Ogorki nadziewane
- majonez (1 tyzka)
- 2 zielone ogorki
- 200g. biatego sera
- peczek rzodkiewek - !
- 2 lyzki posiekanego szczypioru £
- natka pietruszki do dekoracji
- 501, pieprz
Obierz ogorki, pokroj na kawatki o dlugosci 2 cm, wydraz czesé
nasion.

Rzodkiewki zetrzyj na tarce o grubych oczkach (2 zostaw do
dekoracji). Potacz z rozgniecionym serem, 1 tyzka majonezu i
szczypiorkiem. Dopraw sola i pieprzem. Ogorki napetnij masa
serowg, udekoruj plasterkami rzodkiewek i zielening.

Satatka grecka_na lisciach cykorii

- cztery pomidory

- jeden ogorek

- gar§¢ czarnych oliwek

- jedna czerwona cebula

- kostka sera feta

- Sktadniki na sos:

- ¢wier¢ szklanki oliwy z oliwek

- trzy tyzki soku z cytryny

- tyzeczka cukru, sol, pieprz

- tyzeczka suszonego oregano i bazylii
Pomidory myjemy i kroimy na mate kawatki. Ogorek obieramy i kroimy w
plasterki lub kostki. Cebule nalezy pokroi¢ w plasterki. Warzywa wkladamy do
duzej salaterki i dodajemy do nich odsaczone oliwki. Ser feta kroimy w kostke
lub duze plastry. W kubku lub stoiku mieszamy oliwe z oliwek i pozostate
sktadniki: odrobing, pieprzu, soli (nie za duzo, bo ser feta jest juz wystarczajaco
stony), cukier, sok z cytryny, bazyli¢ i oregano. Warzywa w misce delikatnie
mieszamy, na gorze uktadamy ser feta i polewamy przyprawiona oliwa z oliwek.
Naktadamy na liScie cykorii. Smacznego!

Ciasto marchewkowe

-2 szklanki maki

-2 szklanki cukru

-2 szklanki drobno utartej marchewki
-4 jajka

-1 1/4 szklanki oleju

-2 tyzeczki proszku do pieczenia

-2 tyzki cynamonu

-2 tyzki sody, szczypta soli

-gars$¢ rodzynkéw

-gars$¢ orzechow wioskich

Wszystkie sktadniki wrzucamy do miski i mieszamy jak na
tarte/placki. Doktadnie wymieszane ciasto wla¢ w forme do
keksu i piec ok 60 minut w 180°C.

Babeczki z pokrzywy
- 1 kubek maki
- 1 kubek wiorkéw kokosowych
- ¥ kubka cukru lub cukru bragzowego
- 1kubek pokrojonych i zblanszowanych pokrzyw -
(ok. 1 duzej reklamowki §wiezej pokrzywy) . |
- 0,3 kubka roztopionego masta klarowanego k
lub oleju kokosowego lub oleju 2
- Y2 tyzki octu balsamicznego lub winnego lub jablkowego
- ¥ kubka mleka lub mleka migdatowego
- 1 Y4 tyzeczki sody
Suche sktadniki potaczyé, doda¢ mokre. Na koncu dodaé
osuszone na sitku pokrzywy. Mozna doda¢ gar$¢ pokrojonych
bakalii (np. sezam, rodzynki, owoce goji).
Formowac¢ tyzka nieduze kulki i naktada¢ w foremki do
mufinek.
Piec ok. 35-40 min. w temp. 180 * C.
Pola¢ polewa: 1 tabliczka czekolady gorzkiej, 1 tyzka miodu, 1
tyzka masta klarowanego — rozpusci¢ na bardzo matym ogniu
caly czas mieszajac - podgrzewaé — nie gotowac!!!

Domowe ciasteczka musli z miodem
-0,5 szklanki maki zytniej razowe;j

-1 tyzeczka proszku do pieczenia

-1 szklanka ptatkow owsianych,
orkiszowych lub jgczmiennych

-0,5 szklanki otrebow

-3 pelne tyzki wiorkéw kokosowycl
-1 cukier waniliowy

-0,5 szklanki pokrojonych na mniejsze kawatki rodzynek,
zurawiny, suszonych moreli, orzechow lub innych bakalii

-1 jajko, -1 tyzka jogurtu, -2 tyzki masta

-1 tyzka miodu ( np. miod wielokwiatowy )

Make wymiesza¢ z proszkiem. Dodajemy ptatki ( np. owsiane ),
cukier waniliowy i wiorki kokosowe. Dodajemy migkkie masto,
jogurt, roztrzepane jajko i midd. Mieszamy tyzka, a nastepnie
reka. Formujemy ptaskie ciasteczka, ktadziemy na blaszce.

