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KASZOTTO Z ZIELONA SOCZEWICA,

PIECZARKAMI | MARCHEWKA

-— SKLADNIKI:

¢ kasza jeczmienna pertowa, sucha — 300 g

¢ zielona soczewica, sucha — 200 g

e Dbrokuty — 300 g

e pieczarki —300g

¢ marchew — 200 g

e przecier pomidorowy —100 g

¢ nasiona stonecznika — 50 g

¢ oliwa z oliwek lub olej rzepakowy — 50 g

e przyprawy: pieprz mielony, ziota prowansalskie —
wedle uznania, sél w iloéci ograniczonej do
niezbednego minimum

¢ natka pietruszki — 50 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

0 Warzywa i pieczarki doktadnie umy€. Marchew
i pieczarki obrac i pokroi¢ w kostke. Brokuty podzieli¢
na mate rézyczki.

g Marchew i pieczarki podsmazy¢ krétko na rozgrzanym
oleju, a nastepnie zalaé wodg (ok. 1 cm ponad
warzywa), dodaé ziota prowansalskie i chwile dusié
pod przykryciem.

e Nastepnie doda¢ kasze, soczewice, brokuty i gotowaé
do momentu az kasza i soczewica bedqg migkkie
i wehtonq ptyn. W razie potrzeby mozna dola¢ gorgcej
wody.

Q Przed koficem gotowania doda¢ koncentrat
pomidorowy, pieprz, sol (w ilosci ograniczonej do
niezbednego minimum) i nasiona stonecznika.

e Przed podaniem posypac¢ posiekanq natkq pietruszki.



PLACUSZKI BANANOWE Z OWOCAMI

SEZONOWYMI

Banana umy¢ i obra¢ ze skorki, podzieli¢ na
mniejsze czgstki i zmiksowac z olejem
i jogurtem.

SKLADNIKI:

» banan (bez skérki) - 600 g

» magka pszenna (typ 550) - 150 g

e magka petnoziarnista - 50 g

e jogurt naturalny 2% ttuszczu - 100 g
e olejrzepakowy - 25 g

e proszek do pieczenia -4 g

Do masy jogurtowo-bananowej doda¢ suche
sktadniki i doktadnie wymieszac.

Z ciasta formowac nieduze placuszki i piec
na rozgrzanej patelni na ztoty kolor.

Dodatkowo: Placuszki podawaé z sezonowymi owocami
e owoce sezonowe - 500 g i jogurtem.
e jogurt naturalny 2 % ttuszczu — 500 g

Mozna korzystaé z réznych rodzajéw maki petnoziarnistej. Warto tez
eksperymentowac ze zwigkszeniem udziatu mgki petnoziarnistej

w recepturze. Drobne owoce warto pokroi¢ na mniejsze czqstki lub
mozna zmiksowaé na mus do polania placuszkéw.

SKLADNIKI:

e truskawki - 250 g
e jagody lub boréwki — 250 g
* banan - 5009

e jogurt naturalny 2% ttuszczu —
1500 g
e wibrki kokosowe — 30 g

Truskawki i jagody/boréwki przeptukaé i osuszyé. W przypadku owocéw mrozonych —
rozmrozi€.

Banana umyé, obra¢ ze skorki i pokroi€ na mniejsze czgstki.

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

Kilka owocow jagodowych i troszke wiérkéw mozna zostawi¢ do udekorowania koktajlu.
Owoce jagodowe do dekoracji warto pokroi€ na mniejsze czqgstki.
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