,,RO0Zowe sniadanie mocy’
(przepis z uzyciem thermomixu)

1. Ré6zowe slimaczki:

Skitadniki:
Ciasto:

YVVVVYVYYVYYVY

1/2 szklanki maki orkiszowe;j

1 jajko

1/2 szklanki mleka

1/2 szklanki wody (najlepiej gazowanej)
szczypta soli

2 tyzki oliwy z oliwek (najlepiej kokosowa)
1-2 buraki

Nadzienie — mus gruszkowy:

>
>
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2 gruszki
2 tyzki wody
szczypta soli

Wykonanie:

v
v

v
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Buraka zetrze¢ na tarce i wycisng¢ sok.

Do naczynia miksujgcego witozy¢ make, jajko, mleko, wode, szczypte soli —
miksowac 20s/obr.4 , dodac sok z buraka i miksowac 10s/obr.4

Smazy¢ nalesniki na patelni wysmarowanej oliwg.

Gruszki obra¢, wykroi¢ $rodki, pokroi¢ na mniejsze kawatki — wtozy¢ do naczynia
miksujgcego — dodac¢ wode i szczypte soli — miksowacé 15s/obr.8, nastepnie
zatozy¢ motylek, gotowaé 10-15 min/Varoma/obr.2, zamiast miarki na pokrywe
naczynia miksujgcego natozy¢ koszyczek.

Usmazone nalesniki posmarowac¢ musem, zwingc¢ i pokroi¢ w slimaczki.

2. Rézowe smoothie:

Sktadniki:
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50 g mango

50 g malin

30 g soku jabtkowego
20 g kostek lodu

5 g soku z cytryny

3 tyzeczki miodu

Wykonanie:

v

Do naczynia miksujgcego wtozy¢ owoce, sok, kostki lodu, sok z cytryny, miéd —
rozdrobni¢ 5 s/obr. 5, nastepnie miksowac¢ 1 min/obr.10.



3.

Zurawinowe batoniki:

Skitadniki:
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1 banan

1/2 szklanki gorskich ptatkéw owsianych

1 szklanka orzechéw i/lub ziaren (stonecznik, dynia, nerkowce, migdaty)
3/4 szklanki suszonej zurawiny

1 tyzka miodu

1 tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki wanilii w proszku

szczypta soli

Wykonanie:

v
v
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Rozgrza¢ piekarnik do 180°C

Banana rozdrobni¢ widelcem

Do naczynia miksujgcego wtozy¢ ptatki owsiane, orzechy, ziarna owoce,—
rozdrobni¢ 5 s/obr. 4, nastepnie dodac rozdrobnionego banana, zurawineg, miéd,
cynamon, wanilie, szczypte soli — miksowac 6 s/obr.2.

Mase wyktadamy na matg blaszke wytozong papierem do pieczenia, ugnie$c i
wyrownac

Piec przez ok. 20 — 25 min z termoobiegiem, az do uzyskania ztotego koloru
Upieczong i ostudzong mase pokroi¢ na mate batoniki

»woOMACZNEGO”



