Przepisy na zdrowe stodkie przekaski:
Koktajl bananowy z kiwi:

1 opakowanie jogurtu naturalnego (200g)
1 maty banan

1 szt. kiwi

Wszystkie sktadniki zmiksowac¢ blenderem.

Ciasteczka jabtkowe z bakaliami:

1,5 szklanki gestego musu jabtkowego
1 jajko

3 tyzki oliwy

1 tyzeczka aromatu migdatowego

1/2 szklanki otrebéw pszennych

1/2 szklanki otrebéw granulowanych (np. sliwkowych)
1 szklanka ptatkéw owsianych gorskich
3 tyzki siemienia Inianego

2 tyzki zurawiny suszonej

2 tyzki ptatkdw migdatowych

6 czubatych tyzek tartych migdatéw
1/2 tyzeczki cynamonu

opcjonalnie: 3-4 tyzki stewii, cukru brzozowego, miodu

Umiesci¢ wszystkie suche skiadniki w misce i wymieszac¢. Mus jabtkowy wymieszac¢ z oliwg,
jajkiem i aromatem. Potgczy¢ zawartos¢ obu naczyn i doktadnie wymieszac. Jesli ciasto bedzie
za rzadkie, dodac¢ odrobine otrebdow pszennych lub mielonych migdatéw. Z ciasta, rekami
moczonymi w wodzie, formowac¢ kulki o $rednicy mniej wiecej 5 cm. Kulki uktada¢ na
wytozonej papierem do pieczenia blaszce i sptaszczac tyzkg. Wstawi¢ do nagrzanego do 180

stopni piekarnika na okoto 25 minut.

Owsianka z morelami i orzechami

4 tyzki ptatkdw owsianych

1 szklanka mleka

4 szt. suszonych moreli

tyzeczka orzechow wiloskich

Ptatki zala¢ mlekiem i zagotowac. Dodacé sparzone i pokrojone morele. Gotowa¢ do miekkosci

ptatkow. Na talerzu posypac posiekanymi orzechami wtoskimi.



Przepisy
a) Hamburgery domowe

Kotlety pieczone z indyka - przepis na 8 szt.

500 g Mieso z piersi kurczaka bez skéry
60 g Jaja kurze cate

50 g Cebula

50 g Butka tarta

50 g Butki grahamki

30 g Olej rzepakowy uniwersalny

Majeranek, czosnek (zabek), oregano
Butke namoczy¢ w wodzie, cebule pokroi¢ w kostke. Wszystkie sktadniki wymieszaé, jesli ciasto
jest za rzadkie dosypac¢ buitki tartej. Doprawi¢ czosnkiem, majerankiem, oregano, solg i
pieprzem. Z farszu formowac okragte kotlety, ktas¢ na blache wytozong papierem do pieczenia i
piec w piekarniku przez ok. 20 minut w 180 stopniach.
1 szt=145 kcal.

Hamburgery:
1 szt. Kotlet pieczony z indyka
50 g Pomidor
50 g Ogorek kwaszony
75 g Butki grahamki
50 g Jogurt naturalny
5 g Majonez domowy z olejem rzepakowym
20 g Ketchup

Satata do woli, ziota prowansalskie
Butke przekroi¢ na pét i podgrza¢ w piekarniku. Sos: wymieszac¢ jogurt z majonezem, dodac
ziota, sol i pieprz. Butke posmarowac potowg sosu, potozy¢ kotleta, przykry¢ plastrami ogorka,
pomidora i lis¢mi safaty, pola¢ resztg sosu i ketchupem, przykry¢ drugg potowa butki.
1 szt= 450 kcal.

Tortilla z kurczakiem:
1 szt. Tortille petnoziarniste

70 g Mieso z piersi kurczaka bez skéry

5 g Olej rzepakowy uniwersalny

50 g Pomidor

50 g Papryka czerwona

30 g Kukurydza konserwowa

70 g Jogurt naturalny

5 g Majonez domowy z olejem rzepakowym
10 g Ketchup

Ziota prowansalskie, czosnek (zabek), przyprawa do kurczaka
Mieso pokroi¢ w kostke, przyprawi¢ ziotami i podsmazy¢ na oleju. Sos: jogurt wymieszaé z
majonezem, ketchupem, ziotami, solg i pieprzem. Tortille podgrza¢ na suchej patelni i
posmarowac¢ niewielkg ilosciq sosu. Na $rodku potozy¢ pokrojone warzywa, kukurydze,
kurczaka, wszystko polac resztg sosu i zawina¢ w rulon.

1 szt. = 450 kcal



