6/2009
INDEKS 352985

2,902f

A \ S \ (w tym 0% VAT)

Marta Walecka

SMAKOLYK]
Z RUSZTU | OGNISKA

ISBN 978-83-7648-151-7 9%

o X e o
v /Yy PROSZYNSKI
; - MEDIA

9788376148151

i



www.kulinaria.pl

Marta Walecka

SMAKOLYKI
Z RUSZTU | OGNISKA

77 PRZEPISOW

Warszawa 2009



step

Pogoda zacheca do spedzania czasu na $wiezym powietrzu, a to, jak wiadomo, zaostrza
apetyt. Proponuje wiec Panstwu 77 przepiséw na fatwe do przygotowania potrawy na wycieczke
lub piknik, smakolyki z grilla lub ogniska, a nawet wykwintne dania na przyjecia w ogrodzie.
Migso, drdb, ryby, warzywa i owoce, pieczywo, desery i napoje, dipy, pasty, sosy — cate bo-
gactwo smakow do Panstwa dyspozyciji. Szczegdlnie polecam kociotek z ogniska, cytrusowe
roladki z indyka, kolorowe tymbaliki rybne, pikantne mufinki, duzy wybdr dan z warzyw i owocow,
napoje owocowe i na koniec male stodkie co nieco.

Zycze udanych wypraw i spotkan na Swiezym powietrzu oraz smakowitych positkdw.

Marta Walecka
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Kociolek

= Miesne kulki z fetg

= Kotleciki wolowe z pieczarkami
« Pieczona kielbasa

- Salatka z poledwicg

- Zeberka w czerwonym sosie

= Szaszlyki z boczku
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Kociotek

10 porcji po
834 kcal, 19,8 g biatka, 74,7 g tluszczu,
100,4 mg cholesterolu, 4,3 g blonnika

*1 kg zeberek wieprzowych

*50 dag wedzonego boczku

=30 dag sioniny

*1,5 kg ziemniakow

«50 dag cebuli

*50 dag pieczarek

*nieduza biaia kapusta

*5 lyzek oleju

*3-4 liscie laurowe

*{yzka mielonego kminku

2 tyzki majeranku

*pieprz

*sol

*duzy najlepiej zeliwny garnek
o grubym dnie i ze szczelng
pokrywa

Miesa opfukac, osuszyc i pokroi¢ — zeberka
na porcje, boczek w kostke, stonine w cienkie
plasterki. Zeberka obsmazy¢ na suchej patelni.
Ziemniaki umyc, obrac, pokroic w plastry, ob-
gotowac we wrzgcej posolonej wodzie (okoto
5 minut), osgczy¢. Cebule oczyscic, pokroic
na talarki. Pieczarki oplukac, osgczyc, podzie-
li¢ na ¢wiartki. Cebule i pieczarki podsmazy¢
na oleju, posoli¢. Kapuste oczyscic, sparzyc,
zdjac tyle lisci, zeby wylozy¢ nimi dno, boki
I wierzch garnka. Reszte lisci poszatkowac.
Dno i boki kociotka wylozy¢ plasterkami stoniny
| isémi kapusty. Uklada¢ warstwami ziemniaki,
zeberka, pieczarki z cebulg, boczek i kapuste.
Ostatnig warstwe powinny stanowic ziemniaki
przykryte liSCmi kapusty. Skladniki potrawy
w czasie ukladania posypywac przyprawami
i jesli trzeba solg. Garnek dokladnie przykryc,
postawi¢ z boku ogniska. Potrawe dusic,
az wszystkie skladniki bedg migkkie (okoto

1,5 godziny), garnek obracac co jakis czas.
Mozna rowniez uklada¢ w garnku warstwy
nie podgotowanych wczedniej skladnikédw,
duszenie trwa wtedy odpowiednio diuze;.

Miesne kulki z feta

35 kulek po:
50 kcal, 2,7 g bialka, 4,4 g tluszczu,
10,7 mg cholesterolu, O g blonnika

*40 dag mielonej wieprzowiny

*20 dag fety

*3 tyzki rosoiu

*zabek czosnku

*tyzeczka oregano

*fyzeczka ziol prowansalskich

* pieprz

*sol

*1/4 szklanki oliwy do smarowania

Oczyszczony czosnek posiekac. Dokladnie
wymiesza¢ mieso z rosotem, ziotami, czosn-
kiem, przyprawi¢ pieprzem i solg. Odstawic
na godzine. Ser pokroi¢ na 35 kostek. Migso
podzieli¢ na 35 porcii, zrobi¢ z nich placuszki,
na kazdym pofozy¢ kostke sera, starannie
zlepi¢ i uformowac kulke. Nadzia¢ na szpadki,
posmarowac oliwg i upiec.

Kotleciki wotowe
z pieczarkami

6 porcji po:
252 kcal, 19,1 g bialka, 19,6 g tluszczu,
57,8 mg cholesterolu, 0,5 g blonnika

-60 dag mielonej wofowiny
15 dag pieczarek

-cebula dymka ze szczypiorem
5 fyzek oleju
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Pieczona kielbasa



*fyzka masla
*pieprz
*sol

Pieczarki oplukac, osgczyc, pokroic w kost-
ke. SmazyC na lyzce oleju, az plyn odparuje,
dodac posiekang dymke ze szczypiorkiem,
maslo, chwile smazy¢, ostudzi¢. Doprawic

pieprzem i solg. Wymieszac z migsem. Z masy |

uformowac plaskie okrggle kotlety, wstawic
na 30 minut do lodéwki. Posmarowac olejem
i upiec. Kotleciki mozna réwniez wykorzystac
do kanapek podobnie jak drob lub rybe (patrz
Burgery z indyka lub ryby s. 12 lub 18).

Pieczona kietbasa

10 porcji po
288 kcal, 13,2 g bialka, 26,3 g tluszczu,
58,4 mg cholesterolu, 0,1 g blonnika

1 kg kiefbasy (wiejska, czosnkowa)

Kielbase podzieli¢ na porcje i ponacinac.
Nadzia¢ na zaostrzony patyk lub specjalne
metalowe widelki umieszczone na kiju, piec
nad ogniskiem, az skorka bedzie rumiana
I chrupigca.

Satatka z poledwica

09 kcal, 13,9 g bialka, 19,4 g tluszczu,
36 mg cholesterolu, 2,5 g blonnika

*50 dag ziemniakow

*25 dag poledwicy chiopskiej
(lub innej surowej wedzonej
wedliny)

*2 cebule

*3 ogorki malosolne

MIESO

*2 tyzki posiekanej natki pietruszki
*pieprz

,‘ Sos:

*4 tyzki oliwy

2 tyzki octu winnego
*1-2 zgbki czosnku
*sol

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, ostudzic,
obrac, pokroi¢ w kostke. Poledwice pokroi¢
w cienkie stupki. Cebule obrac¢, pokroi¢ w pidrka,
sparzy¢ wrzatkiem, osgczyc, ostudzi¢. Ogorki
pokroi¢ w plasterki. Czosnek obrac, posiekac,
rozetrze¢ z solg. W miseczce wymieszac czo-
snek, ocet, lyzke przegotowanej wody i oliwe.
Skiadniki satatki przetozy¢ do salaterki, doprawic¢
pieprzem, pola¢ sosem, wymieszac.

Zeberka
W czerwonym sosie

6 porcyi po:
611 kcal, 26,6 g biatka, 50 g tluszczu,
110,7 mg cholesterolu, 1,9 g bfonnika

1,5 kg chudych zeberek
wieprzowych

*pieprz, sol

Sos:

1,5 szklanki ostrego keczupu

«2 tyzki grzybowego sosu sojowego

*2-3 zabki czosnku

«2 fyzki plynnego miodu

+{yzeczka posiekanego rozmarynu

2 tyzeczki suszonego tymianku

Oczyszczony czosnek posiekac, wymieszac
wszystkie skladniki sosu i odstawic.
Zeberka opluka¢, osuszy¢, podzielic
na porcje, oproszyc pieprzem i solg, po-
smarowaé sosem. Wstawi¢ na 24 godziny
do lodéwki, w tym czasie pare razy obrocic.

e 1
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Wyjac z marynaty (marynate zachowag), piec |
na ruszcie, przewracajgc i smarujgc marynata,
az migso bedzie miekkie.

Szaszlyki z boczku

5 porcji po
984 kcal, 10 g biatka, 53,6 g tfuszczu,
93,2 mg cholesterolu, 0,7 g blonnika

*50 dag surowego chudego boczku
(grubosci 3-4 cm)

*1/2 szklanki ciemnego sosu
sojowego

*1-2 lyZki ostrego sosu paprykowego
250

*fyzka oleju
*strgk czerwonej papryki

Boczek opfukac¢, osuszyc, pokroi¢ w stupki
(2 x 2 x 3-4 cm), zala¢ sosem sojowym wy-

| mieszanym z sosem paprykowym. Odstawic

do lodowki na 24 godziny. W tym czasie kilka
razy obroci¢. Mieso wyjac, osgczy¢ (marynate
zachowac), wlozy¢ do garnka, zalac wrzg-
cg wodg tak, aby pokryta mieso, gotowac
na matym ogniu okoto 15 minut, odcedzic.
Papryke umy¢, gniazdo nasienne usungc, po-
kroi¢ w kwadraty, posmarowac olejem. Boczek
nabija¢ na szpadki (w poprzek warstw), prze-
kladajgc papryka. Piec, smarujgc marynats,
az bedzie rumiany.

