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FASZEROWANE JAJKA

SKELADNIKI:
e 6jajek
o 1/2 lyzeczki papryki w proszku
e 2 lyzki majonezu

o 1/2 lyzeczki gorczycy w proszku

PRZYGOTOWANIE:

Wilozy¢ jajka do garnka z osolona woda.
Doprowadzi¢ wode do wrzenia i ugotowac jajka
na twardo (okoto 10 do 15 minut). Ugotowane
jajka wyja¢ z wody 1 ostudzic. Obra¢ ze
skorupek, poprzecina¢ wzdhuz na pot i wyjac
70ltka.

Wlozy¢ zottka do miski 1 rozgnies¢
widelcem. Doda¢ papryke, majonez
1 gorczyce. Dobrze wymiesza¢. Naktadac
mas¢ tyzeczka do polowek jajek,
schtodzi¢ i podawac.

Z6ttko jest zrodtem lecytyny, ktéra
nie pozwala, by cholesterol
odktadat sie na $cianach naczyn
krwionosnych, a takze luteiny,

stanowigcej ochrone przed
zgubnym promieniowaniem
stonecznym i korzystnie

wptywajgcej na wzrok.
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OWOCOWE SZASZtYCZKI
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SKtADNIKI:

e BANAN- posiada duzo potasu, btonnika
i witaminy C

o KIWI- zawiera witamine Ci E

e JABLKO- posiada wysokg zawarto$é witaminy
A,B1,B2,CiE

e BRZOSKWINIA-zawiera witamine A, B1, C,

Banany s3 zZroditem potasu, ktéry odpowiada za
dostarczanie do moézgu tlenu. Majg one wiec pozytywny
wptyw na uktad krazenia i wspomagajg wysitek
intelektualny.

Kiwi jest jednym z niewielu owocdéw, ktére
zawierajg wapn. .Jedzenie kiwi moze byc¢ bardzo
dobre dla naszej cery. Kiwi bogate jest w
witamine E, ktdra chroni przed zmarszczkami
oraz kwas foliowy wptywa dodatnio na system
nerwowy i prace mozgu.

Brzoskwinie s3 bogate w: wapn, zelazo,
magnez. Dlatego powinni jes¢ je chorzy na
anemie, kobiety w cigzy, a takie
wegetarianie. Brzoskwinie majg dziatanie
TV Edycy moczopedne, wspomagajg trawienie.
) Jadane regularnie oczyszczajg organizm
ztoksyn i  szkodliwych  produktow

przemiany materii.

Jabtka jedzone na surowo wzmacniajg
serce, uktad nerwowy, miesnie
poprawiajg prace watroby.

CIASTKA Z PLATKAMI
KUKURYDZIANYMI

Sktadniki :
- 1 kostka margaryny

- ¥4 szKl. cukru i cukier waniliowy

- 2 jajka

- 3 szkl. maki

- 1 lyzeczka proszku

- 5 szkl. ptatkow kukurydzianych

- posiekane orzechy, czekolada,
stonecznik.

Przygotowanie:

Margaryne roztopic, ostudzic.

Jaja utrze¢ z cukrem i dodacd reszte
sktadnikéw.

Wymieszac¢ na jednolitg mase.
Formowac kulki i upiec.




