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Babeczki z owocami
(dodatek do drugiego $niadania)

Mini roladki - kanapeczki z tortilli i warzyw Skiad
adniki na ciasto:

Sktadniki: (12 sztuk)

tortilla petoziarnista 2 szkl maki petnoziamistej
ogorek ¥ szkl cukru pudru

papryka czerwona 1 tyZzeczka proszku do pieczenia
rzodkiewka 1 jajko

1 szkl mleka
0,5 szki oleju

pomidorki koktajlowe jako dodatek

Wybrane owoce jako nadzienie tj. wisnie, maliny, truskawki.

Papryke, ogorka i rzodkiewke pokroi¢ w kostke. Na placki tortilli ktadzi li
pokrojone warzywa i zwijamy w rulon. Pokroic na kawatki. iemy lis¢ sataty, ser 26y,

Sposoéb przygotowania:
Piekarnik nagrzewamy do 180°C.

Suche sktadniki mieszamy razem w misce. Jajko, mleko i olej dodajemy do
suchych sktadnikéw i mieszamy razem az skfadniki sig potacza.

Forme do babeczek wykladamy papierowymi papilotkami.

Do papilotek wkiadamy po 1 tyzce ciasta nastepnie do $rodka sSwoj
wybrany owoc (ja wybratam mrozone wisnie po 2szt do kazdej babeczki) i
na wierzch wykladamy reszte ciasta tez po 1 tyzce.

Babeczki pieczemy w nagrzanym piekarniku (funkcja géra-dét) przez ok.
25 minut




. Zapiekany tost : chleb pszenny, masto,
pomidor, ser mozzarella, szpinak, oliwa z
oliwek, sol, pieprz.

. Chleb wieloziarnisty, serek wiejski, tosos
wedzony na zimno.

. Chleb wieloziarnisty, masto orzechowe,
banan.




SHAKE
BANANOWY

Sktadniki:

e 1duzy banan

o % szklanki zimnego mleka
e 1 kulka lodow waniliowych

Przygotowanie:

1. Banany pokroi¢ i wrzuci¢ do naczynia. Wlaé mleko i zblendowaé.
Na koniec mozna dodac lody i jeszcze chwile blendowaé.
Przela¢ do szklanki albo pucharkdw.




Catos¢  popijam  moim

ulubionym sokiem z  wycisnietych
pomaranczy.




/ Najwazniejszym positkiem dnia jest

$niadanie. Dlatego staramy sie, by
zawsze byto zdrowe i zawierato duzo
witamin.
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Koktajl Owocowy

Sposob wykonania:
Kiwi, pomararicze, jabtko i banana obierz ze skorki.
Kiwi pokréj na plasterki, migzsz pomaranczy oddziel od
biatych btonek, jabtko i banana pokréj na mniejsze
kawatki.

Owoce umies¢ w blenderze.

Catoé¢ zmiksuj na jednolity koktajl i przelej do wysokiej
szklanki.

Natnij kiwi i natéz na szklanke.

Smacznego! ©
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