Szaszlyki z boczku
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Burgery z indyka
« Cytrusowe roladki z indyka
« Filety z kurczaka z pesto i serem
Kurczak cytrynowy z ziolami
« Kurczak w marynacie
Salatka z indykiem
Skrzydetka z morelami
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Burgery z indyka

4 porcje po.
356 keal, 23,6 g bialka, 16,2 g tluszczu,
83.3 mg cholesterolu, 2,4 g btonnika

*50 dag mielonego migsa z indyka
*{yzka soku z cytryny
=2 tyzki oleju
*2 cebulki dymki ze szczypiorem
= 2-3 tyzki posiekanej bazylii
(lub fyzka suszonej)
*pieprz, sol
*Surowka z biafej kapusty
(patrz s. 32)
*4 bufeczki np. z ziarnami

Cebulki ze szczypiorem optukac, oczyscic,
posiekac. Migso wymieszac z cebulkami, so-
kiem z cytryny, tyzkg oleju, bazylig. Doprawic
pieprzem i solg, uformowac 4 kotlety. Usmazy¢
na pozostaltym oleju lub upiec na natfuszczo-
nym grillu.

Na piknik mozemy zabra¢ zapakowane
oddzielnie, usmazone wczesniej, ostudzo-
ne burgery, przekrojone buteczki i salatke
(lub inne dodatki: salse pomidorowsg, dipy).
Potem tylko podgrzac na grillu mieso i bu-
leczki. Na kazdej polozy¢ safatke, burgera,
przykry¢ wierzchem buleczki.

Cytrusowe roladki z indyka

4 porcje po:
186 kcal, 26,2 g biatka, 2,8 g tluszczu,
62,3 mg cholesterolu, 1,1 g bfonnika

*50 dag piersi indyka

*40 dag jogurtu naturalnego
*2 pomarancze

*cytryna

*2 lyzeczki curry

*1/4 tyzeczki granulowanego czosnku
*pieprz, sol

| Migso oplukac, osuszy¢, pokroié na plasterki

(0,5 x5 x 12 cm), skropi¢ sokiem z cytryny,
oproszy¢ pieprzem i solg. Pomararicze Wyszo-

| rowac, z jednej zetrzec skorke i wycisnaé sok,

druga obrac i podzieli¢ na czgstki. Jogurt wy-
mieszac ze skorkg i sokiem pomaranczowym,
czosnkiem, doprawi¢ curry, posoli¢. Plasterki
indyka posmarowa¢ marynatg i odstawi¢ do lo-

| dowki na 3 godziny. Wyjg¢, lekko otrzgsnaé

z marynaty, na migsie potozy¢ czastke poma-
ranczy, zwing¢ w roladke, spia¢ wykataczka.
Piec na grillu, odwracajac, az beda ztociste.

Filety z kurczaka
z pesto i1 serem

4 porcje po:
406 kcal, 37 g biatka, 27,8 g tluszczu,
102,7 mg cholesterolu, 1,3 g blonnika

*4 pojedyncze filety z kurczaka (60 dag)
*4 plastry zoitego sera

*sfoiczek pesto (ok. 10 dag)

*2 pomidory

*po tyzce masta i oleju

*pieprz, sol

Filety oplukac, osuszy¢, odkroic luzne kawalki
i — jesli trzeba — tluszcz i chrzastki. Oproszyc
pieprzem, solg i wstawi¢ do lodowki na godzi-
ne. Olej i maslo roztopi¢ na patelni, usmazyc¢
mieso na ztoty kolor, zdjg¢ z patelni na 10 mi-
nut. Pomidory sparzy¢, zdja¢ skorke, migzsz
pokroi¢ na plasterki. Filety posmarowac
z dwdch stron pesto, na wierzchu potozyc
pomidory, przykry¢ plastrem zoltego sera.
Tak przygotowane danie mozna przelozyc
do naczynia zaroodpornego i zapiec w pie-
karniku nagrzanym do 180°C lub polozyc
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Kurczak cytrynowy z ziotami



na aluminiowej tacce i podpiec na grillu (naj-
lepiej z przykrywa).

Kurczak cytrynowy
z ziolami

4 porcje po:
380 kcal, 40,9 g biatka, 23,8 g tluszczu,
164,5 mg cholesterolu, 0,7 g bfonnika

*kurczak (ok. 1,5 kg)

*3 cytryny

tyzka ziol prowansalskich
*tyzka oleju

*pieprz, sol

Kurczaka oplukac, osuszyC, skropi¢ sokiem
z jednej cytryny, natrzeC ziolami, oproszyc
pieprzem, solg, przykry¢ i wstawic na noc
do lodowki. Wyjg¢, delikatnie osuszyc, zeby
nie zetrze¢ zioét, posmarowac olejem. Cytryny
wyszorowac, wlozy¢ do kurczaka. Wstawic
do piekarnika nagrzanego do 200°C, nastep-
nie temperature obnizy¢ do 180°C i piec, az
skorka bedzie rumiana, a po nakiuciu wyptynie
przezroczysty sos (okolo 80 minut). Kurczaka
podzieli¢ na porcje. Mozna go jes¢ od razu
lub pozniej podgrzac na grillu. Doskonale
rowniez smakuje na zimno.

Kurczak w marynacie

6 porcji po.
695 kcal, 57,8 g bialka, 50,7 g tluszczu,
286,7 mg cholesterolu, 0,6 g blonnika

*po 6 udek i podudzi (patek) kurczaka
*pieprz, sol

Marynata:

*1/2 szklanki oleju

*sok i skorka z cytryny

DROB

»2-3 zgbki czosnku

* 3—4 fyzki listkow natki pietruszki
*4 tyzki ostrego keczupu

*sol

Kurczaka oplukac, osuszy¢, oproszyé pieprzem
| solg. Wszystkie sktadniki marynaty zmikso-
wac, lekko posolic. Tg marynatg posmarowac
kurczaka, wstawi¢ do lodéwki na 24 godziny.
W czasie marynowania kilkakrotnie przekladac.
Wyjac¢ z marynaty (marynate zachowac), piec
na grillu, przewracajgc i smarujgc marynata.

Satatka z indykiem

4 porcje po:
182 kcal, 15,6 g bialka, 80,5 g tluszczu,
33 mg cholesterolu, 2,6 g blfonnika

*30 dag piersi indyka

*2 pomidory

*mata puszka kukurydzy (20 dag)
2 szklanki mieszanych satat

*1/2 szklanki kietkow stonecznika
*fyzka soku z cytryny

2 tyzki oleju

* pieprz, sol

Mieso optukac, osuszy¢, pokroi¢ w kostke,
skropi¢ sokiem z cytryny, oproszyc pieprzem,
odstawi¢ na 30 minut. Osgczy¢, usmazyc
na oleju, posoli¢, ostudzi¢. Pomidory sparzyc,
zdjg¢ skorke, usungc pestki, migzsz pokroic
w kostke. Kukurydze osaczy¢. Kielki opfukac,
osuszyé. Skiadniki salatki przetozy¢ do sala-
terki, pola¢ Sosem tymiankowo-miodowym
(patrz s. 59), wymieszac.

W wersji piknikowe] kazdy skiadniki
safatki pakujemy osobno i dopiero przed
jedzeniem przektadamy do salaterki, przy-
prawiamy i mieszamy. Do salatki mozna
dodaé ugotowany na poéttwardo makaron

s
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(kokardki, swiderki) i mamy gotowe $wietne
danie na obiad pod chmurka.

Skrzydetka z morelami

12 porcji po:
254 kcal, 16,3 g bialka, 18,6 g tluszczu,
68,1 mg cholesterolu, 0,9 g blonnika

*12 skrzydeiek kurczaka

*12 plastréw chudego wedzonego
boczku takiej wielkosci, aby owingé¢
skrzydetko

o U

*12 suszonych moreli

2 tyzki octu winnego

- ostra sproszkowana papryka
*sol

Skrzydetka optukaé, osuszy¢, odcigc ostrg
koricowg czesé. Skropi¢ octem, posolic,
wstawié do lodowki na 2-3 godziny. Wyjac,
na kazdym skrzydelku polozy¢ morelg po-
sypang sproszkowang papryka i ciasno za-
wing¢ w plaster boczku. Spiac wykalaczka.
Upiec w gorgcym piekarniku na zloty kolor.
Skrzydetka mozna réwniez podpiec w domu
i dopiec na grillu lub upiec na grillu.

Skrzydetka z morelami



Burgery z ryby

Kolorowe tymbaliki rybne
Satatka z makreli
Pieczone pstragi z mietg
Salatka Aski

Salatka rybna
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Burgery z ryby

4 porcje po.
366 kcal, 26,5 g bialka, 13,5 g tluszczu,
98,3 mg cholesterolu, 2,3 g blonnika

*50 dag filetéw rybnych
* 3—4 tyzki bufki tartej
*jajo
=2 fyzki koncentratu pomidorowego
*cebula
*lyzka posiekanego koperku
* pieprz, sol
«2-3 tyzki oleju
*4 buieczki
*4 liscie salaty
»Salsa pomidorowa
(patrz s. 54)

Filety optukac, osuszyc, zmielic. Cebule oczy-
Sci¢, posiekac, usmazyc¢ na zloty kolor na fyzce
oleju. Rybe wymieszac z cebulg, butkg tartg,
jajem, koncentratem pomidorowym, koper-
kiem, doprawiC pieprzem i solg. Uformowac
4 kotlety i usmazyC na pozostatym oleju, ostu-
dzic. Na pikniku podgrzac na grillu burgery,
przekrojone buleczki. Na spodach buteczek
polozyc€ po lisciu sataty, burgerze, posmaro-
wac salsg 1 przykry¢ wierzchem buteczki.

