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Ś : Omlet warzywny +kromka  chleba żytniego

O : Grilowana pierś z kurczaka + kasza + mizeria 

K : Ser twarogowy +szczypiorek + pomidor

Ś : Owsianka + