SNIADANIE 08:00

K:698.7 /B:38.4 / 1:55.2 / WP:1.3 / F:1.4 / WW0.3

SALATKA WSPOMNIENIE LATA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Ziedz 122 porcji

Mix satat - 240 g (1 x Sztuka)

Jajakurze cate - 224 g (4 x Sttuka)

Ser haluni grillowo-satatkowy Krasnystaw - 200 g (1 x Opakowanie)
Pomidorki koktajlowe - 200 g (20 x Sztuka)

Oliwki czame - 30 g (0.3 x Sziuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyika)

Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyika)

Ocet balsamiczny - 12 g (4 x tyieczka)

Migdaty w ptatkach- 10 g (1 xtyika)

OBIAD 12:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Jajka ugotuj na pot twardo lub twardo.

2. Ser pokrdj w kostke i usmaz na patelni lub upiecz.

3. Do dwdch pojemnik ow wyt6z satate. Utdz na nich pomidorkd, oliwki, pofdwki
ugotowanych jajek oraz podsmazony ser. Posyp ptatkami migdatow i kawatkami
orzechow.

4. Oliwe wymieszaj z octem balsamicznym, dopraw do smaku ulubionymi przyprawami i
polej gotowa safatke (mozesz przechowywac go w matym opakowaniu i polac np przed
podaniem).

K:349.2/B:13.7/1:26.4 / WP:11.4 / F:5.3 / WW:1.1

ROZGRZEWAJACY KREM Z DYNI | POMIDORA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Ziedz 122 porcji

Dynia- 200 g (1 x Kawatek)

Pomidor - 200 g (1.7 x Sztuka)

Ser, parmezan - 40 g (5 x tyika)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyika)

Dynia, pestki, fuskane - 20 g (2 x tyika)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Kurkuma- 2.5 g (0.5 x tyieczka)

KOLACJA 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. W gamnku podsmaz czosnek na oliwie z oliwek.

2. Dodaj do garnka pokrojong w kostke dynig, pomidory, kurkume i dopraw wg uznania.
3. Zalej catosc woda, tak aby warzywa byty praykryte. Gotuj pod pravkryciem przez okoto
20 minut.

4. Gotowa zupe zmiksuj na krem.

9. Podawaj z pestkami dyni, parmezanem i posiekang natka pietruszki.

K:655.2 / B:45.2/ T:41.9 / WP:20.8 / F:5.4 / WW:1.5

CYGANSKI KOCIOLEK (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Ziedz 122 porcji

Woda - 1000 g (4 x Szklanka)

Pomidor - 500 g (4.2 x Sztuka)

Mielona wotowina - 400 g (1 x Opakowanie)
Kapusta biata - 300 g (0.3 x Sztuka)

Papryka czerwona - 150 g (1.1 x Sztuka)
Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Masto klarowane - 15 g (1 x tyika)
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Czas przygotowania: 40 minut

1. W gamku z grubszym dnem lub na duzej patelni rozgrzej masto i usmaz mielone migso.
2. Warzywa pokrdj w kostke. Dodaj do migsa, zalej woda i dus pod przykryciem okoto 30

minut, mieszajac co jakis czas. Dopraw do smaku solg, pieprzem, stodka i ostrg papryka.

3. Cate danie podziel na dwie czgsei i przechowuj w loddwee.

SUMA  K:1703.1 B:97.3 T:1235 WP:395 F-12.1 WW:29



