Sniadanie

Jajecznica z krakowsk3 i szczypiorkiem

Jajko 2 x sztuka 100 g
Olej rzepakowy 1 x tyzeczka 59

Cebula 0.5 x sztuka 509
Sal 1 x szczypta 03¢
Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3¢g
Szczypiorek 2 x tyzka 109
Kietbasa krakowska sucha 3 x plaster 15¢
Chleb orkiszowy 1 x kromka 409

Cebule obra¢, pokroi¢ w pidrka lub kostke. Rozgrza¢ olej na patelni, przesmazyé na nim cebule, po chwili dodaé
pokrojong krakowska. Gdy kietbasa bedzie podsmazona, na patelnie doda¢ jajka. Doprawié¢ solg i pieprzem,
dodaé szczypiorek. Smazy¢ jajecznice do takiego momentu $ciecia, jaki najbardziej nam odpowiada. Podawaé
Z pieczywem

Il Sniadanie

Koktajl bananowy

Jogurt naturalny 150 x gram 1509
Banan 0.5 x sztuka 60 g

Banan obraé. Sktadniki umiesci¢ w wysokim naczyniu, razem zblendowac.

Obiad

Gulasz drobiowy z cukinig i pomidorami

Sal 1 x szczypta 0.3¢g
Kminek 0.1 x tyzeczka 05¢g
Lis¢ laurowy 1 x sztuka 0.3¢g
Przecier pomidorowy 0.5 x szklanka 120 ¢
Piers z indyka 150 x gram 150 ¢
Cukinia 0.5 x sztuka 150 ¢
Czosnek 1 x zgbek 59

Kasza jeczmienna peczak 50 x gram 509

Kasze ugotowaé. Mieso umy¢, pokroi¢ w kostke. Posypac lekko solg, przesmazy¢ na patelni wraz

z pokrojonym czosnkiem (mozna lekko podla¢ wodg). Przetozyé mieso z czosnkiem do garnka, zala¢ woda,
tak, by przykryta mieso, dodac li§¢, kminek. Cukinie obraé, pokroi¢ w drobng kostke, dodaé do miesa. Dusic
catosc¢ pod przykryciem, az bedzie mieso i cukinia bedg miekkie. Pod koniec doda¢ przecieru pomidorowego.
Podawac¢ z kasza



Podwieczorek

Ekspresowe brownie z mikrofali

Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 2 x tyzka 309
Banan 0.5 x sztuka 60 g
Kakao (proszek bez dodatku cukru) 1 x tyzeczka 59
Olej rzepakowy 1 x tyzeczka 59
Mleko 2% 2 x tyzka 309

Banana obrac, rozdrobni¢ widelcem lub zblendowac. Wszystkie sktadniki dokfadnie razem wymieszaé

w filizance bgdz kokilce. Wiozy¢ na minute do mikrofali (moc 800 W)

Kolacja

Zupa krem z zielonego groszku z grzankami

Groszek zielony 200 x gram 200 ¢
Cebula 0.5 x sztuka 509
Olej rzepakowy 1 x tyzeczka 59

Bulion warzywny 1 x szklanka 240 ¢
Sol 1 x szczypta 03¢
Sok z cytryny 1 x tyzka 69

Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
Jogurt naturalny 1 x tyzka 209
Chleb razowy 1 x kromka 35¢g
Czosnek 1 x zabek 50

Cebule wraz z czosnkiem obraé, pokroi¢ w kostke. Rozgrzac¢ olej w garnku, przesmazy¢ na nim cebule

i czosnek. Doda¢ groszek, zala¢ bulionem i gotowac¢, az groszek bedzie miekki, w razie potrzeby dola¢ wode.
Zupe doprawi¢ sola, pieprzem i sokiem cytryny. Zblendowa¢ na krem. Chleb pokroi¢ w kosteczke, zrumieni¢
na suchej patelni. Doda¢ jogurt do zupy, posypac jg grzankami



