





SKEADNIKI:

* 30 g butki grahamki

* &g masta

* 40 g twaréqu pothusteqe
* 10 g jequrtu naturalnege
* Sgmiédu

* Sy orzechéw laskowych pokruszonych

PRIYGOTOWANIE

BUEKE PRIEKROIC NA PGt

POSMAROWAC. MASEEM. TWAROG YMIESIAC 1 JOGURTEM
POSMAROWACBULE.

POSYPAC POKRUSIONYMI ORZECHAML, POLAC MIODEM.




SKEADNIKI:

* peczek natki pietruszki

e peczek bazyliil

® zgbek czosnku

o Y1yzki oliwy z oliwek Hoczonej na zimne

o | tyzka wody

o 2 lyZki pestek stonecznika (uprazenych na
patelni)

e sd| do smaku

* kilka pomidorkéw kekiajlowych

e 2 kromki pieczywa

PRIYGOTOWANIE:

WSIYSTKIE SKEADNIKL, P0ZA POMIDORKAMI Wt61 DO
WYSOKIEGO NACZINTA BLENDERA T PULSACYINIE IMIKSUJ NA
GEADKIE PESTO. POMIDORKL KOKTATLOWE POKROJ NA
CWIARTKL, DODAJ DO PESTO [ WYMIESZA] .

PODAWAC NA KANAPKACH.




SKEADNIKI:

® 250 g orzechéw laskowych

e 2 lyzki oleju kokosowego

e 2 1{yzki miedu

* 100 g namoczoznych, pozbawienych pestek
daktyli

* | szklanka mleka

* 100 g gorzkiejj czekolady

® 21yzki kakao

. opcjonalnie 2 tyzki cukru

PRIYGOTOWANIE:

ORZECHY LASKOWE NALELY PODPRAZYC NA SUCHE] PATELNI
PRIED KILKA MINUT, AL SIE LEKKO PRIYSMAZA. ORIECHY
PRIEKEADAMY DO BAWEENTANE] SCIERECIKT T POCTERAMY Tt
I KAIDE)  STRONY, ABY SKORKA ODESItA tADNIE
0D ORZECHOW. DIIEKT TEMU NASIA NUTELLA NIE BEDIIE
MIAEA POSMAK GORYCIY

W MAEIM - GARNKU  ROZPUSICIAMY NA™ MAXYM  QGNIU
CZEKOLADE 1 MLEKIEM ORAL KAKAQ (NIE ZAGOTOWUTEMY!).
CAOSC ODSTAWIAMY NA CHWILKE DO PRIESTYGNIECIA.

D0 MOCNEGO BLENDERA  KIELICHOWEGD ~ WSYPUTEMY
ORZECHY. DODAJEMY TAKIE OLE  KOKOSOWY, MiD
ORAL ROZPUSICIONA CZEKQLADE. BLENDUJEMY NA GLADKA,

JEDNOLITA T BtYSICIACA MASE



gDaSTa ZMa EY’eli
29§ Stkiem kiszovym

SKEADNIKL: PRIYGOTOWANIE:

* 809 chleba pszemo-Zyhniego WEDIONA MAKRELE POZBAWIONA OSCI, JOGURT, JATKO

* 30 g fuficayka = pusaki w sosie wiasymbe= — ||GOTOWANE NA TWARDQ, PIEPRI MIKSOWAC BLENDEREM
zalewy PULSACYINIE. NASTEPNIE DO PASTY DODAC POKROJONY

. l/3jajkana+wardo W KOSTKE O(JOR[K KISZONY, WYMHSZAE I SMAROWAC

* 10-20 g joqurtu naturalnege PI[[”WO

* pieprz

* S g ogérka kiszonego
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SKEADNIKI:

* | 1yzka oleju kokosoweqo

* | puszka ciecierzycy konserwowej
® 31yzki kakae

* |1yzka masta orzechowego

* szczypta soli

* Y41yzki syropu klenowego

® kstrakt waniliowy - 0,5 tyzec

PRIYGOTOWANIE

OLET KOKOSOWY  ROZTAPTAMY. CIECIERZYCE DOKtADNIE
OSACZAMY. NASTEPNIE MIKSUJEMY WSIYSTKIE SKEADNIKL
NA™ GEADKA MASE. JESLL JEST IBYT GESTA, DOLEWAMY
ODROBINE WODY. PRZEKEADAMY HUMUS DO MI SK
[ DEKORUJEMY PISTACTAMI UTEUCIONYMI W MOZD!



SKEADNIKI:

* 350 m| mleka kokesowego
o Yiyzki Iptatkéw owsianych
* | 1yZka syropu klenowego
* cytryna lub limonka

* 3 banany

o |yzka bicﬂego sezamu

PRIYGOTOWANIE:

SLIAM PRAIYMY NA SUCHE] PATELNI. MLECIKO KOKOSOWE
IAGOTOWUJEMY W GARNKU. DODAJEMY PYATKI OWSIANE,
S0L T SYROP KLONOWY. GOTUJEMY, AZ PLATKT OWSIANE BEDA
MIEKKIE. 2 BANANY KROIMY DROBNO I DODAJEMY DO
OWSTANKI.

OWSIANKE ~ PRIELEWAMY DO MISKL.  DEKORUJEMY
POZOSTARYMI BANANAMI, PRIEKROJONYMI WIDEUZ NA POt
POSYPUJEMY ~ SKORKA  OTARTA 1 CYTRYNY/LIMONKI 1

PRAZONM  SEZAMEM.  SKRAPIAMY  SOKIEM 1
CYTRYNY/LIMONKL.



