Sycace przystawki

Gdy wracamy do domu pézZnym popotudniem i znéw wychodzimy, zeby
poéwiczy¢ lub zaja¢ sie czymS, co opdézni nasz wieczorny
positek, potrzebujemy sycacej przekaski, ktora starczy na
kilka godzin.

Oto kilka propozycji:

e Chlebek pitta opieczony i napeiniony hummusem oraz startg
marchewkg lub pokrojonym drobno pomidorem.

* Potdowka matej ciabatty, opieczona i posmarowana pesto, z
awokado i1 pomidorem.

« Kromka peinoziarnistego tostu posmarowana mastem orzechowym
lub niskottuszczowym serkiem.

» Dwa ciastka owsiane z ricottg lub twarogiem.

e Hummus z marchewka, selerem lub ogérkiem pokrojonymi w
stupki lub surowymi rézyczkami kalafiora.

e Jogurt pitny z bananem (idealna przekgska przed wysitkiem
fizycznym) zawiera lekkostrawne weglowodany, biatko oraz wapn
i potas.

e Potdéwka awokado z odrobing oliwy z oliwek, octu
balsamicznego 1 czarnego pieprzu.
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