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Niemarnik

Rzecz o niemarnowaniu jedzenia
i rozsqgdnym planowaniu zakupow

Partner merytoryczny



60%

W Polsce rocznie
marnuje sie prawi
5 milionow (4 840
ton Zywnosci.

15,5% 15,6%
0,65% 1,17%
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TRANSPORT GASTRONOMIA HANDEL PRODUKCJA PRZETWORSTWO  GOSPODARSTWA
ROLNICZA DOMOWE

Tylko 13,2% konsumentow kupuje tzw. samotne banany, czyli te po-
jedyncze, oderwane od kisci sztuki. Wiekszo$¢ badanych nie chodzi na
zakupy z lista i kupuje spontanicznie, czyli przyznaje sie¢ do zakupu
produktow, ktérych wczesniej nie planowato (72,7%). To stanowi
jedna z gtéwnych przyczyn wysokiego poziomu marnowania zywnosci
w gospodarstwach domowych. Dodatkowo mniej niz potowa Polakéw
sprawdza zawartos$¢ lodowki przed wyjsciem na zakupy (41,9%).
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12 sposobow, aby
przestac marnowac
jedzenie:

Zawsze planuj swoje positki.
RoD listy zakupow.
Nie chodz glodna/glodny na zakupy.

Dokladnie przeanalizuj swoje potrzeby. Sprawdz co masz w lodéwce,
zanim wyjdziesz na zakupy.

Kupuj produkty luzem, by¢é moze nie potrzebujesz az 5 cytryn do
jednej herbaty.

. Gotyj tyle, ile jestes w stanie zjes¢.

Produkty z krétkim terminem przydatnosci do spozycia ustaw
z przodu na poétce w lodéwece.

. Zostan mistrzem mrozonek.

. Jesli nie masz jakiego$ produktu, a potrzebujesz tylko odrobine,

pomysl czy mozesz uzyc¢ czego$ w zamian, co akurat jest w Twojej
szafce czy lodowce.

10. W weekend zrob przeglad lodéwki i stworz potrawe z wszystkich

11.

12.

resztek.
Zglebiaj wiedze jak prawidlowo i zdrowo przechowywa¢ zywnosc¢.

Podpisuj stoiki i opakowania, do ktorych przesypujesz przyprawy
czy zywnosc.
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KAKX

Zostan mistrzem
mrozenia

Mrozenie jedzenia to Swietny sposob na bezpieczne przechowanie
produktéw, ktérych nie zjadamy od razu, lub na gromadzenie zapasow.
Produkty gotowane, smazone czy pieczone mozna bezpiecznie prze-
chowywac¢ w lodéwce w szczelnie zamknietych pojemnikach do czte-
rech dni. Po tym czasie, jesli nadal nie zostaly zjedzone, nalezy je
prawidlowo zamrozic.

. Jedzenie, ktore chcesz zamrozi¢, musi by¢ chlodne, zeby nie roz-
mrazato pozostalych produktow.

. Zamrazaj takie porcje, ktore bedziesz w stanie zje$¢ po rozmro-
zeniu. Raz rozmrozonego jedzenia nie mozna ponownie zamrazac!
Takie postepowanie powoduje rozwijanie si¢ niezdrowych bakterii
w jedzeniu.

. Zamrazaj w woreczkach z suwakiem, zajmujq mniej miejsca. Jezeli
wolisz pojemniki, to najlepiej spisza sie te szklane. Zwro¢ jednak
uwage, czy szklo wytrzyma niska temperature, a pozniej proces
rozmrazania.

. Opisuj woreczki albo pojemniki, zeby wiedzie¢ co jest w Srodku
i kiedy zostalo przyrzadzone.

. Ciasno utozone mrozonki ,,chtodzg” swoich sgsiadéw.




8.

9.

. Posmaruj pierogi olejem, zanim je zamrozisz — nie sklejg sie

w opakowaniu.

Postaraj sie tak zagospodarowaé przestrzen w pojemniku, by byto
w nim jak najmniej powietrza.

Nie zamrazaj jedzenia, ktore jest nieSwieze.

Dbaj o czystos¢ zamrazalnika, rob regularny przeglad i porzadek.

10.Jesli jest przerwa w dostawie pradu, nie otwieraj przez ten czas

zamrazalnika.

Pamietaj by wszystkie mrozone obiady zjes¢ w ciggu miesigca. Dzieki
temu mamy pewnos$¢, ze nie stracily ani troche ze swoich wlasciwosci
odzywczych.

Produkty, ktorych nie mrozimy:

o VN~ W

il

Ryby, ktore spedzily w lodowce kilka dni.

Jogurt naturalny, serek wiejski czy $mietana stajg sie¢ wodniste.
Warzywa z duza zawartosciag wody tracg swiezosc¢ i jedrnosc.
Jajka na twardo staja sie gumowate.

Mrozone surowe jajka popekaja.

Sosy na bazie jajka sie oddziela.

Pomidory, salata, kapusta, ogorki, rzodkiewki i seler naciowy.

. Pomarancze, grejpfruty, limonki, cytryny, arbuz, melon, kiwi, jabtka

oraz winogrona.



Zablysnij ciekawostka:

Styropianowe tacki nie nadajg sie¢ do mrozenia miegsa i ryb — te pro-
dukty nalezy przechowywac¢ w szczelnym woreczku lub pojemniku.

Mieso i ryby powinny by¢ dokladnie oczyszczone, umyte i odci$niete
z wilgoci.

Przed mrozeniem warto poporcjowac¢ duze kawatki i usuna¢ z miesa
tluszcz, poniewaz moze zjetczec.

Mielone mieso powinno zosta¢ rozmrozone i zjedzone maksymalnie
po 2-3 miesigcach od zamrozenia, a w kawatku po okoto 6 miesigcach.
Im wiekszy kawatek miesa, tym mozna dtuzej go mrozic.

Maliny najlepiej przetozy¢ do pojemnika lub woreczka, uktadajac jedna
warstwe, dzieki temu nie sklejg sie ze soba.

Fasolce szparagowej warto przed mrozeniem usung¢ koncowki.
Podgrzybki, prawdziwki, maslaki, kozaki, kurki, rydze i kanie, czyli
grzyby o zwartym migzszu mozna mrozi¢, przy czym przed zamro-

zeniem nalezy je pokroi¢ na mniejsze kawalki i zblanszowac.

Nalezy pamietaé, by produkty przed wtozeniem do stoika doktadnie
osuszy¢ — po zamrozeniu beda wtedy sypkie, a nie zbite w jedng bryte.






Lista zakupow

Jajka (20 szt.)

Pomidory w puszce (400g, 2 szt.)
Przecier pomidorowy (2 szt.)
Oliwki zielone (1 sloiczek)

Chleb tostowy pszenny

Makaron Farfalle (400g)

Maka (pszenna, pszenna pelnoziarnista, zytnia, ryzowa) (1kg)
Olej do smazenia rzepakowy

Pestki stonecznika (100g)

Orzechy wioskie (100g)

Masto orzechowe (1 stoiczek)

Czekolada gorzka min. 60% (2 tabliczki)
Ryz basmati 1 opakowanie (400g) l
Kasza bulgur 1 opakowanie (400g)

Platki owsiane 1 opakowanie (500g)
Wafle ryzowe (100g — 1 opakowanie)

Cynamon @
Zelatyna
Proszek do pieczenia @

Cukier, miod lub ksylitol

Owoce sezonowe swieze (boréwka, truskawka, brzoskwinia, banan,
kiwi, malina) lub mrozone

Mieso mielone z piersi kurczaka lub drobiowe (400g)

OO0 O0oooboooogobuogoogoogd

Piers z kurczaka (500g)

awk | oo | / 10 /



0
O
O
0
O
O
0
0

oo oogoogd

-

bty

% | o | /o1

Skyr waniliowy (4 szt.)

Twarog pottlusty (500g)

Kozi ser twardy plastry (1 opakowanie)
Ser typu feta (1 opakowanie)

Masto (1 szt.)

Mleczko kokosowe (500 ml)

Losos wedzony (1508)

Boczek plastry (1 opakowanie)

Rukola (100g —1 opakowanie)

Mix salat (200g lub salata lodowa 2 szt.)
Buraki gotowane (5008 — 1 opakowanie)
Szczypior

Rzodkiewka

Marchew (5 szt.)

Pietruszka korzen (5 szt.)

Papryka (1 szt.)

Ziemniaki (1 kg)

Jablka (5 szt.)

Pomidory koktajlowe (5008)

Cebula (6 szt.)

Czosnek (1 glowka)

Swieze ziota (bazylia, pietruszka lub inne ulubione)
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Masz juz wszystko, czego potrzebujesz do przygoto-
wania positkow w nadchodzacym tygodniu.

