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PROSTYCH | SMACZNYCH
PRZEPISOW
NA KAZDA KIESZEN



Spis tresci

5 przepisow na lato 5[97%[92’50’@) z makq
1.Lody Mango 1.Ciasto na pizze
2.Makaron z truskawkami 2.Ciasto na pizze bezglutenowa
3.Zupa babci Kazi 3.Ciasto na pierogi
4.0rzezwiajaca satatka 4.Pierogi bezglutenowe
5.Satatka Mamy Kasi 5.Makaron lasagne

5 przepisow na obiad 5 przepisow na dodatki

1. Kotlety schabowe 1.Ryz sushi
2.Kotlety z ciecierzycy 2.Mizeria

3.Schab z warzywami 3.Sos czosnkowy
4.Pizza-burger 4.Frytki z batatow

5.Najprostszy devolay 5.Klopsiki z ciecierzycy
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Lody mango
lﬁﬂ 4 porcje @ 10 minut

Idealna opcja na upalne dni, gdy pot
cieknie z czota i nie ma si¢ na nic
ochoty!
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Fantastyczne orzezwienie!

SKEADNIK]

1 mango
250 ml smietanki 30%
3 lyzki miodu

tyzka kurkumy

NOTATKI
Mozna dodac szczypte pieprzu dla

lepszej przyswajalnosci kurkumy.

WYKONANIE

1.Mango obieramy i kroimy.

2. Wszystkie sktadniki wrzucamy do blendery
kielichowego i blendujemy.

3.Jezeli chcemy uzyskac bardziej zotey kolor,
dodaj emy wiecej kurkumy.

4. Wktadamy do zamrazarki na 12 godzin.

5.Mozna albo co godzing mieszac, albo po
4 godzinach wrzuci¢ ponownie do blendera,

zeby uzyskac bardziej kremowa konsystencje.




A

Macznecn ¢ pLodteycht
POMYSLEOW

Z MAKA
ey




Ciasto na pizze bezglutenowa

|
lﬂ 1 wicksza @ 30 minut

Nie mogg jesc glutenu. Wypieki
bezglutenowe to byla dla mnie kiedys
tortura. 10 lat zajeta mi nauka wypieku
butek bezglutenowych bez uzycia
mixow mak. Dlatego mam dla Was
przepis na super ciasto na pizze

bezglutenowy!

SKEADNIKI WYKONANIE

2 szklanki ugotowanej kaszy 1.Ugotowang kasz¢ jaglana dajemy do miski (kasza

jaglanej* powinna by¢ ciepta).

8 tyzek maki ryzowej 2.Dodajemy pozostale sktadniki i wyrabiamy

2 lyzki oliwy z oliwek 3. do uzyskania dos¢ gladkiej masy (uiycie Cieplej

2 lyzki siemienia Inianego kaszy jaglanej utatwi proces taczenia sig

przyprawy wedle uznania (sdl, skladnikow).

pieprz, oregano) 4. Ciasto watkujemy na papierze do pieczenia,
formujemy ksztalt, jaki chcemy.

5. Pieczemy przez ok. 15-20 minut w 200-220

stopniach

NOTATKI

*kaszq mozna praZyé przed

gotowaniem




SMAGZNEGO!
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Mam nadzieje¢, ze jedzenie smakowalo!
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