Z0LTY TALERZ

ZAPIEKANKA Z tOSOSIEM | WARZYWAMI

SKLADNIKI

tyzka oleju rzepakowego,

1 cebula,

opakowanie swiezych lisci szpinaku,
marchewka,

maty brokut,

200g Swiezego tososia,

5 jajek,

2 opakowania jogurtu naturalnego,
tyzka ostrej musztardy,

2 zgbki czosnku,

2

PRIYGOTOWANIE

Ya tyzeczki pieprzu,
Vs tyzeczki soli,
Yatyzeczki Swiezo starte] gatki muszkatotowe),
6 kromek czerstwego chleba,
Y2 szklanki napoju sojowego
lub innego napoju roslinnego,
130g z06ttego sera,
6 suszonych pomidorow,
masto — do wysmarowania naczynia zaroodpornego

Na patelni rozgrzej olej I podsmaz drobno pokrojong cebule, dodaj szpinak,
pokrojong w plasterki marchewke i rozdrobnionego na mate rézyczki brokuta

I poczekaj chwile az sie wszystko poddusi | lekko zmieknie. Do warzyw na patelni
dolej ¥4 szklanki wody. Do miski wbij pie¢ jajek, dodaj jogurt, tyzke musztardy,
przyprawy i chleb pokrojony w drobng kostke. Przetéz do niej szpinak z cebulg

z patelni i wlej do miski ¥z szklanki napoju roslinnego. Nastepnie dodaj potowe
startego sera (65g) i drobno pokrojone suszone pomidory. Cato$¢ wymieszaj

I przetéz do naczynia zaroodpornego wysmarowanego mastem. Wierzch
zapiekanki posyp pozostatym startym zottym serem. Zapiekanke piecz

w piekarniku rozgrzanym do temperatury 200 C przez 25 minut.



Z0LTY TALERZ

CIASTO MOCNO CZEKOLADOWE

SKLADNIKI 'PRZYGOTOWANI[

3 banany Rozgnie¢ banana widelcem i dodaj masto

120g masta orzechowego orzechowe dodaj kakao. Przygotowang mase

40g kakao

przetdz do blaszki. Nalezy piec w 180°C przez
50 minut.




