

Jaja — 2 sztuki Proszek do pieczenia - 1tyzeczka serek waniliowy (np. skyr)
Mqgka orkiszowa - 140g Oliwa z oliwek - 1tyzka owoce jagodowe

Mleko — 80ml

WYKONANIE:

1. Wszystkie sktadniki przetézcie do blendera i zmiksujcie na jednolitqg mase.
2. Nastepnie rozgrzejcie patelnie.

3. tyzka nabierajcie mase i smazcie mate placki.

4. Mozecie podac je z ulubionymi owocami i serkiem waniliowym.



JAJECZNICA
Z CUKINIA

SKLADNIKI

Jaja — 3 sztuki olej — 1tyzka
Chleb zytni — 3 kromki Cukinia — % sztuki
Szczypiorek — garsé sOl, pieprz

Szynka drobiowa — 4 plastry

WYKONANIE:

1. Cukinie zetrzyjcie na tarce, odcisnijcie z wody.

2. W miedzyczasie szczypiorek i szynke pokroéjcie w kostke.

3. Wbijcie jajka do miski i przyprawcie solq, pieprzem.

4. Na patelni rozgrzejcie olej, a nastepnie podsmazcie pokrojonqg szynke. Dodajcie cukinie i chwile podduscie.
Wylejcie mase jajeczng. Smazcie az do Sciecia sie jajek.

5. Przetbzcie jajecznice na talerz i posypcie szczypiorkiem.

ZIELONA
SZAKSZUKA

2 - 3 PORCJE

SKLADNIKI

Szpinak baby - 3 garscie Oliwa z oliwek — 11tyzka

Cukinia — % sztuki Mozzarella ser - 50 g

Jaja - 4 sztuki S6l, pieprz, ulubione suszone i $wieze ziota

Czosnek — 2 zgbki

WYKONANIE:

1. Na oliwie chwile podsmazcie czosnek przecidniety przez praske, kmin rzymski, wedzonqg papryke.

2. Cukinie drobno pokréjcie lub zetrzyjcie na tarce.

3. Na patelnie dodaijcie cukinie, szpinak i 50 ml wody. Przykryjcie pokrywkq | duscie 2-3 minuty.

4. W sosie stwérzcie po jednym wgtebieniu, przesuwajgc nieco warzywa, a nastepnie wbijcie w nie po 1 jajku.
5. Catos¢ doprawcie solq, pieprzem i duscie pod przykryciem przez ok 4-5 minut.

6. Po Scieciu sie jajek potrawe posypcie posiekanq natkq pietruszki lub kolendrq i pokrojonym serem
mozzarella.



ZIELONE
KANAPKI

SKLADNIKI

Butka zytnia lub orkiszowa — 2 sztuki Szczypiorek — Y% peczka
Masto — 1tyzeczka Ogobrek gruntowy — 1 sztuka
Twarég potttusty — % opakowania (100g)\  satata - kilka lisci

Jogurt naturalny — 2 tyzki sOl, pieprz
WYKONANIE:

1. Twarég wymieszaj z jogurtem na gtadki serek, dodaj posiekany szczypiorek i przyprawy (mozesz dodaé
takze ulubione ziota), wymieszaj.
2. Butke przekrdj, kazdqg potdwke posmaruj mastem, potdz liscie sataty, przygotowany serek oraz pokrojonego

w plastry ogorka.




ZIELONA ZUPA
JARZYNOWA

OBIADY

SKLADNIKI

Makaron petnoziarnisty — 100g Seler — 1 sztuka

Bulion warzywny — 500ml| Por — 1 sztuka biata czes¢
Mrozony zielony groszek — 1509 pieprz i sol

Marchewka- 2 sztuki

WYKONANIE:

1. Ugotujcie makaron wedtug instrukcji na opakowaniu.
2. Rozpusccie tyzeczke bulionu we wrzgcej wodzie
3. Dodajcie do wody groszek i gotujcie 10 minut.

4. Pokrojcie warzywa i wsypcie je do garnka z groszkiem i gotujcie do momentu az bedq miekkie.

Zmiksujcie na gtadki krem.
5. Dodajcie makaron i doprawcie pieprzem do smaku

ZIELONO MI!

