PIKNIK NA LONIE NATURY

Piknik — forma wypoczynku, polegajaca na spozywaniu positku na §wiezym powietrzu,
na wczesniej roztozonym kocu.
"o

Pomysly na piknikowe przekaski:

- kanapki, najlepiej z duza ilo$cig zdrowych dodatkow, np. satata, pomidorami, Swiezymi
kietkami

- warzywa i owoce, sg zawsze lubiang i zdrowa przekaska

- co$ stodkiego, moga to by¢ domowe ciasteczka, muffinki lub inne domowe wypieki

- lekka satatka, owocowa lub warzywna

- co$ do picia, np. woda z cytryng 1 listkami miety

Niektore przekaski mozecie przygotowaé sami, ponizej prosty przepis na
salatke owocowa z jogurtem.

Skladniki na salatke owocowa z jogurtem:

e 2 $rednie banany - 300 ¢

e gars¢ jasnych winogron - 100 g

e gar$¢ ciemnych winogron - 100 g

e 2 dojrzate kiwi - 150 g

e 1 dojrzate mango - 400 g

e gars¢ orzechow wioskich - 50 g

e 4 lyzki kremowego jogurtu naturalnego lub $mietany
o ptlaska tyzeczka cukru pudru lub cukru waniliowego

Wykonanie:

W jednej salaterce umie$¢ razem: gar$¢ jasnych i ciemnych winogron. Je§li winogrona maja
duzo pestek, mozna kazdg sztuke przekroi¢ na pot 1 usung¢ pestki.

Owoc mango obierz. Usun pestke a migzsz pokrdj na kawatki. Dwa dojrzale kiwi obierz
cienko i przeptucz pod zimng wodg a nastepnie pokrdj na mniejsze kawalki. Banany obierz ze
skorki 1 usun gorzkie wiokna, ktore przylegaja do miazszu. Obrane banany pokr6j w grubsze



plasterki (pokrojonego banana mozna pola¢ sokiem z pomaranczy lub z cytryny). Wymieszaj
razem wszystkie owoce.

Gars$¢ obranych ze skorupek orzechow wioskich pokrusz w dtoniach na mniejsze kawatki i
wyl6z na satatke owocowa.

W osobnej miseczce umies¢ cztery tyzki kremowego jogurtu naturalnego lub $mietany.
Dodaj ptaska tyzeczke cukru pudru lub cukru waniliowego. Do jogurtu mozesz tez doda¢
tyzeczke pltynnego miodu. Wymieszaj jogurt z cukrem i wylej na satatke. Mozesz tez wylac
na owoce sam jogurt, bez dodatkéw. Satatka owocowa jest juz gotowa do podania.
Smacznego!
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