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KANAPKA Z POMIDORAMI
| BURRATA

Bazylia Ocet balsamiczny

OBFITA KANAPKA Z
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Ricotta

Czerwona Chleb
papryka petnoziarnisty



KANAPKA Z OGORKIEM,
SEREM COTUJA | LIMONKA

Jogurt naturalny  Sok z limonki

KANAPKA Z SALATKA Z CIECIERZYCY
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Pomidor Oliwa z oliwek



KANAPKA Z OGORKIEM |
POMIDOREM

Serek

Jogurt naturalny
smietankowy

Ogorek Pomidor

Szczypiorek Koper

LETNIA KANAPKA Z
POMIDOREM

Serek
smietankowy

Szczypiorek

Chleb
petnoziarnisty



KANAPKA Z SEREM KOZIM PODANA Z
SALATKA 7 POMIDOROW | AWOKADO

Pomidory Awokado
koktajlowe

Orzechy piniowe Chleb

KANAPKA Z SEREM KOZIM,

BURAKAMI | RUKOLA

Orzechy
wioskie

pefnoziarnisty



l‘ WARZYWNA KANAPKA

Hummus Awokado
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Czerwona
cebula

KANAPKA Z WARZYWAMI
| HUMMUSEM

Mandarynka

Chleb
Mix satat petnoziarnisty
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KANAPKA Z POMIDORAMI
| BURRATA
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Skfadniki:

e 2 tyzeczki octu balsamicznego

e 1% tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin

e 1 tyzeczki mielonego pieprzu

e Szczypta soli

e % szklanki rukoli

e 1tyzeczka posiekanej Swiezej bazylii

Al « 1plaster pomidora, przekrojony na

~ pot

e 50 gramow burraty, przekrojone na
pot

e 2 kromki ciabatty, opieczone

Spos() przygotowania:
1.W sredniej misce wymieszaj ocet balsamiczny,
oliwe z oliwek, pieprz i s6l. Dodaj rukole oraz
bazylie i delikatnie wymieszaj, aby rownomiernie

nazylia. S
3.Przykryj

nokryc liscie sosem.
2.Na jednej kromce ciabatty utoz kolejno plaster
pomidora, potowki burraty i mieszanke rukoli z

Krop kanapke resztg sosu z miski.

r'ugd

kanapke na po

<romka ciabatty. Przekroj

‘przed podaniem.



KANAPKA Z SEREM KOZIM PODANA 7
SALATKA Z POMIDOROW | AWOKADO

Sposob przygotowania:

Skfadniki:
e 3, szklanki pomidorkow koktajlowych,

przekrojonych na pot

12 awokado, obrane i pokrojone w
kostke (lub plastry)

e tyzeczki soli

Y, szklanki posiekanej swiezej bazylii
plus 2 dodatkowe tyzki

20 gramow miekkiego sera koziego (2
tyzki)

1 duza kromka petnoziarnistego chleba
(42 gramy), opieczona

g tyzeczki mielonego pieprzu

1tyzka prazonych orzeszkow piniowych
1%, tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin
1tyzka octu balsamicznego

1.W matej misce potacz pomidory, awokado, sol

oraz Y, szklanki bazylii.

2.Rozsmaruj ser kozi na opieczonym chlebie. Posyp

nieprzem i pozostatymi 2 tyzkami bazylii.
3.Podaj satatke z pomidoréw i awokado obok
canapki. Catosc posyp prazonymi orzeszkami

piniowymi i skrop oliwg. Ocet balsamiczny podaj

na boku.



