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KOKTAJL TRUSKAWKOWY
(przepis na ok 0,75 1)
Sktadniki
250 g truskawek
200 ml jogurtu naturalnego o ptynnej konsystencji
125 ml szklanki mleka lub mleka roslinnego
1 tyzka miodu (opcjonalnie)
Wykonanie
Truskawki umy¢ i oderwac szyputki.
Wszystkie sktadniki wtozy¢ do blendera. Miksowac ok 2 minuty.

TRUFLE CZEKOLADOWE
(przepis na ok 20 szt.)
Sktadniki
1 puszka ciecierzycy
2 tyzki kakao
50 g suszonych daktyli (wczes$niej namoczonych w goracej wodzie)
1 tyzka miodu
2 kopiate tyzki masta orzechowego (w przypadku alergii zamiennie mozna uzy¢ kokosu lub ptatkéw owsianych)
1 laska wanilii (opcjonalnie)
1-2 tyzki wody, w ktdrej moczyty sie daktyle (gdyby masa nie chciata sie potaczyc)
100 g kokosu (do obtaczania)
Wykonanie
Ciecierzyce optukac.
Wszystkie sktadniki wtozy¢ do naczynia i zblendowac na gtadkg mase.
Uformowac mate kuleczki i otoczy¢ w kokosie.
Mozna schtodzi¢ w loddwce.

KOKTAJL PIETRUSZKOWY
(przepis na ok 0,7 1)
Sktadniki
1 duzy peczek natki pietruszki (10 szt.)
2-3 jabtka obrane, wydrazone i pokrojone
sok z 1 cytryny
500 ml wody
Wykonanie
Wszystkie sktadniki wtozy¢ do blendera kielichowego. Miksowac ok 2 minuty.

KOKTAIJL Z JARMUZU
(przepisna ok 11)
Sktadniki
50 g jarmuzu (ok 2 garscie) bez grubych todyg
2 banany
sok z 2 wycisnietych pomaranczy
500 ml wody
Wykonanie
Wszystkie sktadniki wtozy¢ do blendera kielichowego. Miksowac ok 2 minuty.

PASTA FASOLOWA
(przepis na ok 40 porcji)
Sktadniki
2 puszki fasoli konserwowej biatej odsgczonej i optukanej
2 peczki natki pietruszki, bez todyg
2 tyzki oleju rzepakowego

soél, pieprz

Wykonanie

Fasole rozdrobni¢ blenderem lub posieka¢ nozem. Umytg natke pietruszki drobno posiekac¢. Dodac olej i przyprawy.
Wymiesza¢. Podawacé na pieczywie petnoziarnistym. -’
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PASTA Z PESTEK DYNI | SUSZONYCH POMIDOROW
(przepis na ok 40 porcji)

Sktadniki
2 szklanki pestek dyni (namoczone wczesniej w gorgcej wodzie)
10 kawatkdw suszonych pomidorow
2-3 zgbki czosnku (opcjonalnie)
6 tyzek zalewy z suszonych pomidorow
Wykonanie
Pomidory drobno pokroi¢. Do misy wsypac¢ pomidory, miekkie pestki dyni, pokrojony drobno czosnek. Wszystko
rozdrobni¢ blenderem. Podawac na pieczywie petnoziarnistym.

DESER WARSTWOWY
(przepis na ok 10 porcji)

| WARSTWA SEREK CZEKOLADOWY

Sktadniki

400 g serka wiejskiego

100 g jogurtu naturalnego

4 tyzki kakao

1 tyzka miodu

Wykonanie

Wszystkie sktadniki potaczy¢ w jednolita mase.

I WARSTWA GRANOLA
Sktadniki

20 tyzek ptatkdow owsianych
2 tyzki sezamu

10 moreli suszonych

2 tyzki rodzynek

2 tyzki pestek stonecznika

2 tyzki oleju rzepakowego

6 tyzek miodu

1 tyzeczka cynamonu
Wykonanie

Na rozgrzang patelnie wla¢ olej i midd. Dodac wszystkie sktadniki. Podgrzewaé 4 minuty mieszajgc. Przetozy¢ na ptaski
talerz.

I WARSTWA
Sktadniki
Jogurt naturalny 500 ml

IV WARSTWA MUS TRUSKAWKOWY

Sktadniki

500 g truskawek

midd do smaku jesli truskawki sg mato stodkie

Wykonanie

Truskawki umy¢, oderwac szyputki i zmiksowac na gtadki krem.

KOMPONOWANIE DESERU

Do przezroczystego kubeczka lub pucharka uktadamy warstwy:
1 tyzka serka czekoladowego

2 tyzki granoli

1 tyzka jogurtu naturalnego

1 tyzka musu truskawkowego

Udekorowac mieta.

Smacznego!
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