www.mamagerka.pl

pdf
drukuj
gotuj
baw sie




RAZOWE GRZANKI i

baw sie

-2 KROMKI RAZOWEGO PIECZYWA
-2 JAJKA
-GARSC SZPINAKU
-2 PLASTRY SERA MAZZARELLA
-S0L, PIEPRZ

Na patelni grillowej podsmazamy chleb na grzanki. Kiedy kromki obrocimy na drugg strone,
uktadamy na nich swieze liscie szpinaku i ser. W tym czasie na patelnie wlewamy wode i kiedy
zacznie wrze¢ wbijamy jajka. Gotowe jajka z ptynnym zo6ttkiem przektadamy na grzanke,
podajemy od razu. Do smaku posypujemy solg i pieprzem.



PUDDING
CHIA

-SIKLANKA MLEKA ROSLINNEGO
-3 LYZKI CHIA
-MANGO
-WIORKI KOKOSOWE
-SLODZIDEO - MIOD, KSYLITOL, StODZIK
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Nasionka Chia doda¢ do mleka razem ze stodzikiem, albo miodem. Wymieszac i wstawic¢ do
lodowki na okoto 3, 4 godziny. Kiedy Chia jest gotowe, utozy¢ kostke mango i posypac
wiorkami kokosowymi. Deser ten mozna przygotowac¢ z samego rana i mie¢ gotowy na drugie

Sniadanie, albo przed snem i wtozyc¢ do lodowki na catg noc.
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-1 PllSZ POMIDOROW KROJONYCH BEZ SKORY
-3 SWIEZE POMIDORY
-SZKLANKA BULIONU
-NATKA PIETRUSZKI
-1 LYZKA JOGURTU NATURALNEGO
-SWIEZA BAZYLIA
-1 ZABEK CZOSNKU
-1/2 KULKI SERA MOZZARELLA
-1 LYZKA OLIWY, SOL, PIEPRZ

Pomidory z puszki wrzucamy do garnka, dolewamy bulion i gotujemy. W tym czasie Na
patelni podsmazamy czosnek ze swiezymi pomidorami. Dodajemy zawarto$¢ patelni do
bulionu i razem gotujemy jeszcze kilka minut. Po tym czasie dodajemy ser. Zupe
blendujemy, doprawiamy do smaku i przelewamy na talerze. Dekorujemy jogurtem i
posypujemy natka pietruszki.
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-4 KAWALKI FILETA Z INDYKA
-3 LYZKI MUSZTARDY MIODOWE!
-1 LYZECZKA SLODKIE) PAPRYKI

1 LYZKA OLIWY
-1 LYZKA SOSU SOJOWEGO
-IABEK CZOSNKU
-$0L, PIEPRZ

Fileta nacieramy czosnkiem i oliwg, albo uzywamy oliwy czosnkowej do smazenia.
Musztarde, sos sojowy i papryke tgczymy tworzac sos. Marynujemy migso i najlepiej bytoby
je wtozyc¢ na chwile do lodowki. Fileta pieczemy na patelni grillowej, lub w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni przez 30-40 minut. Podajemy z prostg satatkg. Ja utozytam na
rukoli pomidory koktajlowe, mango i truskawki i polatam wszystko sosem balsamicznym.
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-1 MALY JOGURT NATURALNY
-1 MALE JABLKO
-1 GRANAT
-BLONNIK W POSTACI FIBROKI (PRODUKT NATURHOUSE) ALBO AMARANTUSA

Wszystkie sktadniki uktadamy warstwowo w wysokiej szklance.
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-GARSC RUKOLI
-GARSC SWIEZEGO SZPINAKU
-SIKLANKA POMIDORGW KOKTAJLOWYCH
- BIALKO W POSTACI KAWALKA INDYKA Z OBIADU ALBO PLASTERKA SERA BRIE
-1 GOTOWANY BURAK
-1 LYZKA ORZECHOW PINI
-1 LYZKA OLIWY

Szpinak i rukole myjemy i uktadamy na talerzu. Dodajemy pokrojone pomidorki, plastry
sera albo kawatki indyka, kostke buraka i posypujemy orzeszkami. Na koniec polewamy
oliwa.



LISTA ZAKUPOW
FIT FOODBOOK

RUKOLA
SZPINAK
POMIDORKI KOTAJLOWE (OPAKOWANIE)
NATKA PIETRUSZKI
BAZYLIA
CZOSNEK
3 POMIDORY MALINOWE
UGOTOWANY BURAK

OLIWA LUB OLE) DO SMAZENIA
PUSZKA POMIDOROW KROJONYCH
1LYZECZKA MUSZTARDY MIODOWE)
1£YZECZKA StODKIE) PAPRYKI
1£YZECZKA SOSU SOJOWEGO
S0S BALSAMICZNY
SOL, PIEPZ

MANGO
TRUSKAWKI
JABLKO
GRANAT

ORZESZKI PINI
NASIONA CHIA
WIORKI KOKOSOWE

4 KAWALKI INDYKA
JAJKA
SER MOZZARELLA
SER BRIE
JOGURT NATURALNY
MLEKO ROSLINNE



