Witam, drodzy Bursjanie.

Swieta, §wigta i po $wietach, po ,.ciezkich” potrawach $§wigtecznych mam propozycje
na zdrowe i smaczne potrawy, ktore niejednokrotnie przygotowywali§my w ramach kota
ekologicznego, a teraz mozecie przygotowaé je sami w domu, do czego zawsze Was
zachgcaliSmy.

Dla przypomnienia kilka przepisoéw.

1. Sok z selera naciowego i jablek
sktadniki:
- 2-3 todygi selera naciowego
- 1-2 jabtka
- woda mineralna
- tyzka miodu
seler i jabtka umy¢, pokroi¢ i zmiksowaé, potaczy¢ z woda mineralng, postodzic¢

miodem i gotowe

2. Koktajl z borowek i burakow

sktadniki:
- 1 tyzka siemienia Inianego mielonego
- 2-3 kostki lodu
- 1/2 szklanki soku pomaraficzowego
- 1 szklanka borowek
- 10 matych burakow
- 1/2 szklanki jogurtu

boréwki 1 buraki umy¢, buraki obra¢ i pokroi¢, sktadniki polaczy¢ i zmiksowac -

gotowe

3. Koktajl bananowo - ananasowy
sktadniki:
- 1/2 szklanki chudego mleka
- 1/2 szklanki pokrojonego ananasa



- 1 banan
- 1 tyzka miodu
- 3 kostki lodu

ananasa i banana umy¢, obra¢ i pokroi¢, sktadniki polaczy¢ i zmiksowac - gotowe

4. Koktajl z rukoli i jablka

sktadniki:
- 1/2 szklanki soku grejpfrutowego
- 1 tyzka posiekanych orzechow wtoskich
- 1/2 jablka
- gars¢ Rukli
- 1/4 szklanki mleka kokosowego
- 2-3 Kkostki lodu

jabtko umy¢, wydrazy¢ i1 pokroi¢, rukole umy¢, sktadniki potaczy¢ i zmiksowaé -

gotowe

5. Koktajl ze szpinakiem i awokado
sktadniki:
- 2 gar$ci szpinaku
- migzsz z nieduzego awokado
- 1,5 szklanki soku z jabtek
awokado umy¢ 1 wydrazy¢ migzsz, szpinak umy¢, sktadniki polaczy¢ i zmiksowac -

gotowe

6. Salatka
sktadniki:
- opakowanie mix-u satat
- 100 g tososia wedzonego
- 250 g borowek

- sos satatkowy lub ziota wg uznania, oliwa i odrobina wody do sosu



satate 1 borowki umy¢, tososia podzieli¢ na czastki, sktadniki uktada¢ warstwami, na

przemian, sos polaczy¢ z wodg i oliwa, polac¢ potrawe i gotowe

7. Ciasto bananowe

sktadniki:
- 3 banany
- 3jaja
- 1/2 szklanki brazowego cukru
- 1 szklanka maki zytniej
- sok z polowy cytryny
- 1 lyzeczka proszku do pieczenia

banany zmiksowac¢ z jajami, cukrem i sokiem z cytryny, doda¢ make¢ z proszkiem do

pieczenia, wylozy¢ do blaszki, piec ok.40 min. w temperaturze 180 stopni.

Pamigtajcie o zachowaniu higieny przy przyrzadzaniu potraw.

Smacznego i pozdrawiam

Katarzyna Jankowska