SKEADNIKI:

* S0 ¢ orzechéw wiloskich

* 60 g orzechéw laskowych

* H0 g moreli suszonej

* S0 g Zurawiny suszonej

* 40 ¢ Sliwki suszonej

* S0 g pestki dyni

* H0 g ziarna stenecznika

* 60 g platkéw owsianych

* S0 g ptatkéw kukurydzianych

e SO m| miédu

PRIYGOTOWANIE:

ORZECHY WEOSKIE T LASKOWE PARZYMY WE WRIATKU LUB
PRAZYMY W PTEKARNIKU NAGRIANYM DO TEMPERATURY 150°C
(TERMOOBIEG) LUB 190°C (BEZ TERMOOBIEGU). OBIERAMY 1E
SKORKL T KROIMY NA MNTEJSIE KAWARKT.

W NACIINIU MIESIAMY ORIECHY (LASKOWE, WEOSKIE),
POKROJONE SUSZONE MORELE, JURAWINY I SLIWKI, PESTKI
DIND T [TAKNA  SEONECINIKA, PEATKT OWSIANE I
KUKURYDZIANE.  POLEWAMY MIODEM T WSTAWIAMY W
PEASKIM  NACIINIU  ZAROODPORNYM DO PLEKARNIKA
NAGRIANEGO DO TEMPERATURY 160°C (TERMOOBLEG) LUB
170°C (BEL TERMOOBIEGU). PTECZEMY OKOt0 20 MINUT, AL

DO ZAKUMLENTENTA.
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SKEADNIKI:

¢ ciasto na naleSniki:

* 1S szklanki mleka roSlinnego;

* szklanka maki gryczanej (mozna uzyC innej)
* jajke;

* tyzka karoby;

* tyzka oliwy

* nadzienie:

o okoto 200 4. sera biatego;

o tyzka jequrtu naturalnege;

e | banan.

PRIYGOTOWANIE:

WSIYSTKIE SKEADNIKT NA CIASTO POEACIYC It SOBA 1A
POMOCA MIKSERA(JESLL CIASTO JEST T4 KIADKIE- DODAC
MAKL, 14 GESTE — MLEKA) . SMAIYC NALESNIKI NA PATELNT
BEL THUSICIU . SER ROZGNIESC WIDELCEM, DODAC DO NIEGO
JOGUKT T ROIGNIECIONY BANAN.SMAROWAC NALESNIKI
NADIIENTEM T IWIJAC W DOWOLNY SPOSOB.NALESNIKI

MATA SMAK CIEKOLADOWY, KTORY NADATE MU KAROB.
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SKEADNIKI:

* 250 m| mleka roslinnego

e 60 ml oliwy z oliwek

* 2 jajka

* IS0 ¢ maki pszennej petnoziarniste;!

* S0 g maki orkiszowej petnoziarniste;

* H0g -I-ar-l-ego parmezanu

* 100 g startej na grubych oczkach lub
rozkruszonej mozzarelli

* | marchew starta na grubych oczkach

o | cukinia starta na Qrubych oczkach
* 1/2 puszki kukurydzy3

o tyzki Swiezych ziét (szalwia, oreqano, migtq,

rozmaryn)sél, pieprz do smaku.

PRIYGOTOWANIE

DO MISKT WSYP WSIYSTKIE SYPKIE SKEADNIKI.

DODAJ STARTE WARZYWA ORAL KUKURYDIE T WYMIESZA].

W DRUGIE) MISCE WYMIESIA] WSIYSTKIE SKEADNIKI
MOKRE.

PORACE WSIISTKO RATEM T ROZLOZ DO FORMY NA
BABECIKI. PIECI W TEMPERATURZE 180 STOPNI C OKOt0 15 -
20 MINUT, DO TIW. SUCHEGQ PATYCIKA.

e
o




SKtADNIKI:

* 150 g (I szklanka) maki pszennej
2 {yZeczki proszku do pieczenia
e | duze jajke

e 240 m| mleka

* | yzeczka cukru/ péttyzeczki soli

Gefry

PRIYGOTOWANIE:

MAKE WYMIESZA] I PROSIKIEM DO PIECIENTA ORAZ 1 CUKREM
U8 SOL4 (JA DAtAM T JEDNO T DRUGIE
JEDNOCIESNIE).DODAT JATKO DO MLEKA T WYMIESZAT. Wi
WOLNYM STRUMIENTEM MLEKO DO MAKT T ENERGICINI
MIESA] CAROSC - MIESTAT AL CIASTO BEDZIE GRADKIE I BE
GRUDEK. SMAZ GOFRY NA MOCNO ROZGRIANE] GOFROWNICY.
TAKIE GOFRY MOZNA JESC 1 MIODEM LUB DIEMEM . TEDNAK
SMAKUJA ROWNTEL 1 TWAROIKIEM, RIODKIEWKA LUB

AWOKADO.
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SKEADNIKI:

* pierS z kurczaka 60g
o zjemniaki S0q
* marchewka z groszkiem 70q

* wywar warzywny 250 m|

* maka kukurydziana S¢sél/pieprz

Pa krem )

MY’CZaélem
PRIYGOTOWANIE

ROZGRZEWAMY QLIWE, DODAJEMY DO NIEJ POSZATKOWANA
CEBULE T DUSIMY NA MAEIM OGNIU, MIESZATAC CO JAKIS
CZAS. DODAJEMY POKROJONE W DROBNA KOSTKE [ERSI
KURCIAKA T INOWU DUSIMY. GDY MIESO BEDZIE JUI SCIETE
DODATEMY WODL/W IWAR WARIYWNY ORAZ WARZIWA 1
GOTUJEMY POD PRIYKRYCIEM 20 MINUT.

NA KONIEC PRIYPRAWIAMY SOLA T PIEPRIEM.

1UPE MOINA TAGESCIC ROZPROWADIONA 1 IIMNA WODA
MAKA KUKURYDZIANA.