SKLADNIKI

Makaron petnoziarnisty — 300g Czosnek — 2 zqbki
Brokut — 300g Olej rzepakowy — 1tyzka
Mrozony szpinak — 150g Smietanka 18% - 100ml

Cebula - ¥ sztuki

WYKONANIE:

1. Makaron ugotujcie wedtug instrukcji na opakowaniu.
2. Brokut podzielcie na mniejsze rozyczki i ugotujcie w lekko osolonej wodzie.

3. Cebule, czosnek posiekajcie i podsmazcie przez chwile na tyzce oleju rzepakowego.

4. Dodaijcie szpinak i smazcie jeszcze przez kilka minut co jaki§ czas mieszajqc.
5. Produkty z patelni i brokut zmiksujcie ze Smietankaq.
6. Doprawcie do smaku i wymieszajcie z wczesniej ugotowanym makaronem.
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OBIADY

TORTILLE
Z KURCZAKIEM
| WARZYWAMI

SKLADNIKI

tortille petnoziarniste — 3 sztuki Oliwa z oliwek — 1tyzka

Piers z kurczaka - 300g Jogurt grecki — 1 mate opakowanie
Satata lodowa — kilka lisci kilka lisci sataty lodowej

Ogorki gruntowe — 3 sztuki jogurt grecki maty (150g)

Pomidorki koktajlowe — kilka sztuk  s6l i pieprz, mielona stodka papryka, czosnek granulowany, ulubione ziota
Zielona Papryka

WYKONANIE:

1. Zamarynuijcie pokrojonq w paseczki piers z kurczaka w papryce, ziotach, soli i pieprzu.

2. Umyjcie i pokréjcie pomidorki koktajlowe, papryke i satate lodowq.

3. Ogorki obierzcie i zetrzyjcie na tarce, odcisnijcie z wody i wymieszajcie z jogurtem,
suszonym czosnhkiem, solq i pieprzem.

4. Rozgrzejcie patelnie i usmazcie zamarynowane wczesniej mieso.

5. Placek tortilli posmarujcie ogérkowym sosem, dodaijcie reszte sktadnikéw i zawihcie jqg tak,
aby mozna byto ziapac jg w reke.



RISOTTO
Z CUKINIA

SKLADNIKI

Ryz arborio — 100g Oliwa — Ttyzka

Masto — 20g Celub - 1 mata sztuka
Bulion warzywny - 300ml sol i pieprz

Cukinia — 1 sztuka

WYKONANIE:

1. Rozpus§ccie potowe masta z 2 tyzkami oliwy i rozgrzejcie. Dodajcie cebule i smazcie do zeszklenia.
2. Dodajcie drobno pokrojone cukinie, smazcie co chwile mieszajqc az cukinia zmieknie.

3. Dodaijcie ryz i prazcie go przez 2 minuty. Wlejcie chochle bulionu i gotujcie

az caty ptyn sie wchtonie i wyparuje.

4. Dodaijcie kolejnq chochle i gotujcie do wchtoniecia. Rébcie tak az do wyczerpania bulionu.

5. Zdejmijcie patelnie z ognia, dodajcie masto i zamieszajcie.

6. Smacznego!

ZIELONA LAWA

(ZUPA KREM Z GRZANKAMI)

SKLADNIKI

Bulion warzywny - 1 szklanka Smietanka 18% - 100ml
Por — 1/3 sztuki sol, pieprz

Olej rzepakowy — 11tyzeczka Chleb zytni — 4 kromki

Mrozony zielony groszek - 200g

WYKONANIE:

1. Pokrdjcie pora na kawatki i podsmazcie na odrobinie oliwy.

2. Do garnka przetdzcie warzywa i dolejcie ok 1 - 1,5 szklanki wody.
3. Gotujcie je az do zmiekczenia warzyw.

4. Pod koniec gotowania wlejcie Smietanke i przyprawcie.

5. Na sam koniec zmiksujcie blenderem na gtadkg mase.



NALESNIKI
ZE SZPINAKIEM
| MOZZARELLA

SKLADNIKI
Piers z kurczaka - 500g Sktadniki na ciasto:
Mrozony szpinak - 450g Maka orkiszowa — 2 szklanki
Ser mozzarella - 200g S6l - 1 ptaska tyzeczka
Czosnek - 3 zgbki Olej — 1tyzka
sOl i pieprz Jaja — 2 sztuki

Mleko — 1i % szklanki

Woda gazowana — 1 szklanka
WYKONANIE:

1. Kurczaka pokroicie w drobnq kostke, dodajcie do miski i doprawcie solq, pieprzem i ulubionymi
przyprawami i ziotami. Doktadnie wymieszajcie i odstawcie na 30 minut.

