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Przepisy autorstwa Katarzyny Btazejewskiej-Stuhr

Fish&chips — ryba z frytkami z selera

Sktadniki:

@ filet z dorsza

@ sok z cytryny
@ seler

@ olej rzepakowy
@ tymianek

@ stodka papryka
® oregano

@ sol

¥ pieprz

Sposéb przygotowania:

Rybe posyp tymiankiem, solg i pieprzem, pokrop sokiem z cytryny, utdz w folii
i piecz w piekarniku w 180 stopniach przez 20 minut. Pokrdj seler na paseczki
(wielkosci standardowych frytek). W misce wymieszaj kilka tyzek oleju rzepa-
kowego z przyprawami: stodkg papryka, oregano i odrobing soli. Wymieszaj
paseczki selera z mieszankg przypraw. Roztoz frytki na blasze wytozonej pa-
pierem do pieczenia i zapiekaj w piekarniku z termoobiegiem w 180 stop-
niach przez okoto 30 minut. * =
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Tortilla petnoziarnista

z indykiem i warzywami

Sktadniki:

tortilla petnoziarnista:

¥ maka petnoziarnista — 2 szklanki
@ olej rzepakowy — 2 tyzki

@ woda — 160ml

@ sOl — szczypta

nadzienie:

@ filet z indyka

@ jogurt naturalny

@ pomidory

¥ 0gorek

¥ satata

@ cebula

@ czosnek

¥ olej rzepakowy

@ koperek, sol, pieprz, curry

Sposdéb przygotowania:

W misce zagnie¢ make razem z woda, solg i olejem. Ciasto powinno miec
konsystencje miekkiej plasteliny. Podziel ciasto na mniejsze kulki (okoto
8 szt.). Kazdg z nich rozwatkuj na koto o srednicy patelni. Smaz bez dodatku
ttuszczu po pot minuty z kazdej strony.

Indyka pokroj w podtuzne paski, przypraw solg, pieprzem i curry. Smaz na pa-
telni skropionej olejem. Zréb sos do plackow: jogurt wymieszaj z przecisnie-
tym przez praske zgbkiem czosnku, dodaj szczypte soli i koperek. Sosem wy-
smaruj placki, nastepnie natdz kawatki indyka i pokrojone warzywa. Catosc
zawin w apetyczny rulon.




Zdrowe chipsy

W przygotowaniu ich pomocna jest mandolina (nie chodzi o instrument mu-
zyczny) — albo ostra tarka, pozwalajgca kroi¢ cieniutkie plasterki. No i co te-
raz pokroimy, to juz tylko zalezy od nas. Ja polecam nastepujgce sktadniki:

Sktadniki:

® marchewka

@ pietruszka

¥ batat

¥ ziemniak

@ cukinia

¥ oliwa z oliwek

¥ sol

¥ wedzona papryka
¥ czosnek

@ ulubione ziota

Sposdéb przygotowania:

Poszatkuj warzywa jak najcieniej. W misce wymieszaj kilka tyzek oliwy z przy-
prawami. Dodaj plasterki warzywne i doktadnie mieszaj, mieszaj, mieszaj.
Rozt6z rownomiernie plasterki warzywne na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia. Plasterki warzywne w trakcie pieczenia mozna delikatnie przetozyc
na drugg strone. Mozna tez w miedzyczasie warzywa miesza¢ — wigze sie to
tylko z tym, ze plasterki sie pokrusza. Piecz okoto 30 minut w 160 stopniach.



Domowe lody a la snickers

Sktadniki:

® 2 mrozone banany

@ 3 tyzki masta orzechowego

¥ 2-3 kostki gorzkiej czekolady
(mozna zastgpi¢ tyzeczka
kakao, ale ja lubie chrupanie
kawatkow czekolady)

¥ garsc fistaszkow

¥ opcjonalnie szczypta soli
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Sposdéb przygotowania:

Banany, masto orzechowe, fistaszki i czekolade zmiksuj w blenderze albo
rozgnie¢ widelcem. Jezeli zdecydujesz sie na opcje widelec, najlepiej wcze-
sniej lekko pokroic¢ czekolade i fistaszki. Lody mozna doprawic¢ odrobing soli.
Przetdz mase do pojemniczkow na lody — mogg byc¢ to gotowe foremki lub
plastikowe kubeczki z wtozonymi w srodek tyzeczkami ktore spetnig role pa-
tyczkow. Zmroz przez kilka godzin i... smacznego!

Zyczymy Wam zdrowych i pysznych dan dla serca!
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