SKEADNIKI:

3 duZe pory - po "obraniu" do 600 ¢

maty kawatek selera korzeniowege - do 100 g
| mata marchewka - do 100 g

| korzen pietruszki — 200 g
3 Srednie ziemniaki ~ 350 g

S 2gbkéw czosnku

2 tyZki delikatnej oliwy

2 tyzki masta klarowanego

3 szklanki bulienu lub wedy ~ 750 m|

/3 szklanki mleka

3 tyzki soku z cytryny

przyprawy: 2 plaskie tyzeczki soli, | ptaska
tyzeczka cukru, pét plaskiej fyzeczki pieprzu,

szczypta gatki muszkatotowej

a yov’ov\fa

PRIYCOTOWANIE )

PORA POKROIC W CIENKIE KRAZKL T PODSMAIYC W GARNKU NA MASLE I
OLIWIE KOO STEDEM MINUT NA SR EDNIE] MOCY PALNIKA. POTEM DODAC
TEL OBRANE I POKROJONE W PLASTERKL ABK T0SNKU. CAtOSC ZAMIESIAC T
PODSMA JAC JESICIE TRIY MINUTY. IDEMNIAKL, MARCHEW, SELERA 1
PLETRUSIKE POKROTC W KOSTKE.DO GARNKA 1 POREM T CIOSNKIEM WIAC
KOLEINO  TRIY ~ SIKLANKT  WODY LUB TEL  DOMOWEGO  BULIONU
WARIYWNEGO. DODAC TEL POKROJONE W KOSTKE WARZYWA. GARNEK PRIYKRYC
PRIYKRYWKA.
DOPROWADZIC ZPE DO WRZENTA A NASTEPNIE IMNTEJSTIC MOC PALNIKA DO
TAKIE], BY 2UPA LEKKQ MRUGAA. GOTOWAC PRIEZ 20 MINUT. PO TYM CZASIE
WARIYWA POWINNY BYC JUZ MIEKKIE.DO 2UPY DODAC PRIYPRAWY: DWIE
PLASKIE HYIECIKT SOLL; JEDNA PRASKA HYiE ZE[UKRU; POt PLASKIE)
HIECZKT PTEPRIU ORAT SPORA SICIYPTA GARKT MUSIKATOtOWE]. WIAC TE
TRIY HVIKT SWIEIO WYCISNIETEGO SOKU 1 CYIRYNY. CAYOSC ZAMIESIAC I
WYACIYC. COTOWA 1U P IM IKSOWAC NA GEADKO.
PO IMIKSOWANIU WLACTE! 1/35 KLANKI MLEKA.
MLEKO WLEWAC POWOLL DO 2UPY, KTGRA CARY CIAS MIESIASI W GARNKU.
JUPE MIESZASL PO T0, BY NIE WARZYC MLEKA.



SKEADNIKI:

* |tyzka oliwy z oliwek|

e drobno posiekana cebula,

* wedzona ryba - ckefo 200 - 300 g

* 200 ¢ ziemniakéw pokrojonych na mate
kawdtki

* 21yzki maki pszennej

e 600 m| mleka

* 400 m| bulionu z kurczaka

* puszka kukurydzy

¢ natka.

@a Y}jgy\a °

PRIYGOTOWANIE

ROZGRIE] OLIWE W DUIYM GARNKU NA SREDNIM OGNIU.
PODSMAT CEBULE PRIEL OK. 5 MINUT, Al IMIEKNIE, A
NASTEPNIE DODA] ITEMNIAKI T MAKE. PODSMALA],

SIATAC JESICIE PRIEL KILKA MINUT. POWOLL DODAJ
MLEKO T BULION. DOPROWADI DO WRIENIA, GOTUJ PRIEL
0K. 15 MINUT. Al ZI[M [ BEDA MIEKKIE. DODAJ
ODSACIONA KUKURYDZE I PUSIKL, RYBE ROZDROBNIONA NA
KAWALKT (DOKEADNIE WBLE RZ 0SCT) T GOTUJ NA WOLNYM
OGNIU PRIEZ KOLEINYCH 5 MINUT. DODAJ NATKE.



SKEADNIKI:

. Péf kostki masta,

* | duZa cebula drobno posiekang,

e | duzy kalafier,

* | ziemniak pokrojony na kawatki

* 700 m| bulienu warzywnego,

o 400 m| mleka,

* 100 ¢ dojrzateqe cheddara pokrojenege w

kostke

;’Zl}’a Ealaj: i0Yowa °

PRIYGOTOWANIE:

ROZGRIAC MASEO W DUIYM GARNKU, WRIUCIC CEBULE I
DUSIC, AL BEDIIE MIEKKA, CZESTO MIESIAC.

DODAC KALAFIOR, TLEMNTAK, BULION, MLEKO T PRIYPRAWY.
DOPROWADZIC DO WRIENTA.

IMNIETSIYC OGIEN T POZOSTAWIC NA WOLNYM QGNIV
JESICIE PRIEL OK. 30 MINUT.

IMIKSOWAC BLENDEREM WSIYSTKIE SKEADNIKT NA GEADKA
MASE. PRIED PODANTEM WRIUCIC GARSC KOSTEK CHEDDARA,
TALACTUPA T WYMIESTAC.



Zapa dgiowe- W

cukiniowa

SKEADNIKI:

* | puszka cieciorki

e 2z3bki czosnkul cebula

* 31yzki maki owsianej

o 21yzki tarteqe parmezanu

¢ | czubata fyzeczka koncentratu

pomidorowego

e 3iyzki wody
* bazylia suszena
e so|/pieprz

e stodka papryka

* 21yzki poszatkowaneqe szczypiorku

* olej do smaZenia

PRIYGOTOWANIE

W GARNKU NA OLIWIE T MASLE TESIKLIC POKROJONA W
KOSTECIKE CEBULE. DODAC SUSIONY TYMIANEK, OBRANA I
POKROJONA W KOSTKE DYNIE 1 CHWILE PODSMAIAC

