Przepisy na

Odwiedz www.mavita.info po wiecej!




Jojeezua sokodlea

PRZYGOTUJ:
TRZY KOLORY PAPRYKI | AWOKADO - UMYJ | POKROJ W
KOSTKE. DODAJ ROSZPONKE -

CALOSC WYMIESZAJ. POLEJ OLIWA Z OLIWEK | SKROP
SOKIEM Z CYTRYNY. MARCHEWKE
ZETRZYJ NA TARCE, POLOZ NA POZOSTALYCH
SKEADNIKACH. JAJKO UGOTUJ W KOSZULCE LUB
JAKO SADZONE, UMIESC NA SALATCE.

POSYP ULUBIONYMI PRZYPRAWAMI | GOTOWE!







lunchowa
quinoa

Sposob przygotowania:

Komose wsyp do garnka i wyptucz. Odcedz, wlej wode w
ilosci 1 cm ponad poziom komosy. Przykryj i zagotu,.
Zmniejsz ogien i gotuj przez ok. 15 minut az komosa

wchtonie caty ptyn i bedzie miekka. Wymieszaj ja w garnku z
drobno pokrojonym ugotowanym buraczkiem, awokado,
migdatami i pestkami dyni.




Przygotuj:

ugotowang kasze gryczang,
dowolne kietki, kulki mozzarelli
oraz listki szpinaku.

CatoSC posyp ulubionymi przyprawami



KOUOROIDA SALATKA Z ORZECHAINI NERKOWCA

idealny pomyst na drugie Sniadanie lub
podwieczorek

UGOTOWANA KOMOSE RYZOWA WYMIESZA] Z

UPIECZONYMI W PIEKARN|
(POKROJONYMI| W KOSTKE | P
CURRY) ORAZ UGOTOWANA ZIE

KU BATATAMI
RZYPRAWIONYMI

 ONA SOCZEWICA.

DO CALOSCI DODAJ] POKROJONA W KOSTECZKE

MARCHEW | ZOLTA PAPRYKE.

POLE] CALOSC

OLIWA Z OLIWEK | POSYP ORZECHAMI| NERKOWCA




WIOSENNA:Z MALINAMI

UGOTUJ KASZE JAGLANA NA SYPKO.
PRZYGOTUJ UMYTE OWOCE: GARSC MALIN,

POKROJONY W PLASTERKI BANAN ORAZ
PESTKI GRANATU. CALOSC WYMIESZA),
DODAJ SZPINAK BABY ORAZ ROSZPONKE.
POSYP NASIONAMI SEONECZNIKA | POLE]
OLIWA Z OLIWEK.




Satatka makaronowa

MAKARON Z GROSZKU UGOTUJ AL DENTE. DODAJ DO
NIEGO PRZEKROJONE NA POt POMIDORKI KOKTAJLOWE,
LISTKI SZPINAKU ORAZ POKROJONA W KOSTECZKE FETE.

CALOSC WYMIESZAJ, POSYP PESTKAMI SEONECZKAMI,
ULUBIONYMI PRZYPRAWAMI | POLEJ OLIWA Z OLIWEK.



Prosta, a niesamowicie smaczna
safatkal!

Przygotuj: roszponke,
ugotowany brokut, pestki
granatu, ptatki migdatow,
dowolne kietki oraz kulki
mozzarelli. Wszystko
wymieszaj, dopraw do smaku
oraz polej oliwa! Smacznego.




Ulubiony
mix satat wymieszaj ze swiezym
ogdrkiem, szpinakiem baby I czerwona
papryka.

Dodaj pokrojone w stupki dojrzate
mango oraz buraka. Polej oliwg z oliwek

| posyp nasionaml stonecznika.



Wszystkie sktadniki przet6z do miseczki,
dodaj dowolne kielki i posyp orzechami
witoskimi i migdatami. SKrop oliwg 1 dopraw
do smaku solg, p1ep1izem oraz ulubionymi
ziotami.
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