


OBIAD
CHLODNIK Z BOTWINKI | AWOKADO (PRZEPIS NA 3 PORCIJE)
Boéwina - 160 g (2 x Gars¢)

Woda - 750 g (3 x Szklanka)
Jogurt naturalny - 200 g (10 x Lyzka)
Ogorek - 120 g (3 x Sztuka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 24 g (3 x Ltyzka)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Sol biata -1 g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Botwinke doktadnie umyj, nastepnie pokréj drobno same todyzki, a buraczki obierz
i zetrzyj na tarce o grubych oczkach(badz pokréj w drobng kosteczke) dodaj do wody.
Gotuj w wodzie z sokiem z cytryny ok. 15 minut tak zeby zmiekta i nie
stracila koloru. Odstaw do wychtodzenia. Koperek posiekaj, awokado pokréj w kostke
i dodaj do zupy, a do catosci dodaj jogurt, dokiadnie wymieszaj.Dopraw do smaku
pieprzem, solj, odrobing oregano oraz cukrem.
Chtodnik najlepiej dobrze schtodzi¢ przed podaniem.



ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM
Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x Lyzka)
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.
MIZERIA

Ogorek - 160 g (4 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 60 g (3 x Ltyzka)
Sol biata -1 g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)
1. Pokréj ogorki w plasterki.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.
JAJKA SADZONE
Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x Lyzeczka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

1. Wbij jajka i posyp bazylia.
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PODWIECZOREK
BOROWKI AMERYKANSKIE
Borowki amerykanskie - 100 g (2 x
Garsc)

Zjedz jako przekaske.

KOLACJA

SALATKA GRECKA
Ser typu "Feta" - 80 g (1.5 x Kawatek)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)
Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Chleb peinoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)
Satata lodowa - 60 g (3 x Lis¢)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x
Ltyzeczka)

Oliwki czarne - 45 g (3 x Lyzka)
Rukola - 20 g (1 x Garsc¢)

1. Porwij satate/rukole na kawalki.

2. Pokroj pomidora, ogorka, cebule, ser, oliwki.
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do
smaku.

4. Zjedz z pieczywem.
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