




Frytki z marchewki i selera 

Ryż z kalaforia

Lista składników:
- marchew, 150 g
- seler, 150 g 
- olej rzepakowy, 10 g (1 łyżka)
- przyprawy: pieprz, oregano, tymianek, papryka słodka

Sposób przygotowania:
Warzywa umyj, obierz, opłucz, osusz. Pokrój na słupki równej grubości. Warzywa wymieszaj z olejem Warzywa umyj, obierz, opłucz, osusz. Pokrój na słupki równej grubości. Warzywa wymieszaj z olejem 
i posyp przyprawami według uznania. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180⁰ C około 30-40 minut. 

Lista składników:
- kalafior, 200 g 

Sposób przygotowania:
Kalafiora obieramy z liści, dzielimy na różyczki i myjemy. Umytego kalafiora osuszamy 
i ścieramy na grubych oczkach tarki. 
Gotowe! Ryż z kalafiora można użyć jako dodatek do obiadu na surowo, jako składnik surówki lub do-Gotowe! Ryż z kalafiora można użyć jako dodatek do obiadu na surowo, jako składnik surówki lub do-
datek do ciasta na pizzę. 