2. Zamarynowane migso usmazcie na oleju az zrobi sie ztoty. Zdejmijcie z patelni na recznik papierowy.

3. Na tg samq patelnie dodajcie drobno posiekany czosnek i zamrozony szpinak. Smazcie az woda odparuje.
4. Nastepnie doprawcie gatkq muszkatotowq, solq i pierzem. Na koniec dodajcie kurczaka i cato§€ smazcie
przez 5 minut. Nastepnie cato$¢ wystudzcie.

5. Przygotujcie naleéniki np..wedtug przepisu wyzej. Zmiksujcie sktadniki mikserem i odstawcie na 15- 20 min.
6. Gdy farsz ostygnie a nalesniki bedq usmazone, zacznijcie zabiera¢ sie za zwijanie. Na nalesniku naktadajcie
po 2-3 tyzki farszu dodajcie do tego 3-4 okoto centymetrowe kawatki mozzarelli i zwijajcie w rulon.

7. Na koniec nale$niki podsmazcie na ztoty kolor, do momentu az rozpusci nam sie réwniez ser.



ZIELONE
MORZE

4 PORCJE (1 CALY OMLET OK. 100G):

SKLADNIKI

700 g filetu ryby soli bez skéry Fasolka szparagowa zielona - 400g
Filet z ryby soli bez skéry - 700g Ziemniaki - 600g

Natka pietruszki - peczek Masto - 80g

czosnek granulowany - szczypta Suszone oregano — 1tyzeczka

Oliwa z oliwek — 4 tyzki sOl, pieprz

Szczypiorek — 4 tyzki

WYKONANIE:

1. Nagrzejcie piekarnik do 190*C.

2. Nastepnie ugotujcie ziemniaki i fasolke szparagowq.

3. W miedzy czasie przygotujcie sos chimichurri: listki natki pietruszki (lub natki i kolendry) wiézcie do
pojemniku melaksera lub blendera, dodajcie czosnek, oliwe, oregano. Wymieszajcie z posiekang dymka.
4. Doprawcie §wiezo zmielonym pieprzem oraz szczyptq soli. Sktadniki mozecie tez sieka¢ na desce jesli
nie macie rozdrabniacza.

5. Filety soli pokrdjcie na porcje, doprawcie delikatnie solq i pieprzem, a nastepnie wymieszajcie z sosem
chimichurri.

6. Wyciqgnijcie i odsqgczcie fasolke szparagowaq.

7. Ziemniaki z mastem ugnie€cie na puree.

8. Utdzcie w duzym naczyniu do pieczenia z zachowaniem odstepdw i pieczcie

bez przykrycia przez ok. 25 minut.

9. Wyciqggnijcie rybe z piekarnika. Utdzcie na talerzu rybe, puree i fasolke.



ZUPA KREM
Z CUKINII

SKLADNIKI

Cukinia — 750 g Cebula - 1 sztuka
Ziemniaki — 2 sztuki Olej — 1tyzka
Bulion warzywny — 1 litr Pestki dyni — gars¢
Masto - 1tyzeczka pieprz czarny i sol
WYKONANIE:

1. Cukinie umyjcie i pokrojcie w kostke. Ziemniaki obierzcie i umyijcie, pokrojcie w kostke.

2. Obierzcie i posiekajcie cebule, podsmazcie ha masle przez okoto 2-3 minuty do zeszklenia.
Dodaijcie cukinie i smazcie na duzym ogniu przez okoto 3-4 minuty.

3. Dodajcie wczeéniej przygotowany bulion, doprowadzcie do wrzenia i dodajcie ziemniaki.
Gotujcie do miekkosci warzyw.

4. Do smaku doprawcie solq i pieprzem.



BIGOS Z CUKINIA
| KURCZAKIEM

SKLADNIKI

Cukinia — 4 Srednie sztuki Passata pomidorowa — 1509
Mieso z piersi kurczaka — 400g Papryka — 2 sztuki

Cebula — 1 duza sztuka sol, pieprz,

Pomidor — 6 duzych sztuk odrobina wody

WYKONANIE:

1. Cukinie umyjcie i usuicie pestki. Pokrojcie w drobnq kostke i wsypcie do miski, posypcie solq.
2. Gdy cukinia pusci soki, odcedzcie.

