_ QWsidhkd Z mastem orzechowym,

jabfkiem i bananem

Sktadniki na 1 porcje:

- Ptatki owsiane btyskawiczne — ok. 100 g

- P6t banana

- Po6t jabtka

- Masto orzechowe — 2 tyzki (albo siedem, jeéli naprawde je lubisz)
- Jogurt — 3 tyzki

Przygotowanie:

1. Przygotuj ptatki wedtug wskazan producenta
— jedne ptatki bedzie przez chwile gotowad, inne tylko zalac¢ wrzqgtkiem.

2. Dodaj pokrojone owoce, jogurt i masto orzechowe.
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Sktadniki:

- Kurczak — najlepiej wiejski i ttusty

- Wtoszczyzna, w tym marchew z nacig — 1 kg
- Cebula — 4 sztuki

- Sol

- Pieprz

- Ziele angielskie

- Liscie laurowe

Przygotowanie:

1. Pokrojong wtoszczyzne i cebule spal pod grillem w piekarniku.
2. Kurczaka wrzuc¢ do garnka, zalej zimng wodgq i gotuj.

3.Dodaj warzywa i przyprawy.

4.Udekoruj nacig marchwi.
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-Butka z szarpanym kurczakiem

Sktadniki

- Kurczak ugotowany w rosole — pot udka na osobe
- Warzywa z rosotu — ok. 100 g

- Boczniaki — 30 g

- Maslana butka — 1 szt

- Masto — 2 tyzki

- SOl

- Pieprz

- Masto orzechowe — 3 tyzKki

- Sos sojowy — 1 tyzeczka

- Musztarda ziarnista — 2 tyzeczki
- Sok z cytryny — 2 tyzeczki

Przygotowanie:

1. Postrzepione boczniaki usmaz na masle.

2. Dopraw solq i pieprzem.

3.Butke podsmaz na masle.

4.Mieso poszarp, a warzywa pokro;.

5.Ukrec sos z masta orzechowego, musztardy, sosu sojowego i soku z cytryny.
6. Kanapke ztdz i udekoruj ziotami. Bardzo pasuje do tego musztardowiec.
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