STATAC 0D CZASU DO CZASU.CUKINTE UMYC T OBRAC 4
POMOCA  OBIERACZKL DO JULIENNE. OBRANA  CUKINIE
POKROIC W KOSTECIKE T DODAC DO GARNKA, "MAKARON" 1¢
SKORKI  ODEOIC.WLAC GORACY BULION, IAGOTOWAC,
PRIYKRYC T GOTOWAC PRIED OK. 15 MINUT DO MIEKKOSCL.
IMTKSOWAC NA KRM DODAIK MlSTKOWTMANKU LU
BAZYLIL, NASTEPNIE WYMIESIAC 1 [ W RALLE
POTRZEBY DOPRAWE 504 0RAL [ M ODAWA[ !
MAKARONEM 16 SKORKT 1 CUKINIT (SKORKE I CUKINII
NAJPLERW CHWILE PODSMAIAMY NA MASLE NA PATEINI 1
DOPRAWIAMY SOLA T PIEPRZEM)
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Cieciov’ﬁi

SKLADNIKI:

e | cebula

* 21yzki oliwy extra vergine

* 21yzki masta

o | tyzeczka suszonego tymianku

* | cukinia (300 ¢)

* 500 g dyni

e 300 m| bulienu

e 250 m| mleka

o SwieZy tymianek (I tyzka) lub kilka listkéw

bazylii

PRIVGOTOWANLE

CEBULE ORAL CIOSNEK KROIMY W KOSTKE T DUSIMY NA
tYIECICE OLEJU KILKA MINUT. CIECIORKE ODSACIAMY NA
STCIE. WSYSTKIE SKEADNIKT OPROCZ SICZYPIORKU,
WKADAMY NA NACZYNTA BLENDERA T MIKSUJEMY NA
JEDNORODNA MASE. DO MASY DODAJEMY 1 +YIKE OLEJU.
JESLL MASA CLECTORKOWA JEST 14 BARDIO IBITA, DODAJEMY
NIECO WODY. MIESIAMY WSZYSTKO It SICIYPIORKIEM. RECE
SMARUJEMY OLEJEM T FORMUTEMY NIEWIELKIE KOTLETY
SMATYMY 1 DWOCH STRON A1 SIE ZEZt0CA.
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SKEADNIKI:

* 10 ugetowanych na twarde jaiek,
o 2 Jajka surowe,
e sl pieprz,

* butka tarta (30 g),

* posiekana natka pietruszki lub koperek (20 g),

e posiekany szczypiorek (20 9]

o butka tarta do obtoczenia,
e masto klarowane de smazenia.

o Tza—tziki:

e ogérek zielony (100 g),
* jogqurt grecki (10 g),

o czosnek (I/6 zabka),
o koperek (05 g),

e 58l (0S g

PRIYGOTOWANIE

UGOTOWANE NA TWARDO JATKA OBRAC 1t SKORUP K, WEOIYC
DO MISKL, DOKEADNIE RO (,N [£5C WIDELCEM. DODAC
SUNOWE JATKO, SOL, PIEPRI, BULKE TAKTA, NATKE
PLETRUSIKT LUB KOPERK ORAZ SICZYPIOREK. DOKEADNIE
WIMIESIAC, UFORMOWAC KOTLETY, MOCNO DOCISKATAC
MASE. 0BTOCZYC W BUECE TARTE], ULOIYC NA TACCE 1
WE0IYC DO lODGWK [ NA K. 2 GODZINY (KOTLETY BEDA
STIYWNIETSIE T B{DA tATWIE] ESMAZYH ALE JESLL NIE
MAMY unsu, MOZEMY POMINAC TEN FTAP). ROIGRIAC
MASEO  KLAROWANE.  GDY BEDIIE (,ORA[ Wt0IYC
KOTLECTKL, IMNIEJSIYC OGIEN DO UMIARKOWANEGD I
SMAZYC POWOLL OK. 3 MINUTY, DO IRUMIENTENIA,
PRIEWROCIC NA DRUGA STRONE T POWTORZYC SMAZENIE .



Getapki

SKEADNIKI:

* | kg udZca z indyka (waga samego migsa bez

kodci)
e 21yzki oliwy
* 1/2 cebuli
e 2 z3bki czosnku
* 21yzki sosu sojoweqo
* opcjonalnie
* przyprawy: | fyzeczka stodkiej papryki w proszky,
* | dyZeczka suszonego oreqano,
o 2 liScie laurowe,
* 2 zjela angielskie
* opcjonalnie 4 kawatki suszenych pomideréw
e 2 szklanki bulienu lub wedy lub wedy z
dodatkiem DOMOWET KOSTKT BULTONOWEJ!
* 1yzka maki pszennej

* opcjonalnie: 3 tyzki Smietanki 30%

6 ez Za\a\@‘ania

PRIVGOTOWANIE

MIESO POKROIC NA OK. 2 CM KAWAEKT. ROIGRIAC GARNEK 1
GRUBYM DNEM LUB GEEBOKA PATELNIE 1 POKRYWA. WLAC
OLIWE T P0 PODGRIANIU WXON'C MIESO, DOKEADNIE
OBSMAIYC 1 KAIDE] STRAONY (OK. 10 MINUT).DODAC
POKROJONA W KOSTECZKE CEBULE ORAZ OBRANY I POKRQJONY
NA PlAST[RK CIOSNEK.  SMAIYC RAZEM, CO CHWILE

IAJAC AT CEBULA BEDIIE SIKLISTA A SKEADNIKT LEKKO
ZRUM ENTONE. WLAC 505 SOJOWY T GOTOWAC PRIEZ OK. 2
MINUTY. DODA( P APRIKE W PROSIKU, OREGANO, LISCIE
LAUROWE T DIELE ANGIELSKIE, POSIEKANE SUSIONE
POMIDORY ]5 EH UYWAMY ORAT SWIELD IMIELONY
PLEPRZ WLAC BULION LB WODE JAGOTOWAC. DOPRAWIC
SOLA, PRIVKRYC T GOTOWAC PRIEZ OK. 1 GODZINE LUB DO
MIEKKOSCT MIESA. GULAST ZAGESCIC ASMA KA: NA MAKE]
PATELNT PODSMAIYC MAKE CIAGLE MIESIAJAC DRE WN ANA
HIKA. DODAWAC PO HYICE WYWARU z cu LASIU MIESTAJAC
DREWNINA tYIKA, PRIELAC DO GARNKA 1 POZ0STAEIM
GULASTEM, WYMIESIAC T ZAGOTOWAC. MOINA NA KONIEC

