Dzien dobry w “zielony” piatek :)

Swietujemy dzisiaj Miedzynarodowy Dziern SZPINAKU! To lisciaste warzywo dostarcza

naszym organizmom wielu waznych sktadnikéw. A ze Wasze zdrowie i wiasciwa dieta nie sg

nam

obojetne, serwujemy proste przepisy na smakowite dania ze szpinakiem w roli

gléwnej. Moze znajdziecie dzisiaj albo w weeend chwile czasu na zabawe w kuchni?

Przekonajcie sie sami - nie bedziecie zatowali ;)

1.

a)

b) Umyjcie liscie szpinaku i dodajcie do owocow.

c)

d) Zblendujcie wszystko razem.

3.

Bananowe placuszki ze szpinakiem (PRZEPIS)
Przygotujcie: szpinak (np. baby - te mate listeczki
pakowane w folie), ptatki owsiane, 2 banany,
mleko, olej. A ponadto: blender i patelnie.
Poproscie Dorostych o pomoci ... do dzieta!

[an)

Sa naprawde wyborne &

. Zielone smoothie (koktajl) (ZRODLO)

Bedziecie potrzebowali: 1 banana,

2 kiwi, garsc szpinaku, 150 ml wody.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Obierzcie banana i kiwi, a nastepnie pokrojcie
na kawatki.

Dolejcie wode

Omlet ze szpinakiem (wytrawny) (PRZEPIS)
Tutaj wystarcza: garsc szpianku, 2-3 jajka

i przyprawy.

Jajka roztrzepujemy w misce, dodajemy
porwany na kawatki szpinak oraz przyprawy
i mieszamy. Na rozgrzang patelnie wrzucamy
odrobine masta klarowanego, a nastepnie

mase jajeczng. Smazymy z dwoéch stron.

Smacznego szpinakowego swietowania :)
Na zdrowie!


https://littlehungrylady.pl/2018/04/bananowe-placuszki-ze-szpinakiem.html
http://lunchboxodkuchni.pl/przepis/smoothie-z-banana-kiwi-i-szpinaku-baby/
https://ladyochmistrzyni.pl/omlet-ze-szpinakiem-dla-dzieci-blw/