3. Cebule posiekaijcie, zeszklijcie jg na patelni, dodaijcie kietbase pokrojonq i kostke i podsmazcie.
4. W garnku uprazcie cukinie, dodajcie wode i gotujcie az do rozmiekniecia, przez okoto 20 minut.
5. Potgczcie z cebulq i kietbasq, dodajcie passate i pomidory. Doprawcie solq i pieprzem,

duscie przez okoto 10 minut.

PALUCHY
BABY JAGI

SKLADNIKI

Ciasto francuskie — 1 opakowanie  Czosnek — 1zqbek

Szpinak baby Swiezy — 200g Sol, pieprz, ulubione ziota
Mozzarella — 1 kulka Z6itko — do posmarowania

Oliwa — 1tyzka

WYKONANIE:

1. Szpinak, ser, oliwe, czosnek i pieprz przetdzcie do blendera i miksujcie na jednolitg mase.
2. Wytbzcie na ciasto cienkg warstwe masy i przekrodjcie jg wzdtuz na dwie czesci,

po czym pokréjcie jg na paski ok 1 cm.

3. Kazdy paseczek zwihcie w Swiderek i utdzcie na blaszke z papierem do pieczenia.

4. 76ttka roztrzepcie i posmaruijcie nimi paluchy.

5. Pieczcie 10 min w 200 stopniach.



P1ZZA Z PATELNI
PANI ZABKI

SKLADNIKI

Ciasto Dodatki:

Maka orkiszowa i zytnia — 300g Pomidorki koktajlowe

Oliwa - 1tyzka Szpinak lub rukola

Woda — 300ml Zielona papryka

S0, pieprz, ulubione ziota Passata pomidorowa — 3 tyzki

Proszek do pieczenia - 1tyzeczka Mozzarella (light lub zwykta) — 1 kulka
Szynka drobiowa - 4 plastry

WYKONANIE:

1. Obie magki przesiejcie do miski i dodajcie do niej oliwe, wode, proszek do pieczenia i ziota prowansalskie.
2. Wszystko razem wymieszajcie az na jednolitqg mase.

3. Gdy potqgczq sie sktadniki podzielcie ciasto na 2 réwne czesci.

4. Na patelnie potdzcie 1 czesé ciasta i podsmazcie pod przykryciem przez 2/3 minuty.

5. Obréccie na drugq strone i Kolejno naktadajcie: passate pomidorowq, szynke,

mozzarelle, rukoIe/scHote i warzywa.

6. Smazcie pod przykryciem az ser sie rozpusci.

CUKINIOWE tODECZK!

SKLADNIKI

Cukinia — 2 sztuki Czosnek — 2 zqbki

Mieso mielone drobiowe — 5009 Bazylia

Pomidorki koktajlowe — garsé Mozzarella (light) — 2 kulki
Pomidory w puszce bez skory — 1 puszka Olej - 2 tyzki

Cebula — 1 sztuka Sél, pieprz, ulubione ziota

WYKONANIE:

1. Cukinie obierzcie i pokroéjcie wzdtuz na potowki.

2. Nastepnie je wydrqzcie.

3. Rozgrzejcie olej na patelni, a nastepnie wrzuccie posiekane czosnek z cebulq i podsmazcie.

4. Dodajcie mieso i wszystko doprawcie.

5. Dodajcie pomidory z puszki i wymieszaijcie.

6. Na koniec dodajcie wydrgzone kawatki cukinii i chwile podsmazcie. Gotowy farsz przetdzcie na tddeczki.
7. Na farsz potdzcie pokrojone na pdt pomidorki koktajlowe i przykryjcie je plastrami mozzarelli.

8. Zapiekajcie 20 minut w 200*C.



PLACKI Z CUKINI

SKLADNIKI

Cukinia — 2 sztuki Maka orkiszowa — 6 tyzek Dodatki:

Jaja — 2 sztuki Koperek- % peczka Jogurt naturalny
Mleko — 3 tyzki Olej rzepakowy — 2 tyzki

Czosnek - 1 zgbek

WYKONANIE:

Cukinie zetrzyjcie na tarce i odsqczcie.

Dodaijcie do niej czosnek przeciéniety przez praske.

Whbijcie jajka, dodajcie mleko i wymieszajcie sktadniki.