Kolorowe tymbaliki rybne

8 porcji po:
110 kcal, 13,2 g biatka, 5,3 g tluszczu,
31,5 mg cholesterolu, 0,8 g bfonnika

*po 20 dag filetu z lososia i pstragga
(bez skory)

*20 dag wioszczyzny pokrojonej
w sfupki (z mrozonki)

*3 tyzki zelatyny

*{fyzka soku z cytryny

b

*lyzka posiekanego koperku

*lis€ laurowy

* kilka ziaren ziela angielskiego
i pieprzu

*sol

Filety oplukac, osuszy¢. Zagotowaé 4 szklan-
ki wody z lisciem laurowym, zielem angiel-
skim, pieprzem i solg. Wiozy¢ filety, gotowac
na mafym ogniu 10 minut, doda¢ wloszczyzne
| gotowac jeszcze 10 minut. Ostroznie wyjgé,
podzieli¢ na kawalki, jesli trzeba, usunaé osci.
Wywar przecedzi¢, warzywa zachowaé, wy-
jac przyprawy. Zelatyne rozpuscié w wywarze
(zgodnie z przepisem na opakowaniu), Kiedy
zacznie teze¢ wymieszac z sokiem z cytry-
ny, koperkiem, rybg i warzywami, przetozy¢
do foremek i odstawi¢ do lodowki do calkowi-
tego stezenia. Jako foremki bardzo wygodne
sg jednorazowe szklaneczki.

Satatka z makreli

4 porcje po:
203 kcal, 11,1 g biatka, 14 g tluszczu,
38,5 mg cholesterolu, 0,9 g blonnika

*wedzona makrela (30 dag)

2 $rednie ziemniaki

*2 ogorki kiszone

*cebulka dymka ze szczypiorem
2-3 tyzki majonezu

*pieprz

Z makreli zdja¢ skore, mieso oczys$cic z 0Sci,
podzieli¢ na mate kawatki. Ziemniaki wyszo-
rowac, ugotowac, ostudzi¢, obrac ze skorki,
pokroi¢ w kosteczke. Ogorki pokroi¢ w drob-
na kostke. Dymke i szczypiorek posiekgé.
Skiadniki safatki doprawic pieprzem, wymie-
sza¢ z majonezem. Odstawi¢ do lodowki
na godzine. Wyjaé, jesli trzeba, dosolic.
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Satatka Aski



Pieczone pstragi z mieta

4 porcje po.
288 kcal, 26,2 g biatka, 20,2 g tluszczu,
98,3 mg cholesterolu, 0,7 g bfonnika

»4 pstragi (po ok. 30 dag)
ecytryna

4 galgzki miety

=2 tyzki oleju

*pieprz, sol

Cytryne wyszorowag, skorke obra¢, sok wy- |

cisng¢. Ryby oczyscic, oplukac i dokiadnie
osuszyc, skropic sokiem z cytryny, oproszyc
pieprzem i solg. Do kazdej ryby wlozyC ga-
lazke miety i troche skorki z cytryny, odstawic
na godzine. Ryby posmarowac olejem i upiec
na ruszcie lub nad ogniskiem.

Satatka Aski

4 porcje po:
277 kecal, 14,9 g biatka, 23,3 g tluszczu,
165 mg cholesterolu, 0,4 g blonnika

«25 dag paluszkéw surimi

+3 jaja ugotowane na twardo
zielony ogorek

*tyzka posiekanego koperku
*zgbek czosnku

Sos:

*1/2 szklanki majonezu
*fyzeczka musztardy

*lyzka soku z cytryny
*lyzeczka skorki otartej z cytryny
*sol

Paluszki przekroi¢ ukosnie na pét. Jaja pokroic
w kostke. Ogorek obrac, pokroi¢ w péiplaster-
ki. Czosnek przekroi¢ na pét i posmarowac
nim salaterke. Skladniki sosu wymieszac,

RYBY

posoli¢. Paluszki, jaja, ogorek, przelozyc
do salaterki, posypac koperkiem, polaé so-
sem, wymieszac.

Satatka rybna

4 porcje po:
230 kcal, 14,4 g biatka, 11 g tfuszczu,
33,8 mg cholesterolu, 2,1 g blonnika

*30 dag ryby morskiej (filet bez skory)

*szklanka ugotowanego ryzu

ecytryna

ecukinia

*pieczona papryka bez skorki
(ze sloika)

etyzka posiekanego szczypiorku

«lis¢ laurowy

*kilka ziaren ziela angielskiego

*pieprz, sol

Sos:

3 fyzki oleju

°fyzka soku z cytryny

elyzeczka musztardy

ssproszkowana ostra papryka

*sol

Polaczy¢ wszystkie skladniki sosu, doprawic
papryka i solg, odstawi¢. Cytryng umyc, wy-
cisna¢ sok, skarki wiozy¢ do garnka z wodg
(3 szklanki), dodac lis¢ laurowy, ziele angiel-
skie, posoli¢, zagotowac¢ na malym ogniu
i gotowa¢ 10 minut. Rybe polac sokiem z cy-
tryny i odstawi¢. Przetozy¢ do garnka z woda,
gotowac¢ 15 minut na matym ogniu, wyjgc,
osaczyé, podzieli¢ widelcem na male kawalki,
oproszy¢ pieprzem. Cukinig opiukac, osuszyc,
pokroi¢ w cwiercplasterki, papryke w kwadraty.
Wymieszac skiadniki satatki, posypac szczy-
piorkiem, pola¢ sosem. Do tej salatki mozna
uzy¢ cukinii i papryki pieczonych na grillu (patrz
Warzywa pieczone na Iuszcie, s. 34).
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Jabtka z ogniska

6 porcji po:
50 kcal, 0.5 g biatka, 0,5 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 2,2 g blonnika

=1 kg Srednich jabiek

Jabtka oplukac, osuszycC, kazde nadziac
na zaostrzony patyk lub specjalne metalowe
widelki polgczone z kijem (bambus). Piec nad
ogniskiem, az skorka bedzie przypieczona,
a migzsz miekki.

Jablka mozna jes¢ od razu, mozna tez
wykorzystac jako dodatek do migsa czy dro-
biu, np. posypane solg | ziotami lub z dipem
albo podac na deser, np. z gotowym sosem
waniliowym lub karmelowym.

Ziemniaki z ogniska

5 porcji po:
150 kcal, 2,8 g bialka, 4,6 g tluszczu,
13.4 mg cholesterolu, 2,2 g btonnika

*1 kg Srednich ziemniakow

rownej wielkosci

(najlepiej specjalne do pieczenia)
*maslo
*sol

Ziemniaki wiozy¢ do gorgcego popiolu (mozna
zawingC w grubg folig aluminiowa, blyszczgca
strong do srodka), tak aby byly nim otoczone,
przykry¢ zarem. W czasie pieczenia, od czasu
do czasu, nasuwac zarzace sie wegle, aby
utrzymac wysokg temperature. Sprawdzac
naostrzonym patykiem, czy ziemniaki sg miek-
kie. Wyjac, troche ostudzi¢, przekroi¢, posoli¢
| polozy¢ kawaleczek masla. Podawaé réwniez
z dipami (patrz Dipy, pasty, sosy). W ten spo-
sOb mozna réwniez upiec buraki.

Napoéj ogorkowy
pikantny

6 porcji po.
67 kcal, 4,4 g bialka, 2,5 g tluszczu,
9,6 mg cholesterolu, 0,3 g blonnika

*30 dag ogo6rkow

*2 duze pojemniki kefiru
(po 40 dag)

tyzka listkow miety

*zgbek czosnku

*bialy pieprz

*sol

Ogarki optukac, obra¢, pokroi¢ w kostke, do-
dac do nich optukang miete i obrany czosnek.
Wilac kefir i dwie szklanki przegotowanej zimnej
wody. Catos¢ starannie zmiksowac. Na koniec
doprawiC pieprzem i solg. Przed podaniem
schiodzic.

Gruszki z rokpolem

8 porcji po:
108 kcal, 3,3 g biatka, 6,6 g tfuszczu,
11,1 mg cholesterolu, 1,6 g bfonnika

4 gruszki

*10 dag rokpola

*8 potdwek orzechow wioskich
2 tyzki soku z cytryny

*pieprz

*tluszcz do posmarowania folii

Gruszki umy¢, osuszy¢, obrac, przekroic
na pét, wydrgzy¢ gniazda nasienne, skropic
sokiem z cytryny, oproszy¢ pieprzem. Ser
podzielié na 8 czesci i wlozy¢ do gruszek,
na wierzch polozy¢ polowke orzecha. Kawalki
folii posmarowac ttuszczem, potozy¢ na nich
gruszki. Rogi folii starannie zawing¢, tak



Ziemniaki z ogniska
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by powstala zamknieta sakiewka, potozyc
na grillu i upiec.

Surowka z kietkami

ort
C'.

'[1
p

biatka, 1,2 g tluszczu,

e po:
3.1¢
cholesterolu, 1,4 g blfonnika

NS 4* I

~l

-glowka sataty mastowej

*peczek rzodkiewek

*1/2 szklanki kietkow
(stonecznika, lucerny)

*po fyzce posiekanego szczypiorku
i koperku

*jogurt naturalny (15 dag)

*cukier, sol

Jogurt doprawi¢ cukrem oraz solg, a nastepnie
odstawic. Salate podzielic na liscie, optukac,
osuszyc, porwac na kawatki, utozy¢ w misce.
Oczyszczone rzodkiewki i przebrane kietki
oplukac | osuszy¢. Rzodkiewki pokroi€ w Kost-
ke, polozyC na salacie, posypac szczypiorem,
koperkiem i kietkami, pola¢ doprawionym jo-
gurtem, wymieszac.