ELIC StODKA SMIETANKA .
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SKEADNIKI:

e 200 g twarogu

J Zjdjka

* mata szczypta soli

e | tyzka cukru

* | fyZeczka cukru wanilinowego

o 1/2 szklanki maki

® 1/2 szklanki mleka

2 {yzki masta

e cukier puder

* opcjonalnie: 2 tyzki namoczonych rodzynek

* do pedania: np. dzem truskawkowy, Swieze

owoce
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PRIYGOTOWANIE:

DO MISKL WEOIYC TWAROG T ROIGLESC GO PRASKA (TAKA DO
TEMNIAKOW) . DODAC 10tTKA (B AtKA 0DLONC), SCL,
CUKTER, CUKTER WANILINOWY, MAKE T MLEKO. WSIYSTKO
DOKEADNIE WYMIESIAC ROIGA. NA  KONIEC DODAC
ODSACZONE RODIYNKL JESLL ICH UIYWAMY BIAEKA UBIC
ODDZIELNTE NA SITYWNA PIANE. DODAC JA DO MASY
TWAROGOWE] T DELIKATNIE WYMIESIAC HYIKA.ROIGRIAC
PATELNIE 1 MASEEM. DY MASYQ JACINIE SKWIERCIEC,
SKLAROWAC JE (USUNAC PLANE). ROZPROWADIIC MASHO R0
CALE] POWIERICHNI PATELNT, WLAC MASE NA OMLET,
WIROWNAC POWIERZCHNIE. SMAZYC NA  UMIARKOWANIM
OGNIU PRIEL K. % MINUTY LUB DO CZASU AI OMLET BEDILE
0D SPODU LADNIE ZRUMIENIONY. WOWCZAS PRIEWROCIC GO
NA DRUGA STRONE 14 POMOCA SIEROKIE] £OPATKI - OMLET
MOZE SIE POROINYWAC, BO W NASTEPNYM KROKU [ TAK
ROIRYWAMY GO NA MNIEJSZE KAWAEKT. KAWALKL OMLETU
PRIEWRACAC T OBSMAIYC 1 INNYCH STRON, W SUMIE PRIEI
KOLENE OK. & MINUTY PRIEEOIYC NA TALERL, POSYPAC
CUKREM PUDREM, PODAWAC 7 DZEMEM T OWOCAMI.
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SKEADNTKT NA 1 PORCJE: PRIYGOTOWANIE:
0 BB g el s gy SAtATKA IDEAINA DO OBIADU NA StODKO NP. KNEDLI It

* H0 g pomaraniczy

* S ¢ nasion stonecznika
* S g orzechéw wloskich
* S mlsok z cytryny

* Sgmiédu

e 2goliwy

SIWKAML. BURAK ORAT POMARANCIE 0BRAC ORAZ PORKOLC
NA MNIEJSIE KAWAEKT. NASIONA SHONECINIKA URPAIYC
PRIEL CHWILE NA PATELNT. ORZECHY POKRUSIYC. WSIYSTKO
POACZYC 1 POZOSTARYMI SKEADNIKAMI.
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Pomara N cY

SKEADNIKL NA 1 PORCIE:

® Y4 cykorie czerwone

* 2 pomaralicze

* 1S jabtka - stodkiego i soczysteqo
* 2 garScie Sliwek suszonych

o 21tyzki majenezu lubjogur'l'u

PRIYGOTOWANIE:

POMARANCIE OBRAC, PODZIELIC NA CIASTKT A KAIDA
CZASTKE PRIEKROIC NA 3 CZESCL

CYKORLE POKROIC NA CENTYMETROWE PASKT - DODAC DO
POMARANCIY T WYMTESIAC - BY NIE STRACIEA KOLORY
JABEKA OBRAC, POKROIC W KOSTKE, DODAC DO CYKORIL I
POMARANCIY

SLIWKT SUSZONE PODIIELIC NA MNIEJSIE KAWALK]

CAtOSC WYMIESIACT 2 HYIKAMI MAJONELU.



8 aJ[of[Ea waraywna

SKEADNIKL NA 1 PORCIE:

* S0 g kaszy kuskus

* S04 pomideréw kokiajlowych
* S0 g ogérka

* Sgoliwy

* S g prazonych pestek dyni

* przyprawy: sok z cytryny, oreqano

PRIYGOTOWANIE:

KASTE PRIYGOTOAC WEDEUG INSTRUKCTL. GDY WYSTYCNIE
WIMIESZAC 1 POKORTONYMI WARZYWAMI ORAL RESITA
SKEADNIKOW

O




8 ofh’[éa owocowa

SKEADNIKL NA 1 PORCIE:

* /1 soczysteqo arbuza

* nektarynka

* brzoskwinia

* 100 g jaged

* 21yzki naturalnege joqurtu

o miéd

PRIYGOTOWANIE

NA 30 MINUT PRIED PRIYGOTOWANIEM SAYATKI ARBU!
UMIESICIAMY W IAMRAZARCE, A POIOSTAtE OWOCE W
LODOWCE.- WSIYSTKIE OWOCE KROIMY W DUZA KOSTKE,

MY
UMLESICZAMY W MISCE SAATKOWE], PODAJEMY I KLEKSEM
JOGURTU T MIODU .




g/WY’oZeé Z Soc@JS’[Umi

owocami
SKEADNIKT NA 1 PORCE: PRIYGOTOWANTE:
2 WAL TWAROIEK ~ WKEADAMY DO MISKI,  ROIDRABNIAMY
* tyzka joqurtu greckiego WIDELCEM ARBUZA KROIMY W KOSTKE, PODOBNIE UMYTA I
e gar$¢ borowek amerykafiskich 0SUSIONA BRIOSKWINIE, I KTGRE] USUWAMY PESTKE. NA
o brzoskwinia TWAROZKU UKtADAMY UMH[ I OSUSZON[ BOROWKI,
+ gruby ploster arbuza bez pesiek i skéry BRIOSKWINIE T ARBUZA, PODANE I JOGURTEM GRECKIM I
SICIYPTA CUKRU.

o miéd



Slﬂ’éWEa Z maye KWf i

W\fmjo
SKEADNIKI NA 1 PORCTE: PRIYGOTOWANIE:
* 2 marchwie] mange, SKEADNIKT  SCIERAMY NA TARTCE.SEZAM  PRAIYMY 1
o 3iyzki sezamu DODAJEMY DO SUROWKI 1 POIOSTAEYMI SKEADNIKAMI.
+ Sy joguru nahirahege, CALOSC DOPRAWIAMY T MIESTAMY.

* | tyzka oliwy z oliwek
e Swiezo mielony kolorowy pieprz do smaku
* | tyzka soku z limenki,

e melisa do dekoracji,



SuY’éWEa Z Selerem

* sok z I/2 cytryny lub z | limonki

* 21yzki miodu lub syropu klenowege
* | fyzeczka nasion kopru wtoskiege
* 1S 1yzki octu jabtkewego (z cydru) lub

winnego

naciowym
SKEADNIKI NA 1 PORCTE: PRIYGOTOWANTIE
* V2 wigkszej b | mwieisza bubva kepru — WSIVSTKTE  SKEADNIKI  DRESSINGU ~ WIMIESIAC W
wioskiego MISECICE KOPER WEOSKI PRIEKROIC NA & CIESCL 1 DALE]
. 2todyg seera nociowego MOSTEKAC NA JAK NAJCIENSIE PLASTERKL WEOIYC DO
R WIEKSIE] SALATERKL, DODAC TEL KOPEREK INATDUJACY ST
2k stenyeh et PRIY KONC BUlWY.S K NACIONY HOWNEL POSIEKAC N
+ Lt o s CLENIUTKIE PLASTERKL, WEOIIC DO SALATERKL RAZEM 1
D LISTKAMI SELERA. DODAC POKROJONE JABEKO, PESTKL DINI I
garsc mayeh i ctety SICIVPIOREK. WIMIESIAC, DOPRAWIC SOL4 MORSKA I
e Yiyzki oliwy extra vergine PI

PRIEM. N KONIEC WYMIESIAC 1 DRESSINGIEM 1
UDEKOROWAC LISTKAME SARATY

*



%@zeﬁa inaczeg’

SKEADNIKI NA 1 PORCIE:

* 2 -3 grunfowe ogorki

o 1/3 czerwonej cebul

o kilka listkéw migty

* papryczka chili do smaku

* 21yzeczki oliwy extra vergine

* |5 tyzki soku z limonkil

e tyzeczka octu winnege |ub ryzowego
o | tyzeczka cukrul/2 tyzeczki miedu

e sd| i pieprz

e 2 czubate +)’2kij°9ul’+u greckiego

PRIVGOTOWANIE

0GORKT  UMYC,  0SUSIYC,  PRIYCIAC  KONCE,  0BRAC
POZOSTAWIATAC CO OKOt0 1 CM W/)SK PASKT SKORKT (DLA
DODANIA  SMAKU T KOLORU). POKROIC NA PLASTERKI,
WEOIYC DO MISECZKL, DODAC CEBULE POKROJONA NA
( NK PASECIKI, POSIEKANE LISTKL MIETY T PAPRYCIKE

LL. DODAC OLIWE, SOK T LIMONKI, OCET, CUKIER, MIOD,
SO[ I PIEPR DO SMAKU TJOGURT GRECKT.




SWY’O\'\/EOL Z ﬁa}’MS’[U
ye£1 nsﬁleg

SKEADNIKL NA 1 PORCIE:

* 1/2 matej kapusty pekinskie;

* 1/2 matego pora

* 1/2 pomelo lub 2 pomaraficze

* 200 g joqurtu greckiego

e sd| i pieprz

e opcjonalnie: szczypta cynamenu i kilka lici

bazylii

PRIVGOTOWANIE

PORA OPLUKAC T CLENIUTKO POKROIC. LEKKO POSOLIC,
WYMIESIAC T WEOIYC DO DUZE] MISKL KAPUSTE PEKINSKA
OPLUKAC T OSUSIYC. DROBNO POSIATKOWAC NA DESCE
(NAJPIERW PRIEKROIC WIDEUI NA 3 CZESCL, NASTEPNIE W
POPRIEK  NA  PASECIKI). PRIEHOINC DO MISKI 1
POREM POMELO LUB  POMARANCIE OBRAC 1 SKORKL
NASTEPNIE PODZIELIC NA CZASTKL T WYJAC MIAISI
BLONEK. ROZDROBNIC NA MNIEJSIE KAWAEKI I RAZMZ
SOKIEM 7 OWOCOW (JESLL TAKT SIE POJAWLE) DODAC DO
MISKI.DOPRAWIC SWIEZQ IMIELONYM PIEPRIEM ORAZ SOLA,
DODAC JOGURT GRECKL T DOKLADNIE WYMIESIAC.
OPCJONALNIE MOINA DODAC SICIYPIE CYNAMONU ORAI
KILKA LISTKOW POSTEKANE] BAZYLLL.