Koperek pokrdjcie drobno i dodajcie do masy.

Na koniec dodajcie make i przemieszajcie kilka razy do potqczenia sktadnikdw.

o g awp

Na patelni rozgrzejcie olej i tyzkq porcjujcie mase i smazcie mate placuszki z obu stron.



ZUPA KREM
ZE SZPINAKU

SKLADNIKI

Szpinak mrozony — 200g Oliwa z oliwek — 1tyzka 2 zqbki czosnku
Ziemniaki — 3 sztuki Jogurt naturalny - Pieprz

Marchewka — 1 sztuka 2 opakowania mrozonego szpinaku Sol

Seler - 1 plaster 4 ziemniaki Gatka muszkatotowa
Cebula - 1 sztuka 1 marchewka Oliwa z oliwek
Czosnek - 1zqbek Kawatek selera Jogurt naturalny

Sél, pieprz, gatka muszkatotowa 1 cebula

WYKONANIE:

1. Ziemniaki oraz pozostate warzywa pokréjcie w kostke, wtdzcie do garnka z 1,5 | wody.
Posolcie i gotujcie do miekkosci warzyw.

2. Rozmrazajcie szpinak, na patelni podsmazcie pokrojong cebulke i czosnek.

3. Dodajcie na patelnie szpinak, przyprawcie do smaku.

4. Podgrzewaijcie okoto 5 min.

5. Szpinak dodaijcie do ugotowanych warzyw (w razie potrzeby dolejcie wody)

i uzywajqc blendera, miksujcie na gtadko.

6. Pogrzejcie i doprawcie do smaku.

7. Mozecie podawac z ryzem, drobnym makaronem lub grzankami.

Na talerz wyktadajcie po tyzce jogurtu naturalnego.

PIECZONE WARZYWNE FRYTKI
Z DIPEM MIETOWYM

SKLADNIKI

Cukinia - ' sztuki Jogurt naturalny - % matego opakowania (ok 80g)
Ziemniak — 2 sztuki mieta — 1 peczek/2 garscie lisci

Brokut — % sztuki Cytryna - kilka kropel

Oliwa - 1tyzka Sél, pieprz, papryka stodka mielone, ulubione ziota

WYKONANIE:

1. Warzywa pokrdj w paski, skrop oliwg i przypraw.

2. Wymieszaj, utdz na blaszce i piecz w 190 stopniach ok 30-40 minut.
3. Jogurt zmiksuj z mietq, sokiem z cytryny i szczyptq soli na gtadki sos.
4. Gotowe frytki jedzcie z sosem.






ZIELONY
KOKTAJL Z JABLKIEM

SKLADNIKI
Szpinak — 2 garscie Banan - 1 sztuka
Seler — 1fodyga Woda — do ulubionej konsystenciji

Jabtko zielone — 2 sztuki

WYKONANIE:

Oczyszczone sktadniki zblendujcie na gtadki koktajl.

SMOOTHIE MALPKI

SKLADNIKI

Szpinak — 3 garscie Napéj rodlinny owsiany — 1 szklanka
Banan — 2 sztuki Nasiona chia — 2 tyzeczki
WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki wrzu¢cie do blendera i zmiksujcie na gtadkg mase.




ZIELONE
SMOOTHIE

SKLADNIKI

Pomarancza — 2 sztuki Kiwi — 2 sztuki

Jarmuz — 1 garéé Miéd - 1tyzeczka

Jabtko — 1 sztuka Woda - do uzyskania pozqgdanej konsystenciji

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki wrzu¢cie do blendera i zmiksujcie na gtadkg mase.

PIONA na zdrowie!

Serdecznie zapraszamy Was do naszego sklepu internetowego:
www.pionanazdrowie.pl/sklep

Prowadzimy w nim sprzedaz odziezy oraz innych akcesoridow z bohaterami
zamieszkujgcymi niezwykty Swiat PIONY — warzyw, owocow i Szczurka Edwarda.

Dochéd ze sprzedazy naszych produktdw przeznaczamy na realizacje licznych dziatah

edukacyjnych. Kupujac w naszym sklepie wspierasz dziatalno$¢ prowadzonej przez nas
Fundacji i pomagasz nam ksztattowa¢ zdrowe nawyki zywieniowe catej rodziny.

piona.nazdrowie 0 Pionanazdrowie www.pionanazdrowie.pl



