przepis stworzony przez Wychowawcow
Swietlicy Szkolnej oraz ich rodziny
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RODZINNE GOTOWANIE ZERO WASTE



Drogie dzieci,

dziS kuchcik domowy zaprasza Was
do wyprobowania kolejnego przepisu
na pyszna i zdrowg przekaske

To proste danie sktada sie z jajka, banana i ptatkéw owsianych.

Banany to wyjatkowe owoce, zawierajg najwazniejsze witaminy i sktadniki

mineralne, dlatego sg waznym sktadnikiem naszej diety.

Jajka powinnismy jesc¢ czesto, gdyz sg smaczne, zdrowe, wzmachniajg wszystkie

funkcje organizmu i mozna je przyrzadzac¢ na rézne sposoby.

Ptatki owsiane dzieki swym wtasciwosciom doskonale regulujg prace uktadu
pokarmowego, syca, dodajg energii, maja dobroczynny wptyw na caty organizm.

Owsianka zostata uznana za jeden z najzdrowszych positkéw na swiecie.

Ptatki osiane mozna tgczy¢ z réznymi dodatkami, czego przyktadem

jest przekaska, ktorg dzis Wam proponujemy.
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placuszki owsiane
Z bananem

sktadniki

e pot szklanki ptatkéw owsianych (najlepiej
zwyktych)

jeden duzy banan lub dwa mniejsze

jedno jajko

ttuszcz do smazenia (najlepiej olej kokosowy)
miod, syrop klonowy lub konfitura do polania
(te sktadniki nie sg konieczne)

SsposOb przygotowania

1.Banana drobno kroimy lub rozdrabniamy
widelcem.

2.Jajko roztrzepujemy widelcem lub
trzepaczka.

3.Banana, jajko i ptatki mieszamy razem tyzka.

4.Na patelni z wgtebieniami lub zwyktej

rozgrzewamy ttuszcz, tyzka

naktadamy wymieszang mase i krotko
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smazymy z obu stron na ztoty kolor.
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5.Polewamy niewielkg iloscig miodu, syropu . ”'/‘;

7/

klonowego, konfitury lub jemy bez polewy.
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