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TWAROZEK A'LA TZATZIK!
2-2 |@)

o \‘303 seva *wavaaoweao

® 4 yyzki ")03Ur‘\'u Tyeu 3‘&0‘(\230
o ot oaér\ﬁa 3V'Un'\'owe30

® oeczek Kopgevky

® 1 29bki czoSnku

® Qiepvz czavwy, Swiezo 2wielony

® oliwa z oliwek Wb oley vzegakowy
Sev twavogowy Przedoz do wiseczki, vozapnie go widelcem.

Doday joquet grecki, ole), przecibniete ovzez rase 2gbki czosnky, gosiekany
kogevek, odcibnigte oqovki.

Wszystko dokladnie wymieszay Na sam koniec twavozek dograw Swiezo Zwielonym

Qlepvzewm.




TWARDZEK A'LA SZARLOTKA
2-2 |@

o \‘303 seva +wav030we30

® | yabiko

® 1 zki 303uﬁu
naﬁ-um\ne%o

® i\yzeczka wiody

® Cynawmon, do Swmaky

Twavé3 wWymieszay z ")03w+ew\ naturalnym. Jabiko ze Skorkqg zm—rzx{)

na tavce na wiovki,

Wymiesza) jaliko 2z twavozkiem. Dogvaw do Swmaku cynamonem

| wilodewm.



TWAROZEI WIOSENNY

ZE SZCZYPIORKIEM
2-2 1@

° \‘303 seva
fwavaaoweao

® 1 zki ")03Ur‘\'u
na+Uva\ne30

® 9 52t. v2odkiewek

® geczek Szcz\giorky

® Qiepvz czavwny

Twavdg wywiesza) 2 Jochr#em. Potowe
vzodkiewek zetvzyj wa tavce, a\anq, Qolowe
pokvoy w plastevki. Szczygiovek gosiekay,

Twavozek wymieszay ze szcz\piovkiem (c2g5¢
205taw do o\e\ioracj\) 1 wiorkami vzodkiewki.

Dogvaw do Smaku.

Podaway 2 gieczywewm getnoziovnistym, wa
wievzch W6z glastvy vzodkiewki, gos\e
szcz\Riovkiem.
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ZIELONE SMOOTHIE
ZE SZPINAKIEM

1-2 [@)

® 1 duze 3avéc'\e 529wmakuy
° \30‘04“0

® |\ banan

® | Lyzka Siewienia \nianeqo
® %00 w\ wody

Wszystkie skiadniki, go obovaniu, zwmiksowat na 5\ad\<ie Swoothie.

W\RIC od vazu Qo szqc_z)onwan\u.




OWSIANY SHAKE BANANOWY
2-2 |@
° 1,003 Jo%\)vfu Platki owsiane zale) 9oracq Wodq, odczeka)
okolo 5 wminut.
na+um\ne30
® 150 wl wieka Zwiksuy wozystkie Skiadaiki.
® 1 banany
® 4 \yzki platkow
OWSIan\Ch

°o | N'Zecz\ca

nah)m\ne?)o kakao

I L



0DZYWCZE SMOOTHIE
Z BURAKIEM

1-2 @)

® 1 buvaki

° \Jabiko

® | banan

® ol cytwyny
® %00 wl wody

Z ouvrakow, Ja\o\ka L eyteyny wycisnal Sok.

Zwiksowat Z bananew i woda.




OGOLNE ZASADY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW

\Pamigtay, aly do gr2yaotowywania gositkow wybievat Swieze
produkty, bez oznak zegsucia.

1. Kueuy Tylko takq ilo5t groduktow Spozywezych, joka
gotvzebuyesz.

% Przed ovzystagieview do pezyrzadzavia gotvaw zadba)y o
h’\3’\ene, wiasna  otoczewnia.

4 Przed vzyciewm wszystkie wavzywa i owoce wnalezy uwmyg,
ewentualnie obovat te, ktove *\—9_30 wqw\aaajq.

5.Potvawy dograwia) wa samym koncu.

b.Pamigtay, 2e "ewy" tokze oczami. Obay o estetyke
godania. DekovUy potrawy wavzywawmi, owocami, pvzypvowomi.
Kovrzystay 2 voznokolovowych WavZYw i owoCow.

7.Bkspevymentuy - czesto cob, co gozownie do Siebie wie
pasue, o\tazuje 5ig Swmakowitym golgczeniew!
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