Jak z Twoim apetytem? Wierzymy, Ze jest przede
wszystkim zdrowy.

Ponizej znajdziesz przepisy positkow wraz z lista zakupow, na caly
tydzien:

Porcje dla 2 osdb




Po tKie;d.k

1. Jajecznica na boczku, tost pszenny, papryka

Plasterek boczku (ok 10 graméw) i papryke (50 gr) podsmaz na ty-
zeczce oleju (rozprowadz ja po patelni pedzelkiem). Po ok 2 min dodaj
. rozbettane jajka. Doprowadz do preferowanej przez Ciebie kon-
systencji. Na koniec dopraw sola, pieprzem i/lub innymi ulubionymi
przyprawami.

Jedz z podgrzanym na chrupko pieczywem tostowym (po 2 kromki na
osobe). Dodaj rukole, pomidor czy inne ulubione warzywa.

Wartosci odzywcze dla 1 osoby:

Biatko: 33,89 Weglowodany: 46g Ttuszcze: 29,59 Kcal: 305



2. Farfalle bolognese z mielong piersig z kurczaka

Srednia cebule, 3 zabki czosnku posiekaj w malg kostke. Umyj i obierz
1 marchewke i 1 pietruszke, pokrdj w kostke lub talarki.

W $redniej wielkosci garnku wstaw okoto 3 litry wody. Wode 0s6l po
zagotowaniu, makaron (250g) gotuj wg instrukcji na opakowaniu.

Podsmaz krotko cebule oraz czosnek na 2 tyzeczkach oleju, dodaj migeso
(200g czyli potowe opakowania a po 2 min marchewke i pietruszke.
Calos¢ smaz na Srednim ogniu caly czas mieszajac, po ok 5 min pod-
lej tyzka wody i przykryj. Dus kilka minut, dodaj pomidory w puszce
(400g), przecier (30g), zagotuj. Dopraw solg, pieprzem i ulubionymi
ziolami (np. bazylia, tymianek, rozmaryn, oregano). Podawaj z ugo-
towanym makaronem (120g czyli potowg).

Wartosci odzywcze dla 1 osoby:

Biatko: 359 Weglowodany: 559 Ttuszcze: 9g Kcal: 450




3. Sernik na zimno z owocami

Zelatyne (2 tyzki rozpus¢ w 70 ml goracej wody). Skyr waniliowy
(2 szt) i mleczko kokosowe (100 ml) polacz z dowolnym stodzikiem
(2 tyzeczkami miodu, cukru czy ksylitolu), rozmieszaj energicznie
r6zga lub mikserem. Do letniej zelatyny dodaj tyzke powstalej masy,
rozmieszaj. Nastepnie polgcz catos¢ mieszajac, aby nie powstaty grudki.
Mase przetozy¢ do 2 pucharkow. Wstawi¢ do lodéowki na minimum
2 godziny. Jedz z ulubionymi sezonowymi owocami lub musem owo-
cowym, w zaleznosci od ich dostepnosci.

Wartosci odzywcze dla 1 osoby (wersja z miodem i $wiezymi owocami):

Biatko: 16,59 Weglowodany: 66g Ttuszcze: 59 Kcal: 350



4. Placuszki twarogowe
Twardg (100 g) rozgnie¢ widelcem. Polacz 2 jajka, 50 g maki, 100 ml
mleka, twardg z 2 lyzeczkami miodu, cukru czy ksylitolu. Dodaj ty-

zeczke proszku do pieczenia i cukru lub aromatu waniliowego.

Smaz mate placuszki na patelni, ktorg tradycyjnie posmarujesz olejem.
Mozesz poda¢ z cukrem pudrem i/lub owocami

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 18,59 Weglowodany: 39,59 Ttuszcze: 15g Kcal: 370




Wtorek

1. Kajzerka pelnoziarnista z mastem, burakiem, ko-
zim serem, rukolg i prazonymi pestkami stonecznika

Polacz wszystkie sktadniki w ulubiony sposob.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 20,59 Weglowodany: 56 g Ttuszcze: 209 Kcal: 493
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2. Kurczak w sosie slodko-pikantnym, ryz
basmati, warzywa

