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PIECZONY LOSOS Z WARZYWAMI

Czosnek

Ocet balsamiczny Sol i pieprz



TOST PELNOZIARNISTY Z JAJKAMI 1 AVOKADO

Avokado Czosnek

SMOOTHIE Z BANANEM I KIWI

mleko roslinne Kiwi

banan Szpinak



SALATKA CEZAR

Bagietka Czosnek

\
Parmezan

Satata Rzymska Pomidor

Cebula Ser feta

Oliwki



PIECZONY £0SOS Z WARZYWAMI

Sktadniki:

e 4 filety z tososia (okoto 150-200 g kazdy)

e 1 brokut

e 2 garsci Swiezego szpinaku

o 4tyzki oliwy z oliwek

e Soliswiezo mielony czarny pieprz

e 1cytryna

e 2 z3bki czosnku

e Dodatkowe (opcjonalne): Swieze ziofa takie jak koperek lub
pietruszka, plasterki cytryny do dekoracji

Przygotowanie:

1. Pieczenie tososia:

©)

©)

@)

@)

Nagrzej piekarnik do 200 stopni C.

Posmaruj filety tososia 2 tyzkami oliwy z oliwek. Przypraw solg i pieprzem.
Potdz tososia na blasze do pieczenia wytozonej papierem do pieczenia.

Piecz w piekarniku przez okoto 12-15 minut (w zaleznosci od grubosci filetow).

2.Przygotowanie warzyw:

©)

©)

Podziel brokuty na mate rozyczki, umyj je i osusz.

W duzym garnku z gotujaca sie woda, blanszuj brokuty przez 2-3 minuty. Nastepnie wyjmij i
odstaw.

Na patelni, podgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj posiekany czosnek i smaz przez okoto 1
minute.

Dodaj brokuty i szpinak. Smaz, mieszajac, przez okoto 3-4 minuty. Przypraw solg i pieprzem do
smaku.

3.Podawanie:

©)

©)

©)

Na talerze wytdz warzywa, na nich potdz pieczonego tososia.
Skrop catosc¢ sokiem z cytryny i posyp swiezymi ziotami.
Mozesz dodac plasterki cytryny dla dekoracji.



SALATKA ZE SZPINAKU Z ORZECHAMI WLOSKIMI | JAGODAM

Skladniki:

e 150 g sSwiezego szpinaku

e 1/2 szklanki orzechow wtoskich, lekko posiekanych

e 1szklanka swiezych jagod (mozesz uzyc¢ mieszanki roznych
jagod, np. borowki, maliny)

e 3tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e 2 tyzki octu balsamicznego

e SOl i swiezo mielony czarny pieprz do smaku

e Dodatkowe (opcjonalne): kilka listkéw swiezej bazylii lub
miety, kozie ser lub ser feta do posypania, miod dla
dodatkowej stodyczy

Przygotowanie:
1. Przygotowanie szpinaku:
o Umyj szpinak i osusz go, usuwajac zbedne todygi. Umies¢ go w duzej misce.
2. Przygotowanie orzechow:
o Na suchej patelni delikatnie upraz orzechy wtoskie, az stang sie lekko ztociste i zaczng wydziela¢ swoj
aromat. Odstaw do ostygniecia.
3.Przygotowanie jagod:
o Umyj jagody i delikatnie osusz je papierowym recznikiem.
4. Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek z octem balsamicznym. Przypraw solg i pieprzem do smaku.
Mozesz dodac troche miodu dla dodatkowej stodyczy.
5.Komponowanie satatki:
o Do szpinaku dodaj uprazone orzechy wtoskie oraz jagody.
o Polej wszystko przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj.
o Jesli uzywasz, posyp satatke swiezymi listkami ziot i pokruszonym serem.



TOST PEENOZIARNISTY Z JAJKAMI | AVOKADO

Skladniki:

* 2 kromki chleba petnoziarnistego

* 1dojrzate awokado

* 2jajka

* 12z3abek czosnku

* Opcjonalnie: sol, pieprz, ziota (np. szczypiorek,
bazylia), sok z cytryny

Instrukgcje:

Przygotowanie awokado: Obierz awokado i zgniec je widelcem w misce. Mozesz dodac
odrobine soku z cytryny, soli i pieprzu do smaku.

Smazenie jajek: Rozgrzej patelnie na Srednim ogniu i usmaz jajka wedtug preferencji - moga
by¢ sadzone lub jajecznica. Przypraw solg i pieprzem.

Przygotowanie chleba: Opiecz chleb petnoziarnisty w tosterze lub na patelni, az stanie sie
chrupiacy.

Czosnek: Natrzyj opieczone kromki chleba zabkiem czosnku dla dodatkowego smaku.

Sktadanie tostow: Na opieczone kromki chleba natdz rownomiernie przygotowane awokado.
Nastepnie potdz na wierzchu usmazone jajka.

Dodatki: Jesli lubisz, posyp tosty posiekanymi Swiezymi ziotami, takimi jak szczypiorek czy
bazylia.

Podawanie: Podawaj tosty od razu, najlepiej gdy sa jeszcze ciepfe.