KANAPKA Z OGORKIEM,
SEREM COTUA | LIMONKA Sktadniki:

e 2 tyzki niskottuszczowego jogurtu
naturalnego, np. greckiego

e 1% tyzki pokruszonego sera cotija

e 1tyzka drobno posiekanej Swiezej
kolendry

e 1, tyzeczki skorki z limonki

W o g tyzeczki mielonego pieprzu

4 e 1 wieloziarnista butka do kanapek,

~ przekrojona na pot i lekko opieczona

e 2z szklanki cienko pokrojonego
ogorka angielskiego

e 11 szklanki rukoli lub mieszanki safat

Sposob przygotowania:
1.W matej misce wymieszaj jogurt, ser cotija,
olendre, skorke z limonki i pieprz.
2.Rozsmaruj rownomiernie mieszanke na obu
potdwkach butki. Na jednej potowce utdz plastry
ogorka i rukole (lub mieszanke safat). Przykryj
druga potowka butki.
3.Przekroj kanapke na pét i podawaj.




KANAPKA Z SALATKA Z CIECIERZYCY skladniki:

e 2 puszki ciecierzycy bez dodatku soli, optukane;

e 6 tyzek oliwy z oliwek extra virgin

e 3tyzki soku z cytryny

e 2 tyzeczki musztardy Dijon

e 1, tyzeczki czosnku w proszku

e 1, szklanki drobno posiekanego selera
naciowego

e 1 szklanki drobno posiekanego $wiezego kopru

o T tyzeczki soli

e Y5 tyzeczki mielonego pieprzu

e /4 tyzki weganskiego majonezu

" e 8 kromek petnoziarnistego chleba, opieczonego

e /4 [iscie zielonej sataty

e /4 cienkie plastry czerwonej cebuli

e /4 plastry pomidora

Sposdb przygotowania:

1.W duzej misce pofacz ciecierzyce, oliwe, sok z cytryny,
musztarde i czosnek w proszku. Uzywajac widelca lub
ttuczka do ziemniakow, rozgniec ciecierzyce, az wiekszosc
bedzie miata konsystencje puree, ale kilka pozostanie w
catosci. Dodaj seler, koper, sol i pieprz, a nastepnie
wymieszaj.

2.Rozsmaruj 11yzke majonezu na jednej stronie kazdej z 4
kromek chleba. Rbwnomiernie roztéz satate, cebule,
pomidora i mieszanke ciecierzycowa na posmarowanych
kromkach. Przykryj pozostatymi 4 kromkami chleba.
3.Przekroj kanapki na pot i podawaj.




KANAPKA Z OGORKIEM Skfadniki:

| POMIDOREM

Sposdb przygotowania:

e 50 gramow serka smietankowego w

temperaturze pokojowe;

1tyzka niskottuszczowego jogurtu
naturalnego (grecki styl)

1tyzka posiekanego swiezego szczypiorku
1tyzka drobno posiekanego swiezego
kopru

1, tyzeczki mielonego pieprzu plus g
tyzeczki, podzielone

2 kromki petnoziarnistego chleba

1% szklanki cienko pokrojonego ogorka
angielskiego

1 maty pomidor

e tyzeczki soli

1.W matej misce wymieszaj serek smietankowy, jogurt,
szczypiorek, koper i 1, tyzeczki pieprzu, az dobrze sie

notacza.

tyzeczki pieprzu.

2.Rozsmaruj rownomiernie mieszanke na jednej stronie
kazdej kromki chleba.

3.Na jednej kromce utoz rowng warstwe plasterkow ogorka i
pomidora na mieszance serowej; posyp sola i pozostata Y

4. Przykryj druga kromka chleba, strong z serkiem do dotu.
Przekroj kanapke na pot po przekatnej i podawaj.



LETNIA KANAPKA Z
POMIDOREM

Skladniki:

e 50 gramow serka smietankowego w
temperaturze pokojowe;j

* 1tyzka niskottuszczowego jogurtu

naturalnego (greckiego)

1tyzka pokrojonego Swiezego szczypiorku

1tyzka posiekanego Swiezego kopru

1, tyzeczki mielonego pieprzu

2 kromki petnoziarnistego chleba, lekko

opieczone

4 plastry pomidora (okoto Y cala grubosci)

Sposob przygotowania:

1.W matej misce doktadnie wymieszaj serek
smietankowy, jogurt, szczypiorek, koper i pieprz.

