4 SMAGZNE LUNCHBOXY + SOSY

LUNCHBOX "AZJATYCKI" + SOS PIKANTNY

Ryz brazowy Wedzone tofu

papryka Mix warzyw
o ‘ \'\.\‘
Kasza gryczana Kurczak

Pomidory



LUNCHBOX "MAKARON Z TUNCZYKIEM"
+ SOS KORZENNY

Makaron petnoziarnisty Tunczyk

Brokut Marchewka

Ciecierzyca gotowana Ser feta

Chleb razowy Ogorek i Pomidor




Jak zrobié szybki i zdrowy sos?




O0s pikantny

SKLADANKI

o 1/2papryczkichili e 2zabkiczosnku e 1tyzka sosu sojowego

e garsc kolendry o 1/2 skorkizlimonki e 25 ml cieptej wody

e 1/2sokuzlimonki e 2tyzkibrgzow. cukru

WYKONANIE
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Wszystkie sktadniki wrzucamy do mozdzierza i
ugniatamy na jednolitg paste. Mozesz uzy¢
blenedera




O0s karzenny

SKLADANKI

e 2 ziarna kardamonu e 50mMlwody e 1tyzka sokuzcytryny

e 1/4 sokuzpomaranczy e 1zgbek czosnku

e 7laskacynamonu e 1/2tyzeczkimiodu

WYKONANIE
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Wszystkie sktadniki wrzucamy do mozdzierza i
ugniatamy na jednolitg paste. Mozesz uzy¢
blenedera



O0S pomidorowy

SKLADANKI

e 1 puszkapomidordw e 2zabkiczosnku e sOlipieprz

e 1 peczekbazyli e garsc oregano e odrobina cukru

WYKONANIE

A Q& 3¢ §°

Wszystkie sktadniki wrzucamy do mozdzierza i
ugniatamy na jednolitg paste. Mozesz uzy¢
blenedera



O0s pietruszkowy

SKLADANKI

e 50mloliwyzoliwek e garde pietruszki

e Jarsc miety e SOlipieprz

WYKONANIE
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Wszystkie sktadniki wrzucamy do mozdzierza i
ugniatamy na jednolitg paste. Mozesz uzy¢
blenedera