Satatka
kalafiorowo-arbuzowa
z ziarnami stonecznika

6 porcji po.
153 keal, 5,1 g bialka, 10,8 g tluszczu,
7.7 mg cholesterolu, 2,7 g blonnika

+kalafior (60 dag)

*kawalek arbuza (50 dag)

*3 tyzki wytuskanych ziaren
stonecznika

*cukier, sol

WARZYWA 1 OWOCE

Sos:

*jogurt naturalny (15 dag)

*4 tyzki majonezu

*1/2 tyzeczki skorki otartej z cytryny
*bialy pieprz

*sol

Skfadniki sosu wymiesza¢, doprawi¢ pieprzem
i solg, odstawic. Kalafior podzieli¢ na rozycz-
ki, oplukac | wiozy¢ do wrzgcej posolonej
i postodzonej wody. Gotowa¢ 3—4 minuty,
0sgczyc, ostudzi¢. Ziarna slonecznika pod-
prazyc¢ na suchej patelni. Migzsz arbuza po-
kroi¢ w kostke, pestki usungé. W salaterce
wymieszac kalafior z arbuzem, pola¢ sosem,
posypac pestkami.

Pieczona cebula

4 porcje po:

| 57 kcal, 1,2 g biatka, 3,7 g tluszczu,

0 mg cholesterolu, 1,5 g blonnika

*4 $Srednie cebule
*fyzka oleju
*sol

Cebule obra¢, optuka¢, kazdg nadziac na za-
ostrzony patyk, posmarowac olejem, piec
nad ogniskiem, az bedg migkkie, posalic.
Podawac¢ z Sosem tymiankowo-miodowym
(patrz s. 59).

Satatka kolorowa

4 porcje po:
230 kcal, 1,8 g bialka, 17,5 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 1,9 g blonnika

=3 szklanki réznych safat
(mastowa, roszponka, lodowa)
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3 marchewki
«1/2 szklanki kietkow sfonecznika

= Sos tymiankowo-miodowy
(patrz s. 59)

Marchewki oskrobac, oplukac i skrobaczkg po-
kroic na wiorki. Kietki oplukac, osaczy¢. Salaty
(umy¢, porwac na mniejsze kawalki), wiorki
marchewki i kietki wymieszac, polac sosem.

Satatka ziemniaczana

50 dag miodych, malych ziemniakow
«3-4 ogorki mafosolne

*zgbek czosnku

=3 fyzki oliwy

«lyzka posiekanego koperku

*pieprz

*sol

Ziemniaki oskrobac, ugotowac¢ w posolonej
wodzie, osgczy¢, ostudzi¢, przekroic wzdiuz
na pdl. Ogdrki pokroi¢ w potplasterki. Czosnek
obra¢, posiekac, wymieszac z oliwg. Do sa-
laterki wlozy¢ ziemniaki, ogorki maiosolne,
polac oliwa, posypac koperkiem i pieprzem,
wymieszac.

Satatka selerowa

4 porcje po
132 kcal, 5 g bialka, 8,6 g tluszczu,
7,1 mg cholesterolu, 6,6 g blonnika

=sfoik marynowanego selera
*puszka fasoli (40 dag)
*2 czerwone cebule

-2 fyzki posiekanej natki pietruszki
=3 fyzki majonezu

-2 tyzki jogurtu naturalnego
*pieprz, sol

Seler i fasole dokiadnie osgczy¢. Cebule obrag,
pokroi¢ w piorka. Warzywa przelozy¢ do mi-
ski, dodac¢ natke, majonez, jogurt. Doprawi¢
pieprzem, solg i wymieszac.

 Safatka pomidorowa

z oliwkami

4 porcje po:
211 kceal, 7,3 g biatka, 18,6 g tluszczu,
30 mg cholesterolu, 2,1 g bfonnika

*50 dag pomidorow

=10 dag oliwek nadziewanych
papryka

15 dag sionego sera (feta, solan)

3 cebulki dymki ze szczypiorem

3 tyzki oliwy

2 tyzeczki soku z cytryny

-lyzeczka suszonego tymianku

*pieprz

Pomidory sparzyc¢, obra¢, pokroi¢ w plastry.
Pokroi¢ rowniez: oliwki — w plasterki, ser
— w kostke. Oczyszczone i opfukane cebulki
i szczypior posiekac. Na talerzu ufozyC plastry
pomidorow, ser, oliwki, cebulki | szczypior,
skropi¢ sokiem z cytryny, polac oliwa, posypac
tymiankiem i pieprzem.

Surowka
z sosem orzechowym

4 porcje po:
162 kcal, 2,2 g biatka, 15,7 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 1,5 g bfonnika



Salatka pomidorowa z oliwkami
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Surowka z rzodkiewek i kiwi



*zielony ogdrek

*mioda zielona cukinia

*5 dag zielonych oliwek

*po lyzce posiekanej bazylii
i miety

*pieprz

Sos:

2 lyzki zmielonych orzechéw
wioskich

3 tyzki oliwy

2 fyzki soku z cytryny

*sol

Oliwe roztrzepac z sokiem z cytryny i 2 tyzkami
wody. Dodac orzechy, posoli¢, wymieszac.
Ogorek i cukinie optukac, osuszy¢, pokroic¢
na cienkie plasterki. Oliwki przekroi¢ na po-
lowki. Do miski wlozyC plasterki ogorka i cu-
Kinii, oliwki, posypac bazylig i mietg. Oproszyc
pieprzem, pola¢ sosem i wymieszac.

Surowka
z rzodkiewek i kiwi

4 porcje po:
98 kcal, 3,9 g biatka, 1,6 g tluszczu,
2,7 mg cholesterolu, 3,1 g blonnika

*2 peczki rzodkiewek
*2 kiwi
*mata puszka kukurydzy
(20 dag)
*pojemnik jogurtu naturalnego
(15 dag)
*3 lyzki soku z pomaranczy
*{fyzeczka ptynnego miodu
*bialy pieprz
*sol

Jogurt polgczy¢ z sokiem z pomaranczy,

miodem, doprawi¢ biatym pieprzem i sola,
odstawi¢. Rzodkiewki oczyscic z lisci, oplukac,

~WARZYWA 1 OWOCE

pokroi¢ na plasterki. Kiwi obrac i pokroi¢
w kostke. Kukurydze osgczyc. Rzodkiewki,
Kiwi i kukurydze przetozy¢ do miski, polac
sosem jogurtowym, wymieszac,

Satatka owocowa |

6 porcji po:
89 kcal, 1,6 g biatka, 0,3 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 5 g bfonnika

*1 kg arbuza

*40 dag malin

*pomarancza

*1/2 szklanki stodkiego czerwonego
wina

*fyzka brgzowego cukru

*gatgzka miety do dekoracji

Maliny optuka¢, osgczyc. Pomarancze obrac,
oczyscic¢ z bialych btonek. Migzsz arbuza
pokroi¢ w kostke, pestki usungc. Cukier roz-
pusci¢ w winie. Owoce przetozy¢ do salaterki,
pola¢ winem i odstawi¢ na godzing do lo-
dowki. Podawac przybrane listkami migty.
Jako salaterki mozna uzy¢ wydrgzonej skorki
arbuza.

Satatka owocowa Il

6 porcji po:
148 kcal, 4 g biatka, 1,7 g tluszczu,
4,8 mg cholesterolu, 2,5 g blonnika

*melon (okofo 50 dag)

*3 brzoskwinie

*2 Kiwi

ki$¢ winogron (najlepiej
bezpestkowych — 20 dag)

*tyzka soku z cytryny

*jogurt naturainy (40 dag)
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3 tyzki miodu

»fyzka cukru pudru

« 2 tyzeczki cukru waniliowego,
Do przybrania:

= listki melisy

Wszystkie owoce umyc. Melon, sparzone brzo-
skwinie i kiwi obrac ze skorki i pokroi¢ w kost-
ke. Winogrona przekroi¢ na pot. Cukier puder

i waniliowy rozpusci¢ w soku z cytryny i polac |

nim owoce. Odstawi¢ do lodowki na 30 minut.
Salatke podawac z jogurtem wymieszanym
z miodem, przybrang listkami melisy.

Safatka z porow

€ porcji po:
93 kcal, 1,8 g bialka, 7,1 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 2,6 g blonnika

*3 Srednie pory (tylko biala czes¢)

*4 pomidory

*winne jabtko

* bialy pieprz, sol

Sos:

* 3 tyzki oliwy

* 3 lyzki octu winnego

*zgbek czosnku

*lyzka listkow tymianku
(lub tyzeczka suszonego)

*sol

Czosnek obrac, posiekac i wymieszac z oli-
wg, octem winnym, tymiankiem, posolic,
odstawicC. Pory oczyscic, starannie oplukac,
pokroi€ w plastry o grubosci 1 cm, wilozyé
do wrzgcej posolonej wody, osgczyé, ostu-
dzi¢. Pomidory sparzy¢, zdjac skorke, pokroié
w kostke. Jablko umy¢, obrac, pokroi¢ w ko-
steczke. Skladniki salatki przelozy¢ do sa-
laterki, oproszy¢ pieprzem, pola¢ sosem,
delikatnie wymieszac.

o A

Szasztyk owocowy

4 porcje po:
182 kcal, 1,3 g bialka, 6,1 g tluszczu,
16 mg cholesterolu, 2,3 g blonnika

*2 duze twarde banany
*12 duzych truskawek
*lyzka soku z cytryny
Glazura:

4 {yzki ptynnego miodu
* 4 {yzki keczupu

2 tyzki masta

e Zielony pieprz

Banany obrac, pokroi¢ w grube plastry, skropi¢
sokiem z cytryny. Truskawki oplukac, osuszy¢,
usung¢ szyputki. Nadzia¢ na szpadki na prze-
mian truskawki i kawatki banana. Maslo stopic,
wymieszac z miodem, keczupem, doprawic
pieprzem i posmarowac szaszlyki. Piec smaru-
jac glazurg, az nabiorg ztocistego koloru.