S aJ(a’[Ea Z yus Eam/éami

1 mamj 0

SKEADNIKL NA 1 PORCIE:

o | mango
* ok 300 g truskawekl

e miks satat (np. z czerwong satatg radicchio)
o szklanka listkéw Swiezej miety

* 30 g mozzarelli

o Yiyzki ptatkéw migdatow

o WINEGRET IMBIROWY

® 2 1tyzki miedu

* 31yzki oliwy extra vergine

* Yiyzki soku z cytryny

* 2 iyzeczki Swiezo startego imbiru

PRIYGOTOWANIE:

TRUSKAWKL UMYC, 0SUSIYC, ODERWAC SIYPUEKI, POKROIC
NA POLOWKI. MANGO OBRAC T POKROIC W KOSTKE. SAATE
UMYC T OSUSTYC. POLACIYCT LISTKAMI MIETY T ULOIYC NA 2
POEMISKACH, DODAC TRUSKAWKL, MANGO ORAT POKROJONY
W KOSTECIKE SR WYMIESIAC SKEADNIKI WINEGRETU,
DOPRAWIC SOLA 1 SWIELO IMIELONYM PIEPRIEM, POLAC DO
SAYATCE. POSYPAC IRUMIENTONYMI NA  SUCHE] PATELNI
PEATKAMI MIGDAYOW.







G Qe@eé Gananowg

SKtADNIKI NA 10 PORCJI -

* 300 g maki pszennej

* S g proszku do pieczenia
* 2 g kardamenu

e lgsoli

3009 puree z bananéw

* 60 g oleju roSlinnego

e 70 ml| mleka

* 100 ¢ masta orzechowego

e |00 9 miodu

PRIYGOTOWANIE:

1. WSIISTKIE SUCHE SKEADNIKL WYMIESIAC W JEDNE]
MISCE, ORAL MOKRE W INNE], WIEKSIE]

). NASTEPNIE DO MISKI 1 MIESIANKA MOKRYCH
SKEADNIKOW POMALU DODAWAC WYMIESIANE SUCHE
SKEADNIKL T MIESIAC. WSIVSTKO MIESIAC A1 DO
MOMENTU UZYSKANTA GHADKIEGO CIASTA.



(Jatoniki owSiane

SKtADNIKI NA 10 PORCIL:

* 100 g wiérek kokosowych

o 100 g platkéw owsianych

* 40 g kakao

* 30 g maki pszennej

e 100 g sparzonych rodzynek

* woda w iloSci pozwalajgcej sklei¢ mase,

* 200 g namoczonych daktyli

PRIYGOTOWANIE:

1. NAMOCZONE DAKTYLE ZBLENDOWAC.

). WSIYSTKIE SKEADNIKT DOKEADNIE WYMIESIAC.
MASE BATONIKOWA WYOZYC DO FORMY 1 PERGAMINEM.
PIEC W 180 STOPNIACH PRIE OK. 20 MINUT.

0 OSTYGNIECTU WYCINAC NOZEM BATONIKT




(ze gc’laclOij
6‘4‘121 N é’ajlom:j

SKLADNIKI -

* 25 g kaszy jaglane;

* 200 m| mleka zwierzgceqo/roSlinnego
* 69 middu

* S gkakao

* S g gorzkej czekolady

* S g wiorkéw kokosowych

PRIVGOTOWANIE:

1.KASIE DOBRIE PRIEPUKAC NA SICIE, GOTOWAC NASTEPNIE
NA MLEKU NA WOLNYM OGNIU, AL WCHEONIE CALY PEIN.

). DODAC MI0D, KAKAO T GORZKA CIEKOLADE, DOBRIE
ROZPROWADZIC T IMIKSOWAC NA GRADKL BUDWN.
PODAWAC T WIGRKAMI KOKOSOWYML.



SKEADNIK PRIYGOTOWANIE:

L e e 1. tACIYMY 0BA SOKI. ZELATYNE WSYPUTEMY DO MISECIKI I
* IS0 ml soku marchewkowego ZA[[WAMY 100 M|. MI[SZANINY SOKOW

. 509miédu > ’

. 2. PO10STAA CZESC SOKOW ZAGOTOWUJEMY I MIODEM.

SCIAGAMY 1 OGNIA, DODATEMY NAPECINTALA JELATINE 1
MIESIAMY  DOKEADNIE Al DO JE)  CAKOWITEGO
ROZPUSICIENIA.

3. NASTEPNIE MASE PRIELEWAMY DO FOREMEK
POJEMNICZKOW DO PRIYGOTOWANIA  KOSTEK LODU.
PRIESTUDIONE  WSTAWIAMY DO LODOWKT A DO
CAEKOWITEGO ESTALENTA. TAK PRIYGOTOWANE IELKT
MOTEMY PRIECHOWYWAC OKOE0 2 DNT W LODOWCE

U8



SKEADNIKT NA 2-4 STTUKT: PRIYGOTOWANTIE:

* S0 g marchewki startej na duzych oczkach WSZYSIKI[ SKJ[ADNIKI ROZDROBNIC W ROBOU[ KUEH[NNYM

T [ FORMOWAC KULKL : ,
S W TALEINOSCI 0D POTRIEB DODAC NIECO WODY B4DI
* namoczone dakiyle (30 9 + SO ml wech) PEATKOW OWSTANYCH. PRZECHOWYWAC W LODOWCE. PORCA

10°2-4 SITUKL.

* 10 g witrek kekosowych
* 20 g ptatkéw owsianych
* szczypta sol,

* szczypta cynamony,

* 200 g jequrtu naturalnego



g‘)ieczoy\e }a G’Ma

SKLADNIKI NA & SITUKI:

* 4 Sredniej wielkoSci jabtka, umyte
* S0 g suszonej Zurawiny
* S0 m| wrzgcej wody

e miéd

e P

®

PRIYGOTOWANIE:

JABEKA PRIEKROC NALEDY NA POLONKI,

1 JABEEK USUMAMY SKODEK (CIESC 1 NASIONKAMI
WIRIUCANY, _

D0 MISK PRIEKEADAMY IURAWING T ZALEWAMY WRIACA
WOD T ODSTAWIAMY NA 30 MINUT
NA' SRODEK JABEEK KEADIIEMY ZURAWING © POLEWAMY
HYIECIKA MIODU

PIECIEMY 12-15 MINUT W TEMP. 165°C (TERMOOBIEC,).

PODATEMY NA CIEP0.



