WIOSENNE SMAKI

SALATKA WIOSENNA

Sktadniki:

safata mastowa - 8 lisci
ananas $wiezy - 1/4 sztuki
winogrona czerwone - 5 sztuk
truskawki - 5 sztuk

oliwki czarne - 10 sztuk
suszone pomidory - 4 sztuki
bazylia swieza - 2 gatazki

sos balsamiczny - 1 tyzka

kwiaty jadalne - 6 sztuk bratki

Przygotowanie:

1. Satate myjemy, osuszamy i strzepimy na talerzu.

2. Truskawki, winogrono kroimy na pét i dodajemy do sataty.

3. Uktadamy oliwki, pokrojone suszone pomidory. Ananasa obieramy i kroimy w kostke.
Dodajemy do satatki. Uktadamy listki bazylii Swiezej, kwiaty bratka. Polewamy sosem
balsamico sojowym.

2rodto https://www.doradcasmaku.pl/przepis-salatka-wiosenna--353710



https://www.doradcasmaku.pl/przepis-salatka-wiosenna--353710

KOKTAIL Z MANGO, ANANASA | POMARANCZY

ALY

o i v el

-

M

ajNW' by

Sktadniki:

260 g swiezego mango (bez skorki)
300 g Swiezego ananasa

100 g pomaranczy (bez skorki)

150 g soku pomaraniczowego

200 g jogurtu naturalnego

Przygotowanie:
1. Zmiksuj w naczyniu mango, ananasa, pomarancze.
2. Wlej do 150 g soku pomaranczowego i 200 g jogurtu naturalnego, ponownie zmiksuj.

3. Gotowy koktajl przelej do szklanek.

zrédto https://pyszniegotuj.pl/koktajl-z-mango-ananasa-i-pomaranczy/



https://pyszniegotuj.pl/koktajl-z-mango-ananasa-i-pomaranczy/

WIOSENNE SZASZtYKI Z TOFU | DIPEM

Sktadniki:

cukinia - 1 sztuka

tofu - 1 opakowanie

papryka zétta - 1 sztuka

pomidorki koktajlowe - 7 sztuk

cebula czerwona - 2 sztuki

bazylia suszona - 1/2 tyzeczki, koper $wiezy - 1/2 peczek, bazylia $wieza - 1 gatgzka, rukola - 1 garsé
sol, pieprz do smaku, oregano 1/2 tyzeczki

olej 1 tyzka

jogurt grecki 1/2 szklanki

Przygotowanie:

1. Cukinie myjemy, kroimy na plastry grube. Papryke kroimy na kawatki nieduze, to samo
z cebula. Tofu kroimy na kwadraty. Pomidorki koktajlowe na pét.

2. Na patyczki nadziewamy po kolei kawatek papryki, cukinii, cebuli, tofu, pomidorka. | tak do
konca patyczka. Szasztyki solimy, pieprzymy, posypujemy bazylig, oregano. Grillujemy na
patelni grillowej, z dodatkiem oliwy. Sos robimy z jogurtu greckiego ktéry miksujemy
z zielonym koperkiem, bazylig swiezg.

3. Dodajemy sol, pieprz. Szasztyki podajemy na rukoli.

zrédto https://www.doradcasmaku.pl/przepis-wiosenne-szaszlyki-z-tofu-i-dipem-281727
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https://www.doradcasmaku.pl/przepis-wiosenne-szaszlyki-z-tofu-i-dipem-281727