Ryz (100 g) ugotuj wg przepisu na opakowaniu. Odkrdj dwa kawatki
piersi (po ok 125 g). Pozostala cze$¢ pokr6j w kostke. Marchewke
i pietruszke obierz, skorki wraz z resztami piersi zalej 200 ml wody,
postaw na maty ogien. W te sposéb uzyskasz wywar do podlania sosu.
W kostke pokroj chilli, cebule, czosnek. Warzywa pokrdj w stupki. Smaz
z kurczakiem kilka minut. Podlej wywarem przez sitko. Du$ przez
2-3 minuty. Podlej 150 ml mleczka kokosowego. Dopraw do smaku
sola, pieprzem, i tyzeczka cukru. Podawaj z ryzem

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 26,59 Weglowodany: 549 Ttuszcze: 20g Kcal: 505



3. Czekoladowo-orzechowy pudding

50 g platkow owsianych zalej takq ilosciag wrzatku aby woda zakryla
platki. Po minimum 10 min zblenduj platki z 2 tyzkami masta orze-
chowego, rozpuszczong gorzka czekolada (40 g) i skyrem waniliowym
(200g). Wstaw do lodowki, udekoruj ulubionymi owocami, starta
czekoladg, orzechami

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 19,59 Weglowodany: 56,59 Ttuszcze: 219 Kcal: 481
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4. Wafle ryzowe, twarog ze szczypiorkiem

Twarozek (200 g) polacz z 2 lyzkami jogurtu naturalnego. Rzodkiewke
i szczypiorek pokréj i dodaj do twrozku. Dopraw solg i pieprzem.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 18,59 Weglowodany: 28,5q Ttuszcze: 59 Kcal: 228



Sroda

1. Placuszki z jablkiem i cynamonem

Polacz 2 jajka, 50 g maki, 100 ml mleka, pokrojone w kostke jabtko,
cynamon z 2 lyzeczkami miodu, cukru czy ksylitolu. Dodaj tyzeczke
proszku do pieczenia. Smaz na mate placuszki, ktorg tradycyjnie po-
smarujesz olejem. Udekoruj czastkami jabtka i cukrem pudrem.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 11g Weglowodany: 439 Ttuszcze: 12g Kcal: 320
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2. Jajko sadzone, ziemniaki z wody, buraczki

Obierz ziemniaki (400 g), pokrdj i ugotuj w osolonej wodzie do miek-
kosci. Buraki ktore juz wczoraj pokroites w kostke poddus na patelni
z miodem. Smaz jajka sadzone (po 2 szt./os) na lyzeczce oleju po-
l3czonej z tyzeczka masta. Dopraw solg i pierzem, najlepiej swiezo
mielonymi.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 18,59 Weglowodany: 49,59 Ttuszcze: 22,59 Kcal: 465

/23 /



3. Ryz na mleku z owocami

Na malym ogniu ugotuj ryz (120g) w mieszance mleka i wody (po
200 ml). Dodaj lyzke ulubionego stodzika (midd, cukier, ksylitol).
Podawaj na ciepto z ulubionymi owocami

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 10,59 Weglowodany: 839 Ttuszcze: 4 g Kcal: 393
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4. Salatka makaronowa z oliwkami, feta

Fete pokr6j w kosteczki, oliwki kréj na pot. Pomidorki koktajlowe
réwniez pokréj na poldwki. Makaron (2/3 ugotowanego uprzednio)
wymieszaj z oliwg z oliwek oraz pozostalymi skladnikami. Dopraw
solg i pieprzem oraz ulubionymi $wiezymi ziotami.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 13,59 Weglowodany: 27,59 Ttuszcze: 259 Kcal: 398
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1. Nalesniki z maslem orzechowym i gorzka czekoladg

2 Jajka roztrzep mikserem badz recznie z mlekiem polgczonym 50/50
z woda — 1,5 szklanki (375 ml) i maka 1 szklanka (250 g). Dodaj
szczypte soli. Smaz cienkie nalesniki (uzyskasz ok 8 szt.). Podawaj
posmarowane mastem orzechowym i oprészone posiekang czekolada.
Mozesz udekorowaé malinami i/lub cukrem pudrem

Porcja dla 1 osoby:
Biatko: 28 g Weglowodany: 103g Ttuszcze: 26 g Kcal: 770
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2. Kaszotto z kaszy bulgur z oliwa z oliwek, suszonym

pomidorem marchewka, pietruszka, papryka i feta

Kasze (120g) ugotuj zgodnie z instrukcja zamieszczong na opakowaniu.
Warzywa (2 marchewki, 2 pietruszki) obierz, obierki wstaw na wywar.
1 marchewke i 1 pietruszke pokrdj w talarki, zalej malg iloSciag wody,
zagotuj. Dodaj odsaczony wywar.