Pieczemy w temp. 180 stopni przez ok.10-15 minut, do momentu
az ciasteczka nabiorg ztotego koloru. Wyjmujemy i uktadamy na

paterze aby ostygly. Gdy ciastka ostygna, przechowujemy je
w szczelnie zamknietej puszce na ciasteczka.

Chiodnik z burakow

-2 peczki botwiny o dtugich todygach i niezbyt bujnych lisciach
-1 | dobrego kefiru

-1 szklanka gestej Smietany

-1 tyzka soku z cytryny

-3 jajka na twardo

-2 ogorki

-po duzym peczku szezypiorku i koperku
-1-2 tyzki koncentratu buraczanego
-cukier, sol, pieprz

Z botwiny odetnij korzonki. Jesli sa uformowane buraczki, optucz je, obierz

i pokroj w ¢wiartki. Zostaw 1/3 lisci, ophucz i pokroj. Starannie optucz todygi,

pokrdj na 2-3-centymetrowe kawatki. Botwing wtoz do garnka, wlej 3/4
szklanki wrzatku i sok z cytryny. Wsyp tyzeczke cukru i postaw garnek na
matym ogniu. Dus pod lekko uchylona pokrywka 5-8 minut, nastgpnie wystudz.
Do drugiego duzego garnka wlej mocno schtodzony kefir oraz $mietang,
starannie je roztrzep. Dodaj posiekane koperek i szczypior (zostaw trochg do
dekoracji) oraz pokrojone kostke jajko i pokrojony w duza kostke obrany
ogorek. Wlej ostudzong botwinke, dopraw koncentratem buraczanym, sola,
pieprzem i cukrem. Po doprawieniu przykryj zupg¢ i wstaw na godzing do
lodéwki. Chtodnik rozlej do talerzy, dodaj pokrojone w ¢wiartki jajka i
udekoruj posiekanym koperkiem i szczypiorkiem.

Pizza z arbuza z owocami
Pokroi¢ arbuza w mate trojkaty
i naktada¢ dowolne owoce,
na wierzchu posypac
wiorkami kokosowymi.

Owocowe szaszlyki

Dowolne owoce (tutaj truskawki,
brzoskwinie, ananas, winogrono)
naktuwacé na wykataczki.

Koktajl truskawkowy

1 kg truskawek
11 jogurtu naturalnego, kefiru lub maslanki

Truskawki umyj kilka zostaw do dekoracji,

pozostale odszyputkuj. Zmiksuj truskawki z mocno schtodzonym
jogurtem, kefirem lub maslanka. Rozlej do szklanek, kazda
udekoruj truskawkami z szyputkami.

Koktaijl z kiwi i awokado

- 1 dojrzate awokado

- 4 dojrzate kiwi

- sok z potowy cytryny

- kilka listkow zielonej pietruszki

- lekko gazowana woda mineralna
- ewentualnie mioéd do doslodzenia
Awokado przekroi¢ na pol, pozbyc¢ si¢ pestki i tyzka wydrazy¢
miazsz. Podobnie postapi¢ z kiwi. Przetozy¢ do blendera razem
z pietruszka i sokiem z cytryny, dola¢ na poczatek p6t szklanki
wody. Miksowa¢, by powstat gtadki koktajl, ewentualnie
uzupetni¢ woda jesli jest za ggsty, mozna tez dostodzi¢ go
miodem.



https://www.winiary.pl/potrawy.aspx/3483/maka
https://www.winiary.pl/potrawy.aspx/3249/marchewka
https://www.winiary.pl/potrawy.aspx/31/jajka
https://www.winiary.pl/potrawy.aspx/1537/olej
https://www.winiary.pl/produkt.aspx/347/proszek-do-pieczenia-winiary
https://www.winiary.pl/potrawy.aspx/1274/cynamon
https://www.winiary.pl/potrawy.aspx/51263/soda
https://www.winiary.pl/potrawy.aspx/554/rodzynki
https://www.winiary.pl/potrawy.aspx/61392/orzechy-wloskie
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-truskawki
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-jogurt+naturalny
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-kefir
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-ma%C5%9Blanka

Pasta pomidorowa, Warzywne placuszKi

- 160g twarogu potttustego - 2 marchewki - 2 cukinie

- 100g koncentratu pomidorowego - 2 zgbki czosnku - 2 jajka

- | obrany zgbek czosnku - 1/3 szkl. maki owsianej 3. SE

- 1 tyzeczka bazylii suszonej , {iaql lub .

