MuN:iny z truskawkami
Skladniki na 12 sztuk:
R )

* 15 szklanki magki

* 0,25 szklanki mieka

¥ 2 jojka

* 0,5 szklanki cukru

* 0,25 szklanki oleju (4 }yzki)

* |5 lyzeczki proszku do pieczenia

* 0,5 szklanki otrebow pszennych
* 250 g truskawek
* | %yzaczka ekstraktu wanilioweﬁo

Zobierz ze soba:

Make, cukier, proszek do pieczenia
Muffin z truskawkaomi

i otreby wymiesza|. W oddzielne| misce
roztrzep Jajka i wymie'—:vzaj z milekiem,

truskawkami pokrojonymi w éwiortki S‘UPki selera naCiOWGQO

wiecej na: www.aktywniepozdrowie.pl

olejem i ekstroktem waniiowym. Mokre ’
skladniki wle| do suchych i wymieszay, dle Buteleczka soku Jab’:koweﬁo (300 mi)
niezby+t dokladnie. Naloz do papilotek,

napelnione papilotki wioz do foremki na

mufFiny. Piecz w 200°C przez okolo

25 minut.



Owsiane placuszki z daldylami

Skladniki na 4 Eor‘cie:

* | szklanka platkow owsianych
* | szklanka jogurtu naturalnego
X | jojko

* 4 suszone daktyle

Do miseczki wsyp platki i zalej je
jogurtem. Odstaw do lodowki na

30 minut. Dodaj jajko, pokrojone na
drobne kawalki daktyle i wymieszay
Niewielkie placuszki smaz ha patelni
beztuszczowe| z obu stron na zioty
kolor.

wiecej na: www.aktywniepozdrowie.pl

Zobierz ze sobg:

Owsiane Placuezki z dak+ylami
Garsé czeresni

kKefir (200 ml)



Kanapka z pasta BS

z paprvkKi | suszonych
PRy ¥ FUNDACJA

Pomidor‘éw

* 9r'ahamka

* 2 Yyzki pasty z papryki i suszonych
pomidorow

* kika lisci rukoli

Grohamke przekro| ha pot Obie polowki -
posmaru| pastag, posyp rukola.

Skladnki ha G porcii

* | czerwoha Papr‘yka
* 8 suszonych Pomidor‘c’)w

Zobierz ze soba:

* 2 dyzki oliwy z oliwek

* 2 listki bazyli

* | zabek czosnku

* | lyzeczka platkow z papryki

Papryke wioz do rozgrzanego Plekarnlka

Kanapka z pastq z Papr'yki | suszonych
pomidorow

wiecej na: www.aktywniepozdrOWIe.pI

Wy_‘m If kledy skorka zacznie sie zwijoc. Z 3ar‘écie czereshi
Nastepnie wioz papryke do Poliowej _ _
torebki Po I5 minutach wy|mi| papryke, Woda z mietq i CY'I'r‘yI’\q
zdejmi| z nie] skorke i pokroj w paski

Wszystkie skiadniki zmiksu| w blenderze

do uzyskania gladkie] masy.



FUNDACJA

Pomidory z mozzarelq
i bazyliq

Skladniki na | porcie:
e T
* 4 male kulki mozzareli
* 8 pomidorkow koktajlowych
* Swieza bazy\ia
* Oliwa z oliwek
* 8 wyka’aczek

Zdbierz ze soba:

Pomidory i bazyle umyj, kuleczki
mozzareli przekro| na pot Na
wykalaczki ponadziewa| pomidorki listki
bozyli i ser. Skrop kikoma kroplomi

Pomidory z mozzarellg i bazyliq

wiecej na: www.aktywniepozdrowie.pl

: : Grzarki pelnoziarniste
ohwy z oliwek.

Sok pomaranczowy (200 ml)



Tartaletki z morelami B@
. Skigdniki ha G sztuk:

* 100 g maki

* 50 g otrebow owsianych
* 50 g zimnego masia pokrojonego w kostke
* szczypta soli

* | zokko

* | {yzaczka $mietany

Wszystkie skiadniki zagniec, rozwalkuy
i wylep Foremki

: Mgga z morelami

* 500 g moreli

* | lyzka cukru

* 100 g émie‘rany 187

* zokko

* kika malin do dekoracii
Morele umyj, przekro| na pdl, wy |mij

Zdbierz ze soba:

Tartaletka z morelami

pestki a migzsz pokro| w czgstki
Morele utoz dekor‘acyjnie ha ciescie

wiecej na: www.aktywniepozdrowie.pl

Czerwoha Papryka

i plecz 25 min. w temp. 1I80°C. Smietane, _
zo6ktko i cukier roztrzep i po 25 min. Sok W'ebwarzywny (300 m
pieczenia wylej ha tartaletki Piecz
|jeszcze okolo 10 minut. Ostudzone

mozesz udekorowaé malinami.



Babeczki z kae‘-zy B@

3ryczanej
Skladniki na 12 sztuk:
e e,

* 15 szklanki kacszy gryczane|

* 2 jajka

* 0,5 kostki sera Feta

* kika plosterkow szynki z indyka
* | czerwona papryka

* | cebula

* natka pietruszki

* oliwa z oliwek

Kasze ugotu] wg przepisu. Cebulke pokroj
w kostke i poddus na dliwie. Do
wystudzone| kaszy doda| roztrzepane
jajko, cebulke, papryke, ser i szynke
pokrojone w kostke oraz natke
pietruszki Ewentualnie dopraw pieprzem.

wiecej na: www.aktywniepozdrowie.pl

Tok przygotowana mase haloz do
papilotek. na muﬁﬁiny. Wstaw do F-ormy
i Piecz 5-20 min. w +emper‘a+ur‘ze 180-C..