Pozostalg marchewke, pietruszke oraz papryke i suszony pomidor po-
kr6j w stupki. Podsmaz z cebulg i czosnkiem pokrojonymi w kostke.
Dodaj ugotowang i odsaczong kasze, smaz przez 3-4 minuty catosc
ciggle mieszajac. Dodaj kilka tyzeczek oliwy i oleju z suszonych po-
midorow. Podawaj z feta oraz ulubionymi ziotami proponuje natke
pietruszki.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 13g Weglowodany: 55,59 Ttuszcze: 22.59g Kcal: 457
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3. Zupa krem pomidorowa z makaronem

W miedzyczasie do gotujacych sie warzyw dodaj puszke pomido-
row(400g) i przecier pomidorowy(20g). Zagotuj, zblenduj recznym
blenderem. Dopraw solg i pieprzem, dodaj opcjonalnie 2 tyzki stodkiej
Smietanki czy mleczka kokosowego. Podaj z ulubionymi ziotami np.
natke pietruszki i bazylie.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 4 g Weglowodany: 59 Ttuszcze: 259 Kcal: 156
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4. Carpaccio z buraka z rukolg, prazonymi pestkami
slonecznika, serem feta, orzechami wloskimi i oliwg
z oliwek

Ul6z na talerzu plastry uprzednio pokrojonego buraka. Dopraw solg
i pieprzem, najlepiej Swiezo mielonymi. Na carpaccio z buraka ut6z

rukole, posyp pestkami, fetg oraz ulubionymi przyprawami. Opcjonal-
nie mozesz dodac orzechy wioskie

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 10g Weglowodany: 11g Ttuszcze: 23g Kcal: 283
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1. Omlet jajeczny

Na patelni podsmaz pokrojong w stupki papryke, pomidorki koktaj-
lowe, i 2-3 pokrojone w paski suszone pomidory. 2 Jajka rozbettaj
energicznie r6zga, dodaj szczypte maki, sol, pieprz, odrobine mleka,
ponownie zamieszaj. Mase wylej na patelni¢ z warzywami.

Smaz pod przykryciem na matym ogniu, az gérna warstwa zetnie sie.
Na 1 polowe omleta uldz rukole, przykryj 2 czescig omleta tamiac go
na pot. Pierwszy omlet za Tobg, czas usmazy¢ drugi. Jesli masz bardzo
duzg patelnie mozesz usmazy¢ od razu porcje dla 2 oséb

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 16 g Weglowodany: 16,59 Ttuszcze: 20,59 Kcal: 300
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2. Zielona salata z wedzonym lososiem

Mix salat polacz z wedzonym lososiem (150g), rukola, pestkami sto-
necznika, pomidorkami koktajlowymi. Sos zréb laczac 2 lyzki oliwy
z tyzeczka miodu, odrobing soku z cytryny i 2 tyzkami wrzatku. Do-
praw $wiezo mielonym pieprzem i sol3.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 229 Weglowodany: 19,59 Ttuszcze: 21g Kcal: 398




3. Pudding owsiany z owocami

Platki owsiane (80 g) zalej do ich wysokosci wrzatkiem. Po ok 10 min
dodaj jogurt naturalny (100 ml), mleczko kokosowe (100ml) i 2 tyzeczki
stodziku (midd, cukier badz ksylitol). Zblenduj, odstaw do lodowki na
min 2 h. Podaj z ulubionymi owocami.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 9g Weglowodany: 63g Ttuszcze: 13g Kcal: 398
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4. Tosty z kozim serem
Pieczywo przygotuj w tosterze badZ piekarniku. Nat6z kozi ser.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 20,59 Weglowodany: 39,59 Ttuszcze: 189 Kcal: 409
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Sobota

.

1. Kajzerka pelnoziarnista, z mastem, twarozek ze
szczypiorkiem

IdZ rano po swieze kajzerki, twarozek wg znanego przepisu (200 g)
twarogu, jogurt, szczypior, sol, pieprz.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 27g Weglowodany: 529 Ttuszcze: 13g Kcal: 441
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2. Piers zawijana w boczek z piekarnika, salatka

Piersi, uprzednio rozmrozone dopraw solg i pieprzem. Zawin w boczek
(po 2 plastry na piers). Wstaw do piekarnika na 25 min w tempera-
turze 180 stopni z termoobiegiem. Podawaj z satatka skropiong oliwa
badz sosem.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 30,59 Weglowodany: 6,59 Ttuszcze: 21,59 Kcal: 352
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3. Babeczki czekoladowe