Chelfea z fiwd

1 miOclem

SKEADNIKI:

40 ¢ Swiezych drozdzy

szklanka mleka (lub wedy)

S tyzek cukru

tyzeczka soli

3 4y2ki masta (lub oleju)

3 jaja

S szklanek maki pszennej

26ttko z odrobing wedy do pesmarowania
miéd

kiwi

maste do posmarowania kromek

TEMP. 130°C PRIEL

PRIYGOTOWANIE

W PLERWSIE] KOLEINOSCL NASTAWIAMY JACIIN. PRIYCOTOWUJEMY DUI4
MISKE, DO KTOR] szqu MOCH DODAWAC ~ POIOSTALE
SKEADNIKL. DROIDIE NALEIY ROZETRIEC 1 DWIEMA HVIKAMI CUKRU,
ROZPUSCIC W SIKI AN[ L KA (LUB WODY), DOSYPAC DWIE HYIKI MAKI I
WINTESIAC ABY NIE ] osmt GRUDKL. NAST JACIYN ODSTAWIAMY NA 10 - 1
MINUT - A1 UROSNLE GRIYBEK ,
NASIEN DODATEMY JA ]A MASED (LUB OLET), SOL I POLOWE MAKI..
MIESTAMY T DODAENY POZ0STARA CZESC MAKL. PRICKEADAMY (,LSI i
CASTO NA BAI T WYRABLAMY MIN. 10 MINUT. JESLI JEST POTRIEBA
PODSIPUIEMY MAKA. WEOIC DO DUIE) MISKT WYSMAROWAN[] OLEJEM,
OBROEIE [IASIO W MISCE ABY CAEE POKRVED SIE THUSICZEM. PRIVKRYC
5£ ERE( K4 1 ODSTAW[ D0 PODWOJENTA OBJFTOSCI - OK. 1 GODI. RO
PHIWIE 30MN UDERZYC MOCNO WIRASTATACE CIASTO — ROIGAZOWAC,
YKRES[ EC2K4 T ODCEKAC KOLEDNE 30 MIN.
WIROSNIETE CIASTO WYEQIYC NA PODSYPANY MAKA BLAT. WIRABIAC JESICI
KILKA MNUT NASI%N PODIIELIC NA 0 A KAID POOW NA TR
C2ESCL 1 KAIDE] POROWKL UFORMOWAC TRIY WAEECIKL O SEDNICY K. 2-3
N (KON(OWK wmumw POWINNY BYC CLENSIE NI SRODKI) SPLESC
WARKOCIE PODWITATAC KONCOWKL . WARKOCI NIE MOZE BYC 18 I[IASNO
s LECIONY. UFORMOWANE CHARY UEQIYC NA WSCIELONE] PAPIEREM DO
LCZENTA ORM[ W ODLEGROSCL OK. 15 CM 0D SIEBIE I BOKOW.
0 osmw C W CLEPEYM MIETSCU OK. 30 MIN (DO PODWOJENTA OBJETOSCI).
MWD WHONNEEM  CHAMEK DO PIECA  POSMAROWAC
0tTKIEM Ronkzw%héwﬁozmo/% [ POSIPAC MAKTEM LUB SEZAMEM. PIEC W
40 MINUT.
POKROJONA CHAEKE SMARUJEMY MASEEN, NA MASED KEADIIEMY POKROJONE
KIWL. POLEWMY MIODEM.



SKLADNIKI NA & SITUKI:

o | litr mleka
e 4 banany
* 2 {yzeczki miodu

* szczypta cynamonu

PRIYGOTOWANIE:

WLEJ MLEKD DO WYSOKIEGO NACIYNIA. BANANY UMYJ,
OBIERZ BANANY IE SKORY I POKRO].KROK 2DODA] DO MLEKA
BANANY. DODAJ CYNAMON ORAZ MIOD T ZBLENDU]. GOTOWY
KOKTAJL PRIELE] DO SIKLANKL.




Yapiekanki

SKEADNIKI: PRIYGOTOWANTE

* bagetka BUEKE PRIEKROIC NA POt T SKROPIC OLIWA.
MOZZARELLE POKROIC NA PLASTRY. POMI DORA POKROIC NA
PLASTRY_NA  BUEKACH UROIYC NA PRIEMIAN PLASTRY

o 21yzki oliwy z oliwek

I e MOJZARELLL 1 POMIDORA. POSYPAC SOL4, PLEPRIEM I

* 2 pomidory SUSZUNYM OR[(:\ANO

o WSTAWIC DO PI KARN KA NAGRZANEGO DO 200 STOPNI C NA
- 0K. § MIN, AL SER SIE ROZTOPL GOTOWE IAPLEKANKI

* pieprz SKROPIC OLIWA 1 POSYPAC LISTKAMI SWIEZE] BATLII

® suszone ore90n0

* kilka lisci Swiezej bazylii

&




SKEADNIKT

* 2 mocno dojrzate bananyl
* S0q ptatkéw owsianych
* 1S grasci rodzynek, suszonej Zurawiny

* pét garsci ulubionych orzechéw

—
e
=9

PRIVGOTOWANIE

LPHATKL OWSTANE WEDEUG UINANIA POZOSTAWIC W
CAtOSCL LUB IMIKSOWAC BLENDEREM BANANY IMIKSOWAC
NA PUREE. WYMIESZAC tVZKA I PLATKAMI OWSIANYMI.

).DODAC POSIEKANE BAKALIE.WYKEADAC HYIECIKA NA
BLACHE ~ WYROIONA ~ PAPTEREM DO PIECIENIA,
POI0STAWIATAC ODSTEPY MIEDIY CIASTECIKAMI. MOINA
DELTKATNTE UFORMOWAC MASE PALCAML, ABY CTASTECIKA
BYEY W MIARE OKRAGHE.

3 W NAGRZANYM PIEKARNIKU QK. 15- 20 MINUT W

TEMPERATURLE 180°C. ESTAC £YIKA T PATKAMI QWSTANYMI.



