Sniadanie

Omlet cesarski z serkiem i boréwkami

Mleko 2% 0.25 x szklanka 575¢g
Maka pszenna typ 500 0.25 x szklanka 325¢g
Jajko 1 x sztuka 509
Masto 1 x tyzka 10g
Sal 1 x szczypta 0.3g
Serek homogenizowany 3 x tyzka 729
Boréwka amerykanska 2 x gars¢ 100 g
Cynamon 1 x szczypta 05¢g

Biatko oddzieli¢ od zottka. W misce wymiesza¢ magke, mleko i zéttko, doktadnie wymieszaé. Biatko ze szczypta
soli ubi¢ na sztywng piane. Ubite biatko doda¢ do miski z masa, delikatnie wymiesza¢. Rozgrza¢ masto na
patelni. Rozgrza¢ masto na patelni, wla¢ mase. Smazy¢ ok. 5 minut, az spdd sie zarumieni. Lopatkg porozrywac
omlet na mniejsze kawalki, przewréci¢ na drugg strone. Smazy¢ ok. minute, az kawatki bedg réwnomiernie
zarumienione. Przed podaniem oproszy¢ cynamonem. Poda¢ z serkiem homogenizowanym i boréwkami

Il Sniadanie

Kanapkowa pasta cebulowa z suszonymi pomidorami

Cebula 2 x sztuka 200 g
Czosnek 1 x zgbek 59

Suszony pomidor w zalewie z oleju 2 x sztuka 409
Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
Sal 1 x szczypta 0.3¢g
Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
Bazylia Swieza 1 x garsé 39

Chleb graham 2 x kromka 609

Cebule wraz z czosnkiem obra¢, rozdrobni¢. Rozgrzac¢ oliwe i podsmazy¢ na niej cebule z czosnkiem, po chwili
dodac pokrojone suszone pomidory (odsgczone dobrze z zalewy) i chwile razem podsmazy¢. Zawartosé
patelni przetozyé do naczynia, dodac $wiezg bazylie, catos¢ zblendowaé. Doprawic¢ solg i pieprzem. Podawac
Z pieczywem



Obiad

Spaghetti z szynka parmenska, zielonym pesto i rukolg
Makaron
Pesto
Rukola
Szynka wieprzowa surowa dojrzewajgca
Masto
Czosnek
Papryczka chili czerwona
Oliwki
Sal

50 x gram

2 x tyzka

1 x gar$é

2 X plaster

1 x tyzeczka
1 x zgbek
0.5 x sztuka
5 x sztuka

1 x szczypta

5049
209
209
409
59
59
10 g
159
03¢

Ugotowa¢ makaron wg instrukcji na opakowaniu. Szynke pokroi¢ na podtuzne plasterki. Papryczke chili drobno

posiekaé. Na patelni rozgrzaé masto, doda¢ papryczke, drobno pokrojony czosnek, oliwki i szynke. Chwilke

podsmazy¢ i doda¢ odcedzony makaron. Nastepnie pesto i rukole. Delikatnie miesza¢ az wszystko sie ze sobg

potgczy
Podwieczorek

Smoothie arbuzowo-truskawkowe
Truskawki
Arbuz
Mieta (Swieza)

Woda butelkowana

300 x gram
2 x plaster
2 x gars¢

2 x szklanka

Arbuza, umyte truskawki, miete potgczy¢ z wodg i zblendowaé. Mozna dodac¢ kostki lodu

Kolacja

Bruschetta z mozzarellg
Chleb razowy
Czosnek
Ser mozzarella
Oliwa z oliwek
Sél
Pieprz czarny
Pomidor

Bazylia suszona

2 x kromka
1 x zabek
40 x gram

1 x tyzeczka
1 x szczypta
2 x szczypta
1 x sztuka

1 x tyzka

3009
700 g
49

480 g

709
59

409
59

03¢
0649
170¢
25¢g

Pomidora sparzy¢, obra¢ ze skorki, pokroi¢ w kostke. Czosnek obraé, przecisng¢ przez praske, wymieszaé

z pomidorami, bazylig, solg i pieprzem. Kazda z kromek natrze¢ oliwg, potozy¢ na nich plastry mozzarelli.

Rozgrza¢ piekarnik do 180 st C i piec grzanki przez 5-10 minut, by lekko sie zrumienity. Natozy¢ pomidorowy

farsz na grzanki



