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SNIADANIA OBIADY DESERY KOKTAJLE | SOKI
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1. Koktajl rézowy

. Jogurt naturalny
2. Domowy serek twarozkowy 2.Koktajl marchewkowy

3. Kulki serowe w oliwie 3. Koktajl zielony

4. Pasta jajeczna bez majonezu Sok z ananasa, marchewki i buraka

5. Nalesniki migdatowe z bananami Sok 7 jabtka, jarmuzu i pomaranczy

. Omlet z szynk3 i szpinakiem Sok z jabtka, szpinaku i buraka

il

Sok z jabtka, selera i marchwi

OORYI O CIEg P

6
7. Zapiekane awokado
8

. Butki migdatowe z parmezanem i ziotami Sok z jabtka, kapusty, gruszki i szpinaku

9. Jaglanka z awokado ibananami
10. Rosot

11.Jarzynowa z kurczakiem

9. Sok z ananasa, ogorka i brokuta

10. Sok z gruszki, szpinaku i selera naciowego

—iae——————

12. Kurczakz brokutem i cukinia

13. Pulpety z miesa z rosotu

14.Dorsz z warzywami

15. Duszona wotowina z warzywami
16. Watrébka z jabtkiem

17. Bead

18. Budyn jaglany

19. Mus owocowy

20. Lody bananowe

21.Sorbet truskawkowy
22. Ciasteczka daktylowe

23. Zelki owocowe

24, Sos daktylowy






SKLADNIKI

1 do 3 litrow mleka

zakwaska do jogurtu

1. JOGURT NATURALNY

Zagotuj od 1 do 3 litréw mleka i ostudz je do temperatury 38°C—-43°C.

Wsyp zakwaske do mleka i dobrze wymieszaj.

Przelej ciepte mleko zanim wystygnie do stoiczkéw i odstaw w ciepte miejsce,
najlepiej owiniete kocami na minimum 8 do 10 godzin.

Po tym czasie przetéz do lodéwki i gotowe :)







SKLADNIKI

4 czubate tyzki maki

migdatowej
100 ml wody
1 duzy dojrzaty banan
1 tyzki jogurtu naturalnego
2 jajka

szczypta soli

5. NALESNIKI MIGDALOWE Z BANANAMI

Banana pokroj w plasterki. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj. Rozgrzej
patelnie z odrobing ttuszczu (ja uzywam masta klarowanego, ale réwnie dobrze
moze byé¢ oliwa). Smaz mate placuszki do zarumienienia sie z jednej i drugiej

strony. Polecam z kwasng $mietana i owocami oraz syropem daktylowym :)



