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[hesupion o ralpa

e 2jajka

0,0 puszki turiczyka w sosie wtasnym
o | tyzeczka masta

e 30l, pieprz, oregano, bazylia

e natka pietruszki

o 2 tyzki jogurtu naturalnego

l. Jaja gotujemy na twardo.

2. Obieramy, kroimy na
pot i wydtubujemy z6ttko
do miski.

3. Rozgniatamy zo6ttka z
bazylig i oregano i
turiczykiem.

4. Dodajemy jogurt
naturalny i drobno
posiekang pietruszke.

0. Cato$é ucieramy na
gtadkg mase.

6. Mase naktadamy do
biatek.




Odedadzony yarel

e (0.5 litra zakwasu,

o 2,0 litra bulionu warzywnego,
e 200 kietbasy z piersi kurczaka,
o 2tyzeczki majeranku,

o |tyzeczka startego chrzanu,

e zgbek czosnku.

I. Do ugotowanego
bulionu warzywnego
dodaj pokrojong w
plasterki kietbase i
czosnek.

2.Gotuj jeszcze przez pot
godziny. Wyjmij kietbase z
zurku i odtoz. Dodaj
zakwas — na poczatku |
szklanke, nastepnie
dolewaj po trochu caty
czas sprawdzajgc czy nie
jest zbyt kwasny.

3. Dopraw przyprawami
do smaku, dodaj kietbase,
jajko jesli lubisz i gotowe.




[tppichare ladhi 3
sl (gl sardends

e | sztuka dojrzatego awokado

e 0,0 szklanki czerwonej, konserwowej fasoli
e 0.5 sztuki czerwonej cebuli

o |tyzka soku z cytryny

o | gardd swiezej kolendry

e 2 buiki grahamki

e 30l, pieprz, ostra papryka

. Awokado obrac ze
skorki, przekroic na pot i
wyjac pestke. Przetozyc do
miski i skropié sokiem z
cytryny, a nastepnie
rozgniesé widelcem do
uzyskania konsystencji
pasty.

2. Cebule i czosnek obrad i
drobno posiekac - dodad
do miski z awokado.

3. Liscie kolendry
posiekac i dodac do reszty
pasty.

4. Na sam koniec dodad
odsgczong fasole, catosd
wymieszac 1 doprawic.

5. Paste natozyd na
podpieczone butki (np. w
opiekaczu lub piekarniku).
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Jriecgorppe s sfich-

o 2tyzeczki szczypiorku

o | garsé orzechow witoskich

e 100 g dledzi w oleju

e | burak

e 30l, pieprz, majeranek

o | tyzka majonezu Kieleckiego

I. Buraka doktadnie umyj i
upiecz w folii w piekarniku
w 180 st. C przez ok 4o
min. Nastepnie obierz i
pokroj w drobng kostke.

2. Dodaj pieprz,
szezypiorek i wymieszaj z
kawatkami sledzia,
orzechami i majonezem.




o 2 sztuki jajek o |tyzka oliwy z oliwek

e | sztuka pomidora o | tyzka musztardy

o ) lidci sataty e |tyzeczka miodu

e 4 plastry sera camembert e s0l, pieprz, ziota

o | garsé orzechow prowansalskie
wtoskich o 2tyzki soku z cytryny

l. Ugotuj jajka na miekko.

2. Umyj i pokroj warzywa.
3. Przygotuj sos winegret z
oliwy, soku, musztardy,
miodu i przypraw.

4. Wymieszaj wszystkie
sktadniki z sosem i
orzechami.

5. Na wierzchu utoz
plastry sera i przekrojone
jaja z rozptywajacym sie
zottkiem.




Cacbotadsnry sernide net

e | opakowanie sera 3 kostki czekolady
twarogowego chudego gorzkiej 85%

e | mate opakowanie o | tyzka kakao
jogurtu naturalnego e 1tyzeczka miodu

o | tyzka zelatyny

I. Twarog zblenduj z
jogurtem, kakao i miodem.

2. Dodaj pokruszona
czekolade.

3. Zelatyne rozpusdé w
gorgcej wodzie (ok. 2
tyzki), ostudz.

4. Rozpuszezong zelatyne
wymieszaj Z masg
twarogowa.

2. Przelej do salaterki lub
pucharka i schtodz w
lodowce.
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