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Gofry z feta i mietowym pesto
szklanka ugotowanej ciecierzycy

150 g maki

tyzeczka proszku do pieczenia

% szklanki mleka owsianego

p6t szklanki wody po gotowaniu ciecierzycy

4 tyzki oliwy
Make wymieszajj z proszkiem do pieczenia. Wode po ciecierzycy ubij mikserem na puszysta

piane. W misce wymieszaj mleko z wodg i oliwa.. Potacz zawartosé obu misek i porcje ciasta
wylewaj na rozgrzang gofrownice

Mietowe pesto

¢ peczek Swiezej miety

e garsc bazylii

e zabek czosnku

2 lyzki twardego sera lub platkoéw drozdzowych
5 tyzek oliwy

sok z cytryny

2 tyzki orzechow

Miete i bazylie porwij na mniejsze kawalki, orzechy posiekaj, przetéz do blendera, dodaj
obrany zabek czosnku, wlej oliwe i sok z cytryny. Rozdrobnij.

Ser feta rozkrusz na goracych gofrach. Polej mietowym pesto.

Pomidorowa satatka z salsg kolendrowg

10 pomidorow koktajlowych

3 sliwki

peczek Swiezej kolendry

papryczka chili

mata czerwona cebula

3 tyzki oliwy

tyzeczka cukru trzcinowego lub miodu
2 tyzki pestek stonecznika

Pestki stonecznika upraz. Pomidory pokréj w ¢wiartki, Sliwki w mniejszg kostke. Kolendre,
cebule i papryczke chili posiekaj, dodaj sok z pomaranczy, cukier oraz oliwe. Wymieszaj
salse. Polej nia pomidory i sliwki. Posyp pestkami stonecznika.

I ——
Codziennie przepisy i porady jak nie marnowag #zerowaste.
Sledz mnie na instagramie: @sylwia_majcher_eko i facebooku: @sw.majcher

www.sylwiamajcher.pl
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Smazone brukselki

10 brukselek

4 tyzki oleju rzepakowego
zabek czosnku

2 tyzki miodu

garsé swiezej miety
tyzka pestek dyni

2 tyzki pestek granatu
sO6l/pieprz

Brukselki umyj. Pokroj w ¢wiartki. Na patelni rozgrzej olej. Wrzu¢ brukselki. Smaz przez
kilka minut, az zmiekng i zarumienia sie. W miseczce wymieszaj miod z posiekanym
czosnkiem, mieta i octem. Dopraw sola i pieprzem. Sosem polej goraca brukselke. Podsmaz
jeszcze przez minute, dodaj pestki dyni i granatu. Brukselke przetdz na talerz. Posyp oficie
mieta. Mozesz ja zjes¢ z grzankami czy kasza.

Budyn z kaszy jaglanej z okruchami chatki

¢ szklanka kaszy jaglanej

3 szklanki mleka kokosowego

2 tyzki cukru lub miodu

pot tabliczki gorzkiej czekolady
2 kromki chatki

tyzka masta

lyzeczka cynamonu

owoce

Kromki chalki pokrdj w drobna kostke. Na patelni rozgrzej masto, dodaj cynamon i chatke.
Smaz okruchy na matym ogniu do zarumienienia. Kasze optukaj, przelej wrzatkiem i upraz
na suchej patelni. Potem przel6z do garnka, dodaj mleko i gotuj przez 12-15 minut. Do goracej
dodaj kakao, cukier oraz posiekana czekolade. Zblenduj na gtadki krem. Przet6z do
miseczek, udekoruj okruchami chatki i owocami.

Kod QR do przepisow

Codziennie przepisy i porady jak nie marnowag #zerowaste.
Sledz mnie na instagramie: @sylwia_majcher_eko i facebooku: @sw.majcher
www.sylwiamajcher.pl




