Wiosennie 1 zdrowo —
warsztaty kulinarne z Helena
Niemeczek

Wiosna juz jest! W koncu, troche na nig czekalismy. Zazwyczaj
wiosng czesto myslimy o swoim zdrowiu, zdrowych nawykach,
stosujemy diete, czy zaczynamy zdrowo sie odzywiac. Tak jest i
w naszym wypadku, tyle, ze my rozpoczelismy juz wczesniej.

Warsztaty kulinarne z panig dietetyk Heleng Niemeczek odbywaja
sie juz od kilku tygodni. Poznajemy zdrowe nawyki i uczymy sie

przygotowywal proste, smaczne i przede wszystkim bardzo zdrowe
dania.

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2023/05/Kulinarne OK.m
p4d
Mamy dla Was dwa Swietne przepisy:

1. Hummus pomidorowy

-clecierzyca ugotowane lub ze stoika
-suszone pomidory (5 lub 6 sztuk lub wiecej)
-olej z pomidorkéw

-prazony sezam (3-4 tyzki)

-czosnek Swiezy (1-2 zabki)

-koncentrat pomidorowy (0,5 stoiczka)

Wszystkie sktadniki nalezy zmiksowa¢ i podawad¢ ze Swiezym
chlebem 1lub grzankami

2. Twarozek na stodko z miodem i cynamonem

-Biaty ser w kostce
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-jogurt naturalny

-miéd

-cynamon

-opcjonalnie prazone orzechy, nasiona stonecznik

Rozgnie¢ widelcem ser, dodaj midd, jogurt, cynamon i posiekane
orzechy, podawaj z pieczywem



