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SPIS TRESCI:

Wstep

Nachosy z domowym guacamole

Warzywka z sosami

Ekspresowa satatka z domowym winegretem
Kanapeczki z wege-smalcem

Kolorowe koreczki

tososiowe roladki petnoziarniste

Owocowe szasztyki

Fit jezyki

Zielony drink

Zakonczenie

COPYRIGHT© ANNA SZWANGRUBER, 2020.
ALL RIGHTS RESERVED.

TRESC, SKEAD | FOTO: ANNA SZWANGRUBER
ISBN: 978-83-959544-2-9

11

13

15

17

19

21

23




3 e

Czy ze stowem impreza kojarzy Ci sie obzarstwo niezdrowym jedzeniem albo co gorsza kac? Znasz ten
bdl, kiedy Ty walczysz o swoje zdrowie badz figure bedgc na diecie, a na horyzoncie pojawia sie
domédwka i zwigzane z nig obawy o to, ze znowu wszystko pdjdzie na marne?

WCALE NIE MUSI TAK TO WYGLADAC!!!

Chciatam Ci przedstawi¢ moje pomysty na alternatywne i zdrowsze przekaski, ktére sprawdza sie
idealnie na kazdej domdwce, a do tego pieknie wygladajg i naprawde pysznie smakuja. Nie jestem tez
przeciwniczkg tych mniej zdrowych smakotykdw — wszystko jest dla ludzi. Jednak zawsze warto
przemycic tez co$ zdrowszego. Jezeli wybierasz sie do znajomych i kazdy przynosi cos$ od siebie, a Ty
dbasz o zdrowa diete, to tu na pewno znajdziesz Swietne propozycje dla siebie! @

A kim ja w ogdle jestem? Zwykta Ania, potréjna mama. D3ze do zdrowia dla siebie i swojej rodziny.
Szukam, czytam, testuje. | tu chce sie swojg wiedzg i doswiadczeniem troche z Tobg podzielic.
Zapraszam do swoich kanatéw w sieci, aby wspdlnie przezywac te przygode jaka jest zycie. Nie tylko
na ptaszczyznie zywieniowej.

AniaKulinarna ania_szwangruber
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Zapraszam serdecznie na méj kanat na YouTube. Znajdziesz tam duuuzo wiecej przepiséw i nie tylko.
Dziele sie tez naszg codziennoscia, rodzinnymi wyjazdami, przeréznymi patentami.
Na pewno tez, nieraz sie wspdlnie posmiejemy.

Nazwa kanatu: Anna Szwangruber

Jezeli masz ochote co$ do mnie napisaé, zapytac o co$ lub co$ podpowiedzie¢, Smiato!

anna.szwangruber@gmail.com




NACHOSY Z DOMOWYM
GUACAMOLE

Chipsy sq chyba pierwszq przekgskq, ktora przychodzi nam do gfowy, gdy tylko pomyslimy o imprezie.
Zamiast tych klasycznych smazonych, polecam nachosy. A do tego domowe guacamole,
ktore ekspresowo zrobisz sam w domu. Jest pyszne, a jego gfdwny sktadnik to niesamowicie zdrowy
owoc — awokado!




SKtADNIKI:

- 1 dojrzate awokado Haass

- sok z potowy cytryny lub limonki (lub mniej jesli nie lubcie kwasnego smaku)

- pél pomidora lub kilka (2-3) pomidorkéw koktajlowych
- 1/4 czerwonej cebuli

- 1 zgbek czosnku

- s6l i pieprz

- 1 tyzka oliwy z oliwek

- $wieza kolendra/natka pietruszki (opcjonalnie)

- 1 opakowanie nachosow

WYKONANIE:

Awokado przekrawamy wzdtuz na pdt,
wyciggamy pestke i z pomocg tyzki
przektadamy do miseczki. Rozgniatamy
na papke za pomocg widelca (nie musi by¢
doktadnie).

Pomidora i cebule drobno kroimy.
Pomidora mozemy sparzy¢ i obraé,
ale nie jest to konieczne. Dodajemy
do awokado.

Czosnek  przeciskamy przez praske
lub $cieramy na tarce.

Kolendre/natke siekamy. Mozemy $miato
pomingé jezeli nie mamy,
albo nie lubimy®.

Wszystkie sktadniki tgczymy, polewamy
oliwg oraz sokiem z cytryny/limonki,
doprawiamy solg i pieprzem. Doktadnie
mieszamy.

Przepis na guacamole mozecie rdwniez zobaczy¢ w jednym z moich filmdw:
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