Surdéwka
z biatej kapusty

4 porcje po:
91 kcal, 2,5 g biatka, 5,8 g tiuszczu,
4,9 mg cholesterolu, 3,7 g blonnika

*50 dag bialej kapusty

*2 marchewki

-{yzeczka posiekanego koperku

* po 2 tyzki majonezu i jogurtu
naturalnego

* pieprz

*sol

Kapuste oczyéci¢ i cienko poszatkowac.
Marchewki obra¢, oplukac i zetrze¢ na tarce
o duzych otworach. Majonez polgczyC z jogur-
tem. Do miski wlozy¢ kapuste, marchewke,
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Warzywa pieczone na ruszcie

koperek, przyprawi¢ pieprzem i solg, pola¢ | <2 tyzki musztardy

sosem, wymieszac. *tyzka octu winnego
tyzka ziot prowansalskich
*1/2 tyzeczki cukru
Warzywa . «pieprz, sol

pieczone na ruszcie

Warzywa optukac, osuszy¢. Z baklazana

6 porcji po odcig¢ ogonek, pokroi¢ wzdluz na plastry,
185 kcal, 2,3 g bialka, 16 g tluszczu, posoli¢, polozy¢ na sicie. Po 30 minutach
0 mg cholesterolu, 3,2 g blonnika optukaé, osuszy¢ papierowym recznikiem.

Cukinie pokroi¢ na jednocentymetrowe pla-
*3 czerwone papryki (60 dag) sterki. Papryki przecig¢, usungc gniazda na-
*bakiazan (40 dag) sienne i pokroi¢ na dsemki. Skiadniki marynaty
*2 cukinie (30 dag) wymiesza¢, posmarowaé warzywa i odstawic
*sol na 30 minut. Upiec na grillu, kilkakrotnie od-
Marynata: wracajgc. Podawac z Dipern szczypiorkowym
*1/2 szklanki oliwy (patrz s. 54).

e



Chlebek kukurydziano-pszenny
Mufinki ze stonecznikiem
Chlebki pita

Gorgce kanapki z kurczakiem
Grzanki czosnkowe

Mufinki z boczkiem i cebulg
Serowe rogaliki

Kanapeczki z chleba tostowego
Z pastg z szynki

Buteczki ziolowe

Tarty z bekonem

Pieczona bagietka

e T



SMAKOLYKI Z RUSZTU I OGNISKA

Chlebek
kukurydziano-pszenny
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cal, 6 g bialka, 3,5 g tluszczu,
cholesterolu, 0,6 g bfonnika
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*po 1,5 szklanki maki kukurydzianej
i pszennej

*1/2 kostki masia (10 dag)

*szklanka mleka

*2 jaja

*puszka kukurydzy (40 dag)

*fyzeczka suszonego oregano

*2 lyzki cukru

*fyzka proszku do pieczenia

*sol

*tluszcz do formy

W misce zmieszac¢ obie maki, cukier, proszek
do pieczenia i sol. Dodac¢ pokrojone zimne

maslo i szybko zagnies¢ tak, aby powstaly za-
cierki, wiac mleko lekko ubite z jajami i wyrobic

| ciasto. Doda¢ osgczong kukurydze, oregano

| starannie wymiesza¢. Przelozy¢ do natfusz-
czonej formy, wyréwnac powierzchnig i upiec
w piekarniku nagrzanym do 200°C na zloty ko-
lor. Po 20 minutach wyjaC z formy | pokroic.

Mufinki ze stonecznikiem

12 sztuk po:
163 kcal, 4,8 g biatka, 9,8 g tluszczu,
48 mg cholesterolu, 1 g blonnika

*szklanka maki pszennej

=1/2 szklanki mgki pszennej
razowej

=2 jaja

- pojemnik kefiru (40 dag)

*10 dag masfa

Chlebek kukurydziano-pszenny

—



Mufinki ze slonecznikiem

*4 tyzki wyluskanych ziaren
sfonecznika

*2 lyzeczki proszku do pieczenia

*sol

Maslo stopic, ostudzi¢. Ziarna stonecznika
podprazyC na suchej patelni. W misce wy-
mieszac maki, proszek do pieczenia, sol. Kefir
zmiksowac z jajami, wla¢ maslo i cato$¢ prze-
lac do miski z mgka, szybko wymieszac widel-
cem, wsypac ziarna slonecznika i powciskac
je w masg. Ciasto przelozy¢ do specjalnej for-
my do mufinek lub do foremek. Piec 25-30 mi-
nut w piekarniku nagrzanym do 200°C.

Chlebki pita

6 porcji po:
177 kcal, 4,6 g bialka, 2,8 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 1,5 g btonnika

PIECZYWO
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2 szklanki maki pszennej
«2,5 dag drozdzy

*fyzka oleju

*sol

Do miski wia¢ 10 tyzek letniej wody, wkruszyc
drozdze, rozpuscic mieszajgc. Wsypac 1,5 szklan-
ki maki, dodac¢ olej, posoli¢. Ciasto wyrabiac tak
diugo, az bedzie jednolite i przestanie przykle-
jac sie do rak. Przykry¢ wilgotng Scierkg i odstawic
do wyrosniecia. Kiedy podwoi objetosc, wyjac
na stolnice posypang maka, raz jeszcze wyro-
bi¢, uformowac walek, podzieli¢ na 6 kawatkow,
kazdy rozwatkowac na krazek. Przetozy¢ na bla-
che wylozong papierem do pieczenia, przykryc,
odstawi¢ na 20 minut. Po 10 minutach placki
odwrécic i przyklepac dionia, aby byly plaskie.
Piec w piekarniku nagrzanym do 220°C okolo
8 minut. Gorgce uklada¢ na sciereczce i przy-
kryé. Uzywac do kanapek, jako dodatek do dan
lub z dipami na przekgske.

Ao



NISKA

SMAKOLYKI Z RUSZTU [ OC

BMOYUSOZO IUBZIE)




Gorace kanapki
z kurczakiem

4 porcje po:
437 kcal, 28,5 g bialka, 12,6 g tluszczu,
79 mg cholesterolu, 2,3 g blonnika

«2 bufki ciabata lub male bagietki

- pieczona papryka i cukinia (patrz
Warzywa pieczone na ruszcie, s. 34)

-szklanka pieczonego migsa kurczaka
(patrz Kurczak cytrynowy z ziotami,
s. 15)

*oscypek

*3 cebulki dymki ze szczypiorem

Cebulki i szczypior posiekac, oscypek pokro-
IC na plasterki. Bulki przekroi¢ na pdl, prze-
cietg czescig polozyC na ruszcie i podpiec.
Na wszystkich polowach polozy¢ plasterki
oscypka, na dolnej czesci warzywa, kurczaka,
posypac cebulkg, przykry¢ drugg czescig pie-
czywa. Kanapke zawing¢ w folie aluminiowg
| upiec z dwaoch stron.

Grzanki czosnkowe

20 porcji po:
106 kcal, 1,6 g biatka, 5 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 1,3 g bifonnika

*chleb wiejski (60 dag)

*1/2 szklanki oliwy

*2 fyZki octu winnego

*lyzeczka czosnku granulowanego

Czosnek zalac tyzkg przegotowanej wody,
wilac ocet i stopniowo oliwe, dokladnie wy-
mieszac. Chleb pokroi¢ na grube (1,5-2,5 cm)
kromki, posmarowac oliwg z przyprawami,
upiec na zloty kolor (w piekarniku, na ognisku
lub grillu).

PIECZYWO

Mufinki z boczkiem i cebula

12 sztuk po:
168 kcal, 4 g biatka, 10,8 g tluszczu,
39,7 mg cholesterolu, 0,6 g blonnika

*1,5 szklanki maki

*2 jaja

°pojemnik maslanki (40 dag)

*5 dag masla

4 tyzki oleju

*5 dag chudego wedzonego boczku
*cebula

*1-2 tyzeczki kminku

*2 lyzeczki proszku do pieczenia
*sol

Boczek pokroi¢ w kosteczke i usmazy¢ na ole-
ju na zioty kolor, skwarki wyjaé. Na tluszczu,
pozostalym po smazeniu boczku usmazyé
posiekang cebule. Masto stopi¢, ostudzié.
Make, proszek, sol i kminek wsypac do miski.
Maslanke ubic¢ z jajami, wla¢ przestudzong
cebule razem z tluszczem, na ktérym sie sma-
zyla i masto. Calo$¢ przela¢ do miski z maka
| wymieszac widelcem. Dodac skwarki i powci-
skac w mase. Ciasto przetozy¢ do specjalnej
formy do mufinek. Piec w gorgcym piekarniku
(200°C) okoto 25 minut.

Serowe rogaliki

32 porcje po:
62 kcal, 1,8 g bialka, 4 g tluszczu,
16,5 mg cholesterolu, 0,2 g blonnika

1,5 szklanki maki pszennej
*20 dag twarogu na sernik
*15 dag masfia

*jajo

*lyzeczka zmielonego kminku
=sol
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Make i zimne maslo sieka¢, az utworzg sie
grudki. DodacC ser, zoltko, kminek i sol.
Zagniesc ciasto w kule. Owing¢ w folie
I wstawi€ na godzing do lodowki. Zimne cia-
sto podzielic na 4 czesci, po kolei watkowaé
kola, kazde pokroi€C na 8 rownych czesci,
zwing¢ od szerszej strony, uformowac roga-
lik. Przelozy¢ na blache wylozong papierem
do pieczenia. Posmarowac roztrzepanym
biatkiem. Upiec w gorgcym piekarniku na ja-
snozioty kolor.

