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Krakowska kuchnia lokalna na zdrowo
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Na Mazowszu kréluja precle, ale Krakéw stynie ze sprzedawanych na gwarnym rynku, przepysznych
obwarzankéw. Z makiem, sezamem, a moze z sola? Pomimo niewatpliwych waloréw smakowych, obwarzanki
nie naleza do kategorii pieczywa o wysokiej wartosci odzywczej. Sa jednak sposoby, ktére sprawia, ze ta
pyszna przekaska stanie sie zdrowym i pozywnym positkiem.

Obwarzanki w wartosciowym wydaniu

Obwarzanki i chleb pradnicki to bardzo popularne lokalne pieczywo, ktére mimo braku duzej ilosci
btonnika, moze stanowi¢ Swietng baze pod odzywcza kolacje czy $niadanie. Wystarczy uzy¢ dowolnej
pasty warzywnej lub lekkiego serka Smietankowego, chudego Zrédta biatka w postaci wedzonej ryby,
jajka badz grillowanego tofu, a catos¢ zwienczy¢ ulubionymi warzywami tak, aby dodawaty daniu
przyjemnej chrupkosci.

Zapiekanki krakowskie...

...rowniez mozna przygotowa¢ w domowym zaciszu. Wystarczy ulubione pieczywo (dobrze sprawdzi
sie popularna w regionie kukietka), lekka mozzarella, sos pomidorowy lub pesto, ziota prowansalskie i
warzywa typu papryka, kukurydza, pieczarki, pomidor czy szpinak. Do domowej zapiekanki Swietnie
pasowac bedzie domowy, prosty sos jogurtowy na bazie jogurtu naturalnego, czosnku, soli i pieprzu.
Czy bedzie tak dobra jak z placu Nowego? Moze i nawet lepsza. A z pewnoscig zdrowsza!



