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www.bezglutenowakuchnia.pl

SLEDZIE W OWOCACH

Sktadniki:
e 4 duze ptaty sledziowe, tzw. matjasy
50 g rodzynek krolewskich
2 duze mandarynki
1 banan
4 plastry ananasow w syropie (z puszki)
1 duza twarda gruszka (z kompotu lub puszki)
10 suszonych moreli
100 g ciemnych winogron
100 g zielonych winogron
100 g boréwki amerykanskiej
sok z jednej cytryny
jogurt gruszkowy bezglutenowy*)
1 tyzka oliwy z oliwek

Wykonanie:
e pfaty Sledziowe wymoczy¢, a nastepnie pokroi¢ w kostke o wymiarach 1 x 1 cm
Sledzie wymieszac z oliwg z oliwek
rodzynki zala¢ wrzgcg woda i po godzinie odcedzi¢
mandarynki obraé¢ pozbawic pestek i pokroi¢ w kostke (okoto 1 cm)
banana obrac i pokroic¢ kostke oraz skropi¢ sokiem z cytryny
morele zaparzy¢, odcedzi¢ i pokroi¢ w kostke
ananasa i gruszke pokroi¢ w kostke
winogrona pozbawic pestek i w zalezno$ci o wielkosci podzieli¢ na potéwki lub ¢wiartki
pokrojone owoce odsgczy¢ na sitku i wrzuci€ do gtebokiej miseczki
dodac pokrojone sledzie, boréwke i zalac jogurtem
catosc¢ delikatnie wymieszac

*) Jezeli nie uda nam sie kupi¢ bezglutenowego jogurtu gruszkowego to mozemy go sporzgdzi¢
sami.

JOGURT GRUSZKOWY

Sktadniki:
e 2 gruszki (z kompotu lub puszki)
e 1 bezglutenowy jogurt naturalny
e 1t{yzka miodu

Wykonanie:
e gruszki pokroi¢ i odsgczy¢
e do gruszek dodac jogurt oraz miéd
e catosc doktadnie zmiksowac blenderem

Serwis prowadzi Stowarzyszenie Przyjaciét Chorych na Celiakie PRZEKRESLONY KLOS
www.dietabezglutenowa.pl e www.produktbezglutenowy.pl e www.celiakia.eu