Kanapeczki
z chleba tostowego
z pasta z szynki

6 porcji po:
167 kcal, 6,9 g biatka, 8,1 g tluszczu,
21,1 mg cholesterolu, 0,9 g blonnika

*6 kromek pieczywa tostowego
Z ziarnami

*6 kromek pieczywa tostowego
ciemnego

*ok. 25 dag pasty z szynki
(patrz s. 59)

Z kromek odcigc skorke. Na kromke z ziar-
nami nalozyC rowng warstwe pasty, polozy¢
kromke ciemnego pieczywa, lekko docisnag,
przekroiC na trzy kanapki. Jezeli kanapki szy-
kujemy z pastg bez tluszczu (masta), mozemy
posmarowac chleb mastem, zeby pieczywo
nie rozmieklo.

Bufeczki ziotowe

12 porcji po:
126 kcal, 2,6 g bialka, 7 g tluszczu,
32,9 mg cholesterolu, 0,6 g blonnika

*1,5 szklanki maki pszennej

*10 dag masta

*2,5 dag drozdzy

°jajo

*pot szklanki mleka

*fyzka ziét prowansalskich

*fyzeczka cukru

*sol

*maka do posypania stolnicy

fyzka grubej soli morskiej
do posypania buteczek

Drozdze rozpusci¢ w cieplym mleku, dodaé
make, jajo, cukier, posoli¢. Wyrabiaé ciasto,
az przestanie sig lepi¢ do rak. Dodaé migkkie
maslo (5 dag), ziota i starannie wymieszaé.
Odstawi¢ do wyros$niecia. Kiedy podwoi ob-
jetos¢ przetozy¢ na stolnice posypang maka,
uformowac watek, podzieli¢ na 12 czesci.
Uformowac okragte buteczki i powtérnie
odstawi¢ do wyrosniecia. Pozostate masio
stopi¢, ostudzi¢. Kazdg buteczke posma-
rowac¢ mastem, dosc¢ ciasno utozy¢ w for-
mie lub tortownicy, posypac solg morska.
Piec w gorgcym piekarniku (200°C) na zfoty
kolor.

Tarty z bekonem

6 porcji po:
571 kcal, 13,3 g biatka, 46,7 g tfuszczu,
197,3 mg cholesterolu, 0,9 g blonnika

Ciasto:

=1,5 szklanki maki pszennej
*15 dag masfa

*jajo

= éwier¢ tyzeczki cukru

=sol

Nadzienie:

=15 dag bekonu

»szklanka $mietanki kremowki



PIECZYWO
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«10 dag startego zéftego sera

=2 jaja

«pol tyzeczki startej gatki
muszkatolowej

*pieprz, sol

Do maki wsypac cukier i sol, doda¢ zimne
maslo, sieka¢ nozem, az powstang grudki.
Wbi¢ jajo, wyrabia¢ ciasto, stopniowo dole-
waijgc 2 tyzki zimnej wody. Uformowac kule,
owing¢ folig | wstawi¢ do lodowki. Bekon po-
kroi¢ w kostke, smazy¢ na patelni, az bedzie
chrupigcy. Skwarki wyjg¢, osgczy¢ na papie-
rowym reczniku. W misce ubic jaja ze Smietan-
kg, dodac ser, doprawi¢ galkg muszkatowa,
pieprzem i solg. Ciastem wylepi¢ 6 foremek
do tarty (o $rednicy 8 cm), wstawiC do piekar-
nika nagrzanego do 200°C i podpiec (okoto
10 minut). Na podpieczone spody polozyC
po porcji bekonu i masy jajecznej. Upiec w pie-
karniku o temperaturze 180°C na zloty kolor.

Pieczona bagietka

10 porcji po:
111 kcal, 3,3 g bialka, 6 g tluszczu,
14,7 mg cholesterolu, x0,4x g blonnika

*bagietka

5 dag masia

5 dag startego parmezanu

-2 lyzki posiekanych ziof
(bazylia, tymianek,
szczypiorek, oregano)

*pieprz

Miekkie masio wymieszac z parmezanem, zio-
tami, doprawi¢ pieprzem. Bagietke przekroi¢
na pol a nastepnie nadkroic tak, aby powstaly
dwucentymetrowe kromki, kazdg posmarowac
cienko z dwdch stron. Bagietke zawing¢ w folig
aluminiowa, piec, przewracajac, az bedzie
gorgca (5-10 minut).

Tiramisu



Tiramisu

Babeczki bananowe

Ciasto orzechowe

Deser malinowy

Deser owocowy z bezami

Kisiel malinowy

Kompot jablkowo-porzeczkowy
Mufinki ze skorkg pomararczowg | czekoladg
Mus z mango i bananow

Napoj arbuzowo-malinowy
Napoj truskawkowy

Napo] melonowo-brzoskwiniowy
Oranzada imbirowa

Szybki deser gruszkowy

Tarty z owocami
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Tiramisu

4 porcje po
256 kcal, 10,8 g biatka, 12,6 g tluszczu,
138, 1 mg cholesterolu, 0,4 g blonnika

=25 dag serka mascarpone

=2 zottka

*2 fyzki cukru

*1/4 szklanki mocnej kawy

=2 fyzeczki winiaku

*1/4 tyzeczki cukru migdatowego
*12 okragtych biszkoptow

*{yzka kakao

2 lyzki startej gorzkiej czekolady

Zoftka utrze z cukrem na puszysta mase, dodac
serek, wymieszac. Kawe wymieszac z winiakiem
cukrem migdalowym. Biszkopty ulozy¢ na dnie
czterech pucharkéw, skropi¢ kawa, potozyc
mase zoftkowo-serowg. Wierzch posypac kakao
I czekoladg. Schiodzi¢ w lodowce.

Babeczki bananowe

15 porcji po:
172 kcal, 2,6 g bialka, 6,7 g tluszczu,
37 mg cholesterolu, 1 g blonnika

*1,5 szklanki magki pszennej

*1/2 szklanki cukru

*2 fyzeczki cukru waniliowego
*10 dag masta

*2 jaja

*4 dojrzale banany

*1/2 szklanki mleka

*2 fyzeczki proszku do pieczenia
*fyzeczka cynamonu

*tluszcz i mgka do foremek

Masto utrze€ z cukrem i cukrem waniliowym.
Dalej ucierajgc stopniowo wbic jaja. Banany

obra¢, zmiksowac, dodaé do masy, wiaé rmile-
KO, wsypac make wymieszang z proszkiem
| cynamonem, wymiesza¢ na gladkg mase.
Foremki natluscic, oproszyé maka, nalozyé

| ciasto (2/3 foremki). Upiec w piekarniku na-
| grzanym do 180°C na zloty kolor.

Ciasto orzechowe

10 porcji po:
183 kcal, 5,3 g bialka, 10,8 g tluszczu,
81 mg cholesterolu, 1,4 g blonnika

*1/2 szklanki zmielonych orzechéw
laskowych

*1/2 szklanki maki gryczanej

5 jaj

*{yzeczka proszku do pieczenia

*1/2 lyzeczki cynamonu

*1/2 szklanki cukru

°tyzeczka cukru waniliowego

*sol

*tluszcz i butka tarta do formy

ecukier puder do posypania

4 z06ltka i jajo ubic z cukrem i cukrem waniliowym
na puszystg mase. Stopniowo, ciggle ubijajac,
wsypywac orzechy. Dodac mgke wymieszang
Z proszkiem do pieczenia i cynamonem, wymie-
szac. Bialka ubic¢ ze szczyptg soli na sztywng
piane. Dodajgc porcjami delikatnie potgczyc
z ciastem, przelozy¢ do nattuczonej i obsypane]
bulka tartg formy. Piec w piekarniku nagrzanym

| do 170°C okoto 35 minut. Ostudzone ciasto

posypac cukrem pudrem i pokroic.

Deser malinowy

8 porcji po:
218 kcal, 5,6 g bialka, 6,2 g tluszczu,
27.6 mg cholesterolu, 3 g blonnika
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=30 dag malin
=2 budynie waniliowe
(na 0,5 litra mleka)
3,5 szklanki mleka
*5 fyzek cukru
*lyzeczka cukru waniliowego
«fyzka masia
*10 dag biszkoptow
«2-3 tyzki ptatkéw migdatowych

Maliny szybko oplukac, dokladnie osgczyc. |
Budynie wymieszac z cukrem i szklankg mieka. |
2 szklanki mleka zagotowac, wla¢ budynie,
mieszac, az masa bedzie gesta, dodac¢ ma-
sto, wymieszac. Forme wytozy¢ biszkoptami,
skropic je pozostalym mlekiem wymieszanym
z cukrem waniliowym. Pofozy¢ maliny i prze-
studzony budyn, wierzch wyréwnac, posypac
podprazonymi platkami migdalowymi. Ten
deser mozna takze przyrzadzi¢c w matych
miseczkach.

Deser owocowy
z bezami

4 porcje po:
64 kcal, 3,7 g biatka, 17,5 g tluszczu,

)

52,4 mg cholesterolu, 1,9 g blonnika

n D

*szklanka pokrojonego ananasa

*szklanka drobnych owocow
(maliny, jagody, truskawki)

*10 dag malych bezéw

*szklanka smietanki kremowki
30-proc.

*opakowanie zagestnika
do bitej $mietany

*2 tyzeczki cukru pudru

*2 tyzki ptatkéw migdatowych

Owaoce opluka¢, osaczyé. Smietanke lekko

ubi¢ mikserem, wsypac zagestnik wymieszany

_DESERY | NAPOJE

z cukrem pudrem i dalej ubija¢ na gesty krem.
W miseczkach lub pucharkach uklada¢ war-
stwami bezy, owoce i bitg $mietane. Posypac
platkami migdatowymi uprazonymi na suchej
patelni.

Kisiel malinowy

4 porcje po:
237 keal, 9,2 g biatka, 2,2 g tluszczu,
6,8 mg cholesterolu, 7,7 g btonnika

*50 dag malin
°pomarancza

*1/2 szklanki cukru

*2 fyzki maki ziemniaczanej
*serek waniliowy

Maliny optukac, osaczyé¢, wlozyé do garnka,
zala¢ woda, tak aby pokryla owoce, zagoto-
wac. Odstawi¢ do ostygniecia, przecedzic. Pot
szklanki soku malinowego wymieszac z maka
ziemniaczang. Do reszty dodac cukier i sok
wycisniety z pomaranczy, podgrzac. Wiac
make rozprowadzong sokiem, gotowac, ener-
gicznie mieszajgc, az calosc zgestnieje. Kisiel
przelozy¢ do miseczek, podawac z serkiem
waniliowym.

Kompot
jabtkowo-porzeczkowy

8 porcji po:
100 kcal, 0 g bialka, 0 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 0 g blonnika

*50 dag jabtek

»20 dag czerwonych porzeczek
*szklanka cukru

*3 gozdziki

- kawalek kory cynamonowej
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Owoce oplukac, jabtka pokroi¢ na ¢wiartki,
usuna¢ gniazda nasienne. Porzeczki poodry-
wac z galgzek. Zagotowac 6 szklanek wody
z cukrem, gozdzikami i cynamonem. Wiozy¢
owoce, zagotowac, odstawi¢ do ostygniecia.
Przed podaniem przecedzic.

Moufinki
ze skorka pomaranczowg
i czekoladag

12 porcji po:
208 kcal, 3 g bialka, 9,1 g tluszczu,
22 mg cholesterolu, 0,5 g blonnika

*1,5 szklanki maki
*1/2 szklanki cukru (brgzowego)
2 tyzeczki cukru waniliowego
*10 dag masta
*40 dag kefiru
*2,5 tyzeczki proszku do pieczenia
*3 lyzeczki kandyzowanej skorki
pomaranczowej
*1/2 tabliczki mlecznej czekolady
(5 dag)
*2 jaja
* gotowy bialy lukier
lub polewa z biatej czekolady
*tluszcz i butka tarta do formy

Skdrke pomaranczowg posiekac i oproszy¢
makg. Czekolade drobno pokroié. Masto rozto-
pi€, przestudzic i wla¢ do kefiru roztrzepanego
Z jajami. W misce wymiesza¢ make, cukier,
cukier waniliowy i proszek do pieczenia, wia¢
mase jajeczng i szybko wymieszaé widelcem
(powinna by¢ grudkowata), wsypa¢ czekola-
de i skérke pomaranczowa, lekko wcisngg.
Foremke do mufinek (na 12 sztuk babeczek)
posmarowac tluszczem i posypac butkg tar-
ta. Do kazdego wglebienia naklada¢ porcje

48

ciasta. Piec okolo 30 minut w temperaturze
210°C. Po wyjeciu i ostudzeniu udekorowad
lukrem lub polews.

Mus z mango i bananow

4 porcje po:
113 kcal, 2,3 g biatka, 1 g tluszczu,
2,7 mg cholesterolu, 1,6 g bfonnika

°mango

*2 banany

2 tyzeczki soku z cytryny

*gesty jogurt naturalny (15 dag)
najlepiej typu greckiego

*fyzka cukru pudru

*fyzeczka cukru waniliowego

*1/4 tyzeczki startej gatki
muszkatotowej

Owoce oplukac, banany obra¢ ze skory,
przekroi€, skropi¢ sokiem z cytryny. Mango
przekroi€ na pof, usunagc¢ pestke, obrac, po-
kroi¢. Mango i banany zmiksowac na gtadkag
mase, dodac zimny jogurt, cukier puder i wa-
niliowy, jeszcze chwile miksowac. Przefozyc
do miseczek. Posypac odrobing startej gatki
muszkatotowe).

Napoj arbuzowo-malinowy

4 porcje po:
67 kcal, 1,3 g bialka, 0,3 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 4,7 g blonnika

*60 dag arbuza

*30 dag malin

*szklanka gazowanej wody
mineralnej

»2 tyzki miodu
(akacjowy, pomaranczowy)



Mus z mango i banandw
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Napdj truskawkowy



Migzsz arbuza pokroic, pestki usung¢. Maliny
opluka¢, osgczyc. Arbuz i maliny zmiksowac,
przecedzi¢, postodzi¢ miodem, schiodzi¢. Przed
podaniem wymieszac z wodg mineralng.

Napoj truskawkowy

_?F:.i ‘C‘t:JfCJH DO
70 kcal, 1,2 g biatka, 0,4 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 2,7 g blonnika

«50 dag truskawek
*4 pomarancze

*cytryna
* 34 tyzki ptynnego miodu

Owoce oplukac, truskawki osgczy¢, usungc

szypulki. Pomarancze i cytryne przekroic |

na pol, wybra¢ migzsz (najwygodniej specjal-
ng, ostro zakonczong lyzeczka) i zmiksowac
na gladkg mase z truskawkami, dolac 3 szklan-
ki zimnej przegotowanej wody, postodzi¢ mio-
dem, wymieszac i schtodzi¢ w lodowce.

Napoj
melonowo-brzoskwiniowy

2 POrcyl po

kcal, 1,3 g bialka, 0,3 g tluszczu

U mg cholesterolu, 2,2 g bfonnika

*melon (ok. 50 dag)

*3 brzoskwinie

*limonka lub nieduza cytryna

*2 szklanki gazowanej wody
mineralnej

«listki melisy

Owoce oplukaé, melon obrac, przekroi¢, usunac
pestki, migzsz pokroic¢ w kostke. Brzoskwinie za-
nurzy¢ we wrzgcej wodzie na 30 s, a nastgpnie

_DESERY | NAPOJE

przefozy¢ do bardzo zimnej wody, ostudzié.
Wyjac, zdjac skorke, przekroi¢, pestki wyrzu-
cic. Z limonki (cytryny) wycisngé sok. Owoce
| sok z cytryny zmiksowac na mus, dolaé wode
| wymieszac. Schiodzi¢ w lodéwcee, podawaé
udekorowany listkami melisy.

Oranzada imbirowa

8 porcji po:
/7 kcal, 0,5 g biatka, 0 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 0,6 g blonnika

*4 pomarancze

*1/2 szklanki cukru

*1/2 tyzeczki posiekanego
sSwiezego imbiru

*butelka (1,5 1) gazowanej wody
mineralnej

Pomarancze wyszorowac, jedng pokroic
na plasterki (pestki wyjac), z trzech wycisngc
sok i zetrzec tyzke skorki. Szklanke wody za-
gotowac z cukrem, skorkg pomaranczowg
i imbirem, gotowa¢ 3 minuty. Ostudzic, prze-
cedzi¢, potaczy¢ z wycisnietym sokiem, dodac
plasterki pomaranczy i odstawi¢ do lodowki
na godzing. Dola¢ zimng wodg mineralng i za-
miesza¢. Mozna podawac z kostkami lodu.

Szybki deser gruszkowy

4 porcje po:
267 kcal, 5,9 g biatka, 5,9 g tluszczu,
80,4 mg cholesterolu, 2,6 g blonnika

- puszka gruszek w syropie (80 dag)
«10 dag biszkoptow

(najlepiej specjalnych do tiramisu)
-3 gotowe desery waniliowe

lub karmelowe (po 13 dag)
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Tarty z owocami

*1/4 tyzeczki sproszkowanego ' =cukier waniliowy
cynamonu *1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
*1/2 galaretki (pomaranczowa,
Gruszki osgczy¢ (Cwier¢ szklanki syropu za- brzoskwiniowa)
chowac) | pokroi¢ na ¢wiartki. W ptaskim na- | =30 dag drobnych owocow
czyniu ulozy€ biszkopty, skropi¢ zachowanym (maliny, jagody, poziomki)

syropem. PolozyC gruszki, oproszy¢ cyna- | etyzka cukru pudru
monem i posmarowac deserem waniliowym *serek waniliowy (20 dag)
lub karmelowym. Odstawi¢ na 30 minut. *listki melisy

Galaretke rozpusci¢ w 3/4 szklanki gorgce

Tarty Z owocami wody, odstawi¢. Owoce przebrac, optukac,
osaczy¢. Zimne maslo posiekac z maka, do-
15 porcyi po da¢ pozostate skiadniki i szybko zagnies¢

168 kcal, 4,4 g bialka, 6,5 g tluszczu,

_ ciasto. Wylepi¢ mate foremki do tart i wiozyc
28,5 mg cholesterolu, 2,2 g blonnika

na 40 minut do lodéwki (ciasto musi by¢ zimne
i twarde). Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego

* 2 szklanki maki krupczatki do 200°C. Piec, az ciasto bedzie jasnoziote.
*10 dag masta Cieple ostroznie wyjaé z foremek, ostudzic.
*jajo Posmarowac tezejaca galaretka. Polozy¢ por-
*2 tyzki Smietany cje serka waniliowego i owocow. Przybrac
*1/2 szklanki cukru pudru listkami melisy, oproszy¢ cukrem pudrem.



Salsa pomidorowa
Pasta rybna
Dip ananasowy

* Dip czerwaony
* Dip szczypiorkowy

Pasta paprykowo-pomidorowa

* Dip rzodkiewkowy

Pasta serowa
Pasta z oliwkami
Sos tymiankowo-miodowy

» Sos chrzanowy

Pasta z szynki
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Salsa pomidorowa

*2 duze pomidory

=1/2 strgka zielonej papryki

=3 tyzki posiekanego szczypiorku
»zagbek czosnku

*{yzka oliwy

ostra sproszkowana papryka
*sol

Pomidory sparzy¢, zdjg¢ skorke, przekroic, |

usunac pestki, migzsz zmiksowac z czosnkiem
i oliwa. Dodac oczyszczong, drobno pokrojong
papryke, szczypiorek. DoprawiC sproszkowang
papryka i solg, wymieszac.

Pasta rybna

g e

- A

69 kcal, 11 g bialka, 13 g tluszczu,

) cholesterolu, 0,8 g blonnika

*35 dag wedzonej ryby
(dorsz, halibut)

*lyzka oleju

*3-4 tyzki majonezu

*cebula

*marchewka

*{yzka soku z cytryny

*s0l, pieprz

- Dip ananasowy

r

| 6 porcji po.

| 40 kcal, 2,1 g bialka, 1 g tluszczu,

| 3.6 mg cholesterolu, 0,4 g blonnika

*30 dag jogurtu naturalnego

=3 plastry ananasa z puszki
»2-3 tyzki keczupu

*{yzka posiekanego szczypiorku
*2 tyzeczki curry

*sol

Plastry ananasa posiekac, wymieszac z jogur-
tem, keczupem, szczypiorkiem, curry, posolic.
| Odstawi¢ na 30 minut.

Dip czerwony

| 4 porcje po:
57 kcal, 0,6 g biatka, 0,3 g tluszczu,
0 mg cholesterolu, 1,5 g blonnika

*1/2 szklanki keczupu
*1/2 szklanki galaretki

z czerwonych porzeczek
*pieprz cayenne, sol

Polaczy¢ keczup i galaretke, doprawic pie-
| przem cayenne i solg, wymieszac. Zamiast

pieprzu cayenne mozna uzy¢ marynowanego
. rozowego pieprzu (1/2 tyzeczki).

Dip szczypiorkowy

Rybe oczysci¢ ze skory i osci. Cebule obrac, |

posiekac, usmazy¢ na oleju na zloty kolor. |
Marchewke obrac, zetrzeC na tarce o drob- |
nych oczkach. Rybe zmiksowac z sokiem |

4 porcje po:
100 kcal, 2,2 g biatka, 8,9 g tluszczu,
10,2 mg cholesterolu, 0,1 g bfonnika

z cytryny i majonezem. Dodac cebulg i mar- |

chewke, doprawic¢ pieprzem, jesli trzeba,
solg, wymieszac.

S R

- +20 dag jogurtu naturalnego
. 3 tyzki majonezu



4

Amoseueue dig




SMAKOLYKI Z RUSZTU [ OGNISKA

»2-3 tyzki posiekanego szczypiorku
*pieprz
*s0l

Jogurt polgczy¢ z majonezem, dodac szczy-

piorek. Doprawi¢ pieprzem i solg, starannie |

wymieszac.

Pasta
paprykowo-pomidorowa
4 porcje po.

147 kcal, 8 g bialka, 11 g tluszczu,
25 mg cholesterolu, 0,7 g blonnika

i

Pe

Pasta paprykowo-pomidorowa

Y =l

30 dag naturalnego serka
homogenizowanego

*tyzka oliwy

*marynowana papryka
bez skorki

*duzy pomidor

*{yzka posiekanego szczypiorku

+lyzka posiekanej bazylii

*sol

Pomidor sparzy¢, obra¢ ze skorki, przekro-
ic na pal, pestki usungc, a migzsz pokroic
w kosteczke. Papryke drobno pokroic. Serek
wymieszaé z oliwg, dodac papryke, pomidora,

| szczypiorek, bazylie, posoliC.



Dip rzodkiewkowy

Dip rzodkiewkowy

6 porcji po:
30 kcal, 2,2 g biatka, 0,9 g tluszczu,
3,6 mg cholesterolu, 0,4 g blonnika

*peczek rzodkiewek
z listkami

*30 dag gestego jogurtu
naturalnego

*1-2 zabki czosnku

*sol

Rzodkiewki optukac, oczyscic, zostawic 10 naj-
fadniejszych listkow. Czosnek obraé, posiekac,

DIPY. PASTY. SOSY

rozetrze¢ z solg. Rzodkiewki i listki drobno
pokroi¢. Wymieszac jogurt z rzodkiewkami,
listkami i roztartym czosnkiem.

Pasta serowa

4 porcje po:
290 kcal, 12,5 g biatka, 26 g tluszczu,
70 mg cholesterolu, 0,5 g blonnika

+20 dag sera
typu rokpol

copakowanie gestej
$mietany 18-proc. (20 dag)
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=2 fyzki startych orzechéw wioskich

- 1-2 tyzeczki posiekanej natki
pietruszki

*sol

Ser rozkruszyC i rozetrzeC ze smietang.

Dodac orzechy, natke, jesli trzeba dosolic, |

wymieszac.

Pasta z oliwkami

-2 opakowania serka ziarnistego
(30 dag)

*5 dag startego parmezanu

«maty stoiczek zielonych oliwek
bez pestek (okofo 15 dag)

*fyzka oliwy

fyzeczka zi6t prowansalskich

*pieprz

Oliwki posiekac¢. Serek wymieszac z parme-
zanem, oliwkami, oliwg, ziotami. Przyprawic
pieprzem.

Sos
tymiankowo-miodowy
4 porcje po

209 kcal, 0,3 g bialka, 17 g tluszczu,

0 mg cholesterolu, 0 g bfonnika

*5 tyzek ptynnego miodu

*5 fyzek oleju

*2-3 tyzki octu winnego

*lyzka musztardy

*lyzka posiekanego tymianku
(lub tyzeczka suszonego)

AIPY. PASTY. SCYSY

*pieprz
*sol

Miod, ocet, musztarde wymieszac z 3 lyzkami
wody, doprawi¢ pieprzem i solg. Ubi¢ z ole-

jem, wsypac tymianek, wymieszac i odstawic
na godzine.

Sos chrzanowy

4 porcje po:

| 227 keal, 1,5 g biatka, 23,2 g tluszczu,

29,2 mg cholesterolu, 0,9 g blonnika

*3-4 tyzki chrzanu

*1/2 szklanki majonezu

*1/2 szklanki gestej Smietany
18-proc.

e cukier, sol

Wymiesza¢ chrzan, majonez, smieta-
ne. Doprawi¢ cukrem, solg i jeszcze raz
wymieszac.

Pasta z szynki

4 porcje po.
251 kcal, 14 g biatka, 21,3 g tiuszczu,
64,8 mg cholesterolu, 0,2 g blonnika

+20 dag chudej wedzonej szynki
-2 kremowe serki topione (20 dag)
zielony ogorek

-fyzeczka posiekanego koperku
*sol

| Ogdrek obra¢, przekroi¢ wzdluz na pof i usu-

na¢ pestki, migzsz pokroic w kosteczke.
Szynke posiekac¢. Serki lekko podgrzac, wy-
mieszac z szynka. Dodac ogorek, koperek,
jesli trzeba, dosolic.
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>/ pis fresc

Mieso

Kociolek

Miesne kulki z fetg

Kotleciki wolowe z pieczarkami
Pieczona kietbasa

Salatka z poledwica

Zeberka w czerwonym sosie
Szaszlyki z boczku

Drob

Burgery z indyka

Cytrusowe roladki z indyka
Filety z kurczaka z pesto i serem
Kurczak cytrynowy z ziolami
Kurczak w marynacie

Satatka z indykiem

Skrzydetka z morelami

Ryby

Burgery z ryby

Kolorowe tymbaliki rybne
Salatka z makreli
Pieczone pstragi z mietg
Salatka AsKi

Salatka rybna

Warzywa i owoce

Jablka z ogniska

Ziemniaki z ogniska

Napoj ogorkowy pikantny

Gruszki z rokpolem

Surowka z kietkami

Salatka kalafiorowo-arbuzowa
z ziarnami slonecznika

Pieczona cebula

Salatka kolorowa

Salatka ziemniaczana

Satatka selerowa

Salatka pomidorowa z oliwkami

Surdwka z sosem orzechowym

Suréwka z rzodkiewek i kiwi

Salatka owocowa |

Salatka owocowa I

Salatka z porow

Szasziyk owocowy

Suréwka z bialej kapusty

Warzywa pieczone na ruszcie

(7o I (= I 7= B« » I = IO =

10

12
12
12
15
15
15
16

18
18
18
21
21
21

24
24
24
24
27

27
27
27
28
28
28
28
31
31
31
32

32

Pieczywo

Chlebek kukurydziano-pszenny

Mufinki ze slonecznikiem

Chlebki pita

Gorgce kanapki z kurczakiem

Grzanki czosnkowe

Mufinki z boczkiem i cebulg

Serowe rogaliki

Kanapeczki z chleba tostowego
z pastag z szynki

Buteczki ziotowe

Tarty z bekonem

Pieczona bagietka

Desery i napoje

Tiramisu

Babeczki bananowe

Ciasto orzechowe

Deser malinowy

Deser owocowy z bezami

Kisiel malinowy

Kompot jablkowo-porzeczkowy

Mufinki ze skérkg pomaranczowa
| czekoladag

Mus z mango i bananéw

Napo] arbuzowo-malinowy

Napoj truskawkowy

Napoj melonowo-brzoskwiniowy

Oranzada imbirowa

Szybki deser gruszkowy

Tarty z owocami

Dipy, pasty, sosy
Salsa pomidorowa

Pasta rybna

Dip ananasowy

Dip czerwony

Dip szczypiorkowy

Pasta paprykowo-pomidorowa
Dip rzodkiewkowy

Pasta serowa

Pasta z oliwkami

Sos tymiankowo-miodowy
Sos chrzanowy

Pasta z szynki
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@) SALATKI JAKO PRZYSTAWKI

{@) MALE DANIA SALATKOWE
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