- 1 tyzeczka posiekanego szczypiorku (mogg by¢ zblendowane. p{at'kl Jaglane lu OWS.Iar.le) '
- 1/2 tyzeczki stodkiej papryki 1 - 1/3 szkl. drobno pokrojonej szalotki (zielone i biate czesci)
- 173 fyzeczki ostrej papryki - olej kokosowy do smazenia

Wszystkie sktadniki umieszczamy w misce blendera i miksujemy na gtadka _ jogurt

masg, solimi i pieprzymy do smaku. s61, piepr

Pasta chrzanowa R o . . :

71 tyzeczka startego chrzanu Marchew i cukinie zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, mieszamy z P RZ E P I SY

jajkiem, maka i przyprawiamy. Formujemy okragte kregi na
patelni. Smazymy po 2,5 min. na §rednim ogniu.
Podajemy z jogurtem.

Mozna smazy¢ bez oleju, ale na patelni teflonowe;.

- kostka twarogu, 3 tyzka jogurtu

- 1 tyzka soku z cytryny, sol, pieprz '
Mozemy uzy¢ chrzanu ze stoiczka, lub zetrze¢ obrany korzen
chrzanu. Cato$¢ wymieszad.

Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem oraz sokiem z cytryny.

Pasta czosnkowa

- serek twarogowy

- zgbek lub dwa czosnku

- 2 rzodkiewki

- tyzka jogurtu naturalnego
- s0l, pieprz

- krakersy lub suchary
Czosnek i rzodkiewke pokroi¢ w drobniutka kosteczke, doda¢ do serka
twarogowego wymieszanego z jogurtem, przyprawi¢ sola i pieprzem, mase
wylozy¢ na krakersy/sucharki.

Pasta fososiowa
- 1 paczka wedzonego tososia
- lyzka chrzanu §mietankowego
- 2 tyzki twarogu
- 1-2 tyzki posiekanego szczypioru
- s0l, pieprz
Lososia posiekaé¢ na drobne kawateczki.
Przetozy¢ do miski, doda¢ pozostate
sktadniki i dobrze wymiesza¢. Gotowe!

Napdj izotoniczny z miodu i cytryny Do przygotowania potraw uzytoe:
lub pomarasiczy i grapefiuita — - ser feta, ser twarogowy, jogurt naturalny, kefir, $mietang — ”Cz AS NA ZDROWIE”
-lllll'Frkprzgg?itowanej wody produkty z Gospodarstwa Ekologicznego ,,AGATKA”

-1 tyzke miodu ’ z Krzepielowa

- 1 szezyptg lub 2 soli himalajskiej, - - mio dypz Pasieki ,,Maja” z Krepy

(Sol himalajska posiada 84 mikroelementy oraz nie posiada >

metali cigzkich)

- truskawki z Gospodarstwa Rodzinnego R. Hornicki z
- 2 tyzeczki cukru trzcinowego

Debowej Leki
- $wiezy sok z cytryny lub z %4 pomaranczy i 2 grejpfruta

- botwing, marchew, szczypior, koper i czosnek z
Zagotuj wods, wlsj do pojemnika i poczekaj az ostygnie, odlej Ekologicznego Gospodarstwa Rolnego M. i A. Ciaston z
100 ml wody do szklanki, wsyp 2 tyzeczki cukru trzcinowego,

Witoszyc

dodaj soli himalajskiej, dodaj lyzke miodu pszczelego, - ziota z Farmy Ziot w Glogowie
doktadnie to zamieszaj, zawarto$¢ szklanki wlej do pojemnika

z woda, wycisnij z cytryny lub sok z pomaranczy i grejpfruta.
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