SMOOTHIE Z BANANEM I KIWI

Skladniki:

 1dojrzaty banan

e 1-2 kiwi

* 1 garsc Swiezego szpinaku

* 1szklanka mleka roslinnego (np. migdatowego,
sojowego, owsianego)

Instrukgcje:

Przygotowanie skfadnikow: Obierz banana i kiwi. Banana pokrdj na mniejsze kawatki, a kiwi
mozesz pokroi¢ w plasterki lub tez na mniejsze kawafki.

Blendowanie: Do blendera dodaj pokrojonego banana, kiwi, Swiezy szpinak oraz mleko
roslinne. Blenduj wszystko na gtadka mase. Jesli smoothie wydaje sie zbyt geste, mozesz dodac
wiecej mleka roslinnego, aby uzyska¢ pozadang konsystencje.

Degustacja: Przelej smoothie do szklanki. Mozesz udekorowac napoj plasterkiem kiwi lub
listkiem szpinaku.

Dodatki: Jesli chcesz, mozesz dodac¢ do smoothie troche miodu, syropu klonowego lub innej
stodkosci, aby nada¢ mu dodatkowego smaku. Mozna rowniez dodac kilka kostek lodu dla
orzezwienia.



Sktadniki:
e 1 gldwka sataty rzymskiej
1 bagietka
e 3 z3bki czosnku
e 1/2 szklanki oliwy z oliwek
e Szczypta soli
e /4 filety anchois
e Sok z 1cytryny
e 1tyzeczka musztardy Dijon
e 2jajka
e 1/2 szklanki startego parmezanu
e Swiezo mielony czarny pieprz
e 2 piersi z kurczaka
e 4 plastrami boczku
e Przyprawa do grilla (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 180 stopni Celsjusza. Pokroj bagietke na kromki, utéz na blaszce do pieczenia, skrop
oliwg, posyp przecisnietym przez praske czosnkiem i sola. Piecz w piekarniku przez okoto 10 minut, do
momentu az grzanki beda ztote.
2.Natrzyj piersi z kurczaka i boczek przyprawa do grilla (jesli uzywasz) i nieco oliwy. Grilluj na Srednim ogniu do
momentu az beda dobrze upieczone. Pamietaj, aby grilowa¢ boczek do momentu az bedzie chrupigcy. Po
upieczeniu ostudz, a nastepnie pokrdj na kawatki.
3.W misce umiesc¢ anchois, sok z cytryny, musztarde Dijon i pozostaty czosnek, doktadnie wymieszaj. Dodaj
surowe jajka, mieszaj az uzyskasz jednolita mase.
4. Weciskajac anchois widelcem, powoli dodawaj oliwe, caty czas mieszajac, az sos zgestnieje.
5.Umyj safate, osusz i porwij na kawatki. W duzej misce wymieszaj satate z sosem, dodaj grzanki i posyp startym
parmezanem.
6.Dodaj pokrojonego kurczaka i boczek. Dopraw do smaku solg i Swiezo mielonym czarnym pieprzem.
7.Satatke podawaj od razu po przygotowaniu.
Pamietaj, ze satatka Cezar z surowym jajkiem moze nie by¢ bezpieczna dla wszystkich grup osob (np. ciezarnych,
0s0b starszych czy z ostabionym uktadem odpornosciowym). Upewnij sie, ze uzywasz jajek najwyzszej jakosci, z
zaufanego zrodta.



GRECKA

Sktadniki:

 1duza gtowka sataty rzymskiej, poszarpana na kawatki

e 3 srednie pomidory, pokrojone w 6semki

 10gorek, pokrojony na plasterki

* 1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie potkregi

 1/2 szklanki czarnych oliwek (najlepiej greckich Kalamata)
e 200 g sera feta, pokrojonego na kostki

e 1/2 tyzeczki suszonego oregano

e 1/4 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

e 2 tyzki octu winnego

e Soli swiezo mielony pieprz do smaku

Przygotowanie:

W duzej misce pofacz satate rzymska, pomidory, ogdrka, cebule, oliwki i ser feta.

W matej misce pofacz oregano, oliwe z oliwek, ocet winny, sél i pieprz, aby przygotowac dressing. Dokfadnie
wymieszaj.

Dressing polej na satatke tuz przed podaniem i delikatnie wymieszaj, aby wszystko dobrze pokry¢ sosem.

Safatka grecka jest najlepsza, gdy jest Swiezo przygotowana, ale jesli chcesz ja przygotowac wczesniej, po
prostu przechowuj dressing i satatke osobno, a nastepnie pofacz je tuz przed podaniem.
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PRZYTYC "'TT

Czerwiec 1, 2023 = Wymien przepis X
Wrapy Satathki Kanapk Diania z ryzem Dania z makaronem
Crasiank Dania z kaszg Omlety Smuoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkam

@, Omlet cesarski z owocami

jagodowymi Wyszukal preepis.. Q
Q 25 43g. 9g. 534
‘--..d: biat. thes. wagl. Kizal

@, Pudding z mango i migdatami -
deser

S 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl Kizal

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanmymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami i serem rwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

bizt. thes. wagl. Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

15 14g. 93g. 534

WIEGE) INFORMACJI ...
O

B:205g. T 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204
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