MENIU

Projektu: , Blizej serca”




Koktajl mleczno-bananowy

4- porcje po 300ml
1-porcja okolo 170 keal.

Skladniki:
Mleko 2% 1L
Banany 2szt.
Cukier 259

Czas wykonania: 7- minut

Sposob wykonania:

Banany obra¢ ze skorki, odkroi¢ koncowki, pokroi¢ na kilka kawatkow, wrzuci¢
do miksera, wsypac cukier, miksowac¢ do uzyskania jednolitej masy bananowej
(okoto 2 minuty), dola¢ mleko (miksowac jeszcze okoto 3 minuty).

Tak sporzadzony koktajl wlewamy do wysokich szklanek 1 wktadamy szeroka
stome do picia.

Smacznego



Suréwka z marchwi i jablek
4 porcje po 150g
1-porcja okolo 120 keal.

Skladniki:

Marchew $wieza 400¢g
Jabtko 200g
Cukier 10g

Smietana kwasna 12% 20g

Czas wykonania: 10- minut

Sposob wykonania:

Marchew obra¢ ze skorki 1 umy¢, jabtka obra¢ 1 umy¢. Nastepnie zetrze¢ marchew
na drobnych oczkach tarki, a jablka na grubych oczkach. Starta marchewke 1 jabtka
posypac cukrem 1 doda¢ $mietang. Wszystko wymiesza¢ doktadnie.

Tak sporzadzong surowke wyktadamy do szklanej salaterki.

Smacznego




Jogurt naturalny z brzoskwiniami
4 porcje po 200g
1-porcja okolo 120 keal.

Skladniki:

Jogurt naturalny 600ml
Brzoskwinie w syropie 150ml
Brzoskwinie $wieze 50g

Czas wykonania: 10- minut

Sposéb wykonania:

Brzoskwinie wyja¢ z syropu 1 pokroi¢ na czgstki, wrzuci¢ do miksera, wla¢ syrop
brzoskwiniowy, miksowa¢ do uzyskania jednolitej masy (okoto 2 minuty), dola¢
jogurt (miksowaé jeszcze okoto 2 minuty).Swieze brzoskwinie umyé, wyjaé
pestke, pokroi¢ w kostke i posypac po jogurcie wczesniej po porcjowanym.

Tak sporzadzony jogurt podajemy w niskiej szklance lub salaterce.
Smacznego




Tartinki z twarozkiem i warzywami
4 porcje po 70g
1-porcja okolo 120 keal.

Skladniki:
Butka paryska 200g
Ser twarozek 80g

Pomidor, ogorek, rzodkiewka, szczypior (10g warzywo do wyboru)
So6l, pieprz ( szczypta do posypania)

Czas wykonania: 5- minut

Sposéb wykonania:

Bulke paryska pokroi¢ na mate kromeczki. Posmarowa¢ twarozkiem,

a nastgpnie umyte 1 pokrojone warzywa uktada¢ dekoracyjnie na twarozku.
Gotowe tartinki posypac sola i pieprzem ( wg wlasnej potrzeby smakowe;j).
Tak sporzadzone tartinki wyktadamy na talerzu lub paterze.

Smacznego



Talarki owocowo-warzywne
4 porcje po 150g
1-porcja okolo 120 kcal.

Skladniki:

Owoce do wyboru (banany, jabtka, ananas, mandarynki) 70g
Warzywa do wyboru ( kalarepka, marchewka) 70g

Suszone rodzynki 1 zurawina 10g

Czas wykonania: 5- minut

Sposob wykonania:

Wszystkie owoce 1 warzywa doktadnie umy¢ i osuszy¢. Banany, jabtka obraé ze
skorki i pokroi¢ w talarki. Mandarynki obra¢ ze skorki i rozdzieli¢ na czastki.
Warzywa: marchewka, kalarepka, obra¢ ze skorki 1 pokroi¢ w talarki. Pokrojone
owoce 1 warzywa uktada¢ dekoracyjnie. Posypa¢ suszonymi rodzynkami

1 Zurawing.

Tak sporzadzone talarki wykladamy na talerzu lub paterze.

Smacznego



Satatka owocowa z bitg §mietang

porcje po 150g
1-porcja okoto 150 keal.

Skladniki:

Owoce do wyboru (banany, jablka, winogron, ananas, ) 130g
$mietana 30% 100g

cukier  20g

Czas wykonania: 5- minut

Sposob wykonania:

Wszystkie owoce dokladnie umy¢ i osuszy¢. Banany, jabtka, ananasa obrac ze
skorki 1 pokroi¢ w czastki. Pokrojone owoce dekoracyjnie.

Smietane ubi¢ z cukrem i wytozy¢ na owoce.

Tak sporzadzong satatk¢ podajemy.

Smacznego