Zdbierz ze soba:

Babeczka z kaezy 3r‘yczanej
Zielona papryka

Sok wielowarzywny (300 ml)



Kanapka z pasta tapenade

Pasta +apenade-.
R
* maly sloiczek czarnych oliwek

* 2 {yzki kaparow

* kika zgbkow czosnku
* 3-4 listki bazylii

* 2 {yzki soku z cytryny
* 2 ¥yzki oliwy

* 56l pieprz do smaku

W blenderze najpierw r‘ozdr‘olang czoshek, -
nastepnie doda| reszte skiadnikow
i wszystko zmiksu| na jednolitq mase.

Kanaeka z +aEenade-.

* 2 kromki chleba zy+n|ego razoweﬁo
* kika listkow rukoli
* 4yzka pasty +apenade

Zabierz ze Gobg:

Kanapka z pastq tapenade

wiecej na: www.aktywniepozdrowie.pl

Oﬂérek, Papryka czerwoha i zoHa
* 2 plastry pomidora

Na jedne| kromce rozsmaru| tapenade, Butelka wody niegazowane|

uloz umyte listki rukoli i pomidora.

Przykry| dr‘ugq kromka.



FUNDACJA

BANKL OCHRONY SRODOMWISKA

Kok+ajl malinowy

Skdadniki na | EO"'CiQ‘ i

* | szklanka malin
* 0,5 banana
* 0,5 szklanki maslanki

Wi6z owoce do blendera i zmiksu| na
gadka mase, nastepnie dodaj maslanke

I miksu| |eszcze przez chwile, az koktal

Zobierz ze eobg.

dokiadnie sie wymiesza. Koktajl malinowy

wiecej na: www.aktywniepozdrowie.pl

2 suchary pe’fnoziar‘nis’re

Garsée wishi



Tartaletka z arusqu

i kozim serem

Skiadnki na & sztuk:
e Ry e e e s

* 100 g maki
* 50 g otrebow owsianych

* 50 g zimhego masia pokrojonego w kostke
* szczypta soli
* | z6hko
* | lyzeczka Smietany
Wszystkie skiadniki zagniec, rozwalkyj
i wylep Foremki
Nadzienie:
* 2 gruszki (nie za miekkie!)
* 150 g migkkiego serka kozieao
X | jojko

Z dbierz ze soba:

* 200 mi émie+any

* P <
aga&k;ma;:fa J:Ob::'.fd Pj:z Tartaletka z gruszkq i kozim serem
UszZKl O z PO ol wm

Splasterkl, wymiesza| z serkiem kozim. o o
Pop Y J Garsé czereshi

wiecej na: www.aktywniepozdrowie.pl

Utoz dekor‘acyjnie ha ciescie i piecz
+ . 180°C. Po 25 min. pi ' )

YV .emP T 2 L. plecasni Herbatka mietowa bez cukru

$mietang, jajko i przyprawy roztrzep

i wylej ha tartaletki Piecz jeszcze okolo

10 minut. Ostudzone mozesz udekorowaé

Gur‘owymi 3r‘uezkami.



Skiadniki na | porcie:

* aar‘é‘-é truskawek

* garse jaac')d
* | $y26czka cukru
* 0,5 szklanki maslanki

Z obierz ze soba:

Wrzué owoce i cukier do blendera

i zmiksu| na gladkg moase, nastepnie doda
maslanke | miksu| jeszcze przez chwil, az
koktajl dokiadnie sie wymiesza.

Kok+tall +r'u9kawkowojaaodowy

wiecej na: www.aktywniepozdrowie.pl

Banan



FUNDACJA
Tartaletka ze sliwkami

Skiadnki na & sztuk:
R R RSV

* 100 g maki

* 50 g otrebow owsianych

* 50 g zimhego masia Pokr‘ojoneﬂo

w kostke

* szczypta soli

* | zokko

* | lyzeczka Smietany

Wszystkie skiadniki zagniec, rozwalku

i wylep foremki Podpiecz przez 5 minut
w 180°C.

Z abierz ze soba:

Farsz:
R aaa S,

* 2.4 sliwki wegierki

* 3 dyzeczki miodu

* 3 lyzeczki platkow migdalowych

Kazdq tartaletke posmaru| miodem. Sliwki
pokro| w czastki i uloz na Podpieczonym Brzoskwinia
ciescie. Posyp platkomi migdalowyml

Tartaletka ze sliwkami

wiecej na: www.aktywniepozdrowie.pl

Maly jogurt naturalny (IZOg)



Naleshiki wegetariahskie B@
Skladnki na_4 porcie:

* 4 nalesniki pelnoziarniste

* 4 %yzki kielkow soi

X 8 lisci salaty

* 2 pomidor‘y

* 4 4yzki szczypior'ku

Rozioz nalesniki, utdoz ha nich liscie salaty,
Kielki, kawalki pomidora i szczypiorek.
Zwih w rulony i podawai.

Skiladniki na nalesniki (4 sztuki):

.
* 4 lyzki maki pszenne HYP 550)

* 2 tyzki maki zytnie| razowej (+yp 2000)
X 1 jajo

* 05 {yzki oleju

* 4 lyzki otrebow

* 0,5 szklanki mleka 0,5%

* 05 szklanki wody (lub +roche wiece]
|esl bedzie za ggste ciasto)

Polgcz suche skladniki, dodaj mieko, jajo 2 morele
i olej. Miesza| lub miksu| az skladniki sie

polacza. Doda| wode | wymiesza|. Smoz

Zobierz ze soba:

Nalesniki weae’rariahs kie

wiecej na: www.aktywniepozdrowie.pl

kKefir (200 ml)

z obu stron na zb+y kolor.