2. Rébwnomiernie rozsmaruj mieszanke na jedne;
stronie kazdej kromki opieczonego chleba.

3.Na jednej kromce utoz plastry pomidora, a
nastepnie przykryj druga kromka, strong z
serkiem do dotu.

4. Przekrdj kanapke na pot po przekatnej przed
podaniem.




OBFITA KANAPKA Z OGORKIEM sktadniki:
| AWOKADO e 3tyzki startego sera Cheddar

e 2 tyzki sera ricotta

e 4 {yzeczki drobno pokrojonego
szczypiorku

e 2 tyzeczki soku z cytryny

e Sol i mielony pieprz do smaku

e 2 kromki petnoziarnistego chleba, lekko
opieczone

e Yz szklanki cienko pokrojonego ogorka

e 1, szklanki cienko pokrojonej czerwone;
papryki

e ; awokado, pokrojonego w plastry

Sposdb przygotowania:

1.W matej misce wymieszaj ser Cheddar,
ricotte, szczypiorek, sok z cytryny, sol |
pleprz.

2.Rozsmaruj potowe mieszanki na kazde;
kromce opieczonego chleba.

3.Na jednej kromce utoz warstwe z ogorka,
papryki i awokado, a nastepnie przykryj
druga kromka, strong z serkiem do dotu.



KANAPKA Z SEREM KOZIM,
BURAKAMI | RUKOLA

Skiadniki:
e 50 gramow miekkiego sera koziego
e 1tyzka posiekanego szczypiorku

1 tyzka posiekanego Swiezego kopru
1 tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin
Szczypta soli

Mielony pieprz do smaku

2 kromki petnoziarnistego chleba,
lekko opieczone

1tyzka posiekanych, prazonych
orzechow witoskich

56 gramow pokrojonych

- marynowanych burakéw

e 1szklanka rukoli

Sposdb przygotowania:
1.W matej misce rozgniec ser kozi, szczypiorek,

DO1aCZ3.
2.Rozsmaruj miesza
stronie kazdej kro

coper, oliwe, sol i pieprz, az sktadniki sie

ke sera koziego na jedne;
mki chleba.

3.Na jednej kromce posyp orzechy witoskie, a

do dotu, i przekro

Kanap

nastepnie utdéz warstwe z burakow i rukoli.
4. Przykryj druga kromka cf

leba, strong z serem

Ke na pot.



WARZYWNA KANAPKA

Skfadniki:

e 2 kromki chleba

e 1, awokado, rozgniecione
e 11yzka hummusu

e Szczypta soli

e 4 plastry ogorka

e 2 plastry pomidora

e 2 tyzki startego marchewki
e 1 mandarynka, obrana

Sposdb przygotowania:

1.Rozsmaruj awokado na jednej kromce
chleba, a hummus na drugiej. Posyp sola.
2.Na jednej kromce ut6z plastry ogorka,
pomidora i marchewke. Przykryj druga
<romka chleba.
3.Przekrdj kanapke na pof i podawaj z

mandarynka obok.




KANAPKA Z WARZYWAMI
| HUMMUSEM

Sktadniki:

e 2 kromki petnoziarnistego
chleba
e 3tyzki hummusu
e 1, awokado, rozgniecione
e 1, szklanki mieszanki safat
e 1, Sredniej czerwonej papryki,
pokrojonej w plastry
e 1, szklanki pokrojonego ogorka
e 1 szklanki startego marchewki

1.Rozsmaruj hummus na jednej kromce
chleba, a awokado na drugiej.

2.Na jednej kromce utdz mieszanke satat,
plastry papryki, ogorka i startg
marchewke.

3.Przykryj druga kromka chleba. Przekro
kanapke na poft i podawaj.
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