Smaczne i zdrowe przekgski na mecz




Opis wskazowki

Podczas meczu warto zadba¢, by mie¢ pod rekg smaczne i zdrowe przekaski.

Mecz pitkarskiej reprezentacji Polski to nie tylko okazja do sprawdzenia sie dla naszych pitkarzy, ale takze powazny sprawdzian w

kuchni. Jakie przekaski przygotowac dla znajomych, z ktérymi zamierzacie wspoéinie kibicowac?
Bruschetta

Kromki chleba lub bagietki delikatnie przypiecz np.: w tosterze. Posmaruj je przecisnietym przez praske czosnkiem. Pomidory
pokréj w drobng kostke i wymieszaj z posiekang bazylig. Dopraw solg i pieprzem. Utéz je na kromkach, skrop oliwg i udekoruj

listkami bazylii.
Faszerowane jajka

Dobre, proste i pasujgce do kazdej okazji. Mozliwosci przygotowania farszu jest wiele, mozesz wykorzystac¢ tunczyka, tososia,
szynke, kurczaka, ser, pieczarki, awocado czy przerézne ziota. Przygotowanym farszem zastap zo6itko, a cato$¢ przypraw i

udekoruij.
Krewetki w masle

Zacznij od przygotowania masta smakowego. 6 tyzek miekkiego masta utrzyj z przecisnietymi przez praske 3 zabkami czosnku.
Dodaj 2 tyzeczki startego imbiru i 2 tyzeczki oleju sezamowego. Dosyp 2 tyzki posiekanego szczypiorku, dopraw solg i pieprzem.
Wstaw do lodowki. Krewetki doktadnie umyj, obierz i osusz. Na patelni rozgrzej 2 tyzki przygotowanego wczesniej masta i smaz

krewetki az uzyskaja ztoty kolor. Kazda z nich udekoruj kawatkiem pozostatego masta i czagstkami limonki lub cytryny.
Ciasto francuskie z wedzonym tososiem, koperkiem i chrzanem

Ciasto francuskie upiecz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, a gdy wystygnie pokréj je na kwadraty. 100 ml gestego produktu
naturalnego wymieszaj z tyzka chrzanu i peczkiem posiekanego koperku. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Na kazdym

kwadracie pot6z tyzke jogurtu i kawatek wedzonego tososia.