Piekarnik nagrzej do 180 stopni C. Masto (50 g) roztop i ostudz. Czeko-
lade (50 g) pokrdj na kawateczki. Mgke (100g) przesiej do miski razem
z tyzeczka proszku do pieczenia i tyzeczka kakao. Dodaj 2 tyzki miodu
cukru lub ksylitu. Jedno jajko rozbeltaj w drugiej misce razem z mle-
kiem (60 ml) i ekstraktem z wanilii (opcjonalnie). Teraz wszystkie
skladniki delikatnie polgcz za pomoca tyzki: do sypkich, przesianych
sktadnikow dodaj mase jajeczng i kilkakrotnie delikatnie mieszaj tyz-
k3, dodaj roztopione masto a za chwile posiekang czekolade. Mieszaj
krotko (3-4 ruchy tyzka), ciasto ma by¢ lekko grudkowate, ale surowa
maka nie powinna by¢ widoczna.

Mase wytdz do papilotek umieszczonych w formie na muffiny i wstaw
do piekarnika. Piecz przez okoto 25 minut, do czasu az muffiny urosna,
na wierzchu utworzy sie skorupka a wetkniety patyczek bedzie suchy.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 14 g Weglowodany: 74.g Ttuszcze: 35,59 Kcal: 677
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4. Wafle ryzowe, pasta z oliwek

Zblenduyj oliwki (100g), zabek czosnku, kilka suszonych pomidoréw,
pestki stonecznika (50g), oraz nieco oliwy badz oleju z suszonych
pomidoréw aby uzyska¢ forme pasty. Dopraw solg i pieprzem, opcjo-
nalnie dodaj swieze ziota (bazylia, pietruszka). Mozesz dodac odrobine
miodu. Smaruj wafle pastg, smacznego.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 12,59 Weglowodany: 399 Ttuszcze: 299 Kcal: 450
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Niedziela

Q)

1. Musli z jogurtem naturalnym

Polacz platki owsiane (100g) z posiekang na grubo czekolada, pestkami
stonecznika, tyzka miodu, jogurtem naturalnym (200 ml) i owocami

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 14,59 Weglowodany: 19,59 Ttuszcze: 559 Kcal: 448
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2. Kotleciki mielone drobiowe, ziemniaki z wody, su-
rowka z marchwii

Kotleciki, uprzednio rozmrozone smaz na malym ogniu pod przykry-
ciem. Powinno to potrwac ok 10 minut. Mozesz tradycyjnie obtoczy¢
je w bulce i jajku, lecz nie musisz tego robic.

Ziemniaki obierz (400g) i ugotuj w osolonej wodzie. Marchwke (2 szt)
zetrzyj z obranym jablkiem (1 szt). Dopraw sokiem z cytryny i odro-
bing soli.

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 30,59 Weglowodany: 52,59 Ttuszcze: 149 Kcal: 444
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3. Prazone jabltka pod kruszonka

Jabtka (2 szt.) obierz, pokrdj w czastki (potksiezyce), posyp cynamo-
nem. U6z na dnie naczynia zaroodpornego. Na czysty i suchy blat, lub
duza deske przesiej make (50g). Dodaj 40 g cukru i 40 g twardego
masta. Obiema dlonmi rozcieraj sktadniki. Laczenie ich w jednolite
ciasto powinno zaja¢ chwile. Mozna na poczatku kroi¢ wszystko no-
zem, by nie ociepla¢ masta. Tak powstalg kruszonke utéz na jabtkach.
Zapiecz w 200 stopniach bez termoobiegu przez 15-20 minut

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 3,59 Weglowodany: 68g Ttuszcze: 17g Kcal: 435
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4. Salatka z pieczonym boczkiem

Boczek (3 plastry) uldz na papierze do pieczenia. Piecz w 200 stop-
niach przez kilka minut do uzyskania pozadanego wygladu. Podawaj
z mixem salat, kozim serem, pomidorkami, oliwg. Mozesz tez dodac
grzanki z pieczywa tostowego

Porcja dla 1 osoby:

Biatko: 10,59 Weglowodany: 11,59 Ttuszcze: 229 Kcal: 295
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Dziekujemy restauracji
5 smakow za wklad
merytoryczny

ul. Wspotczesna 1/)
80-180 Borkowo
tel: 537111 718

5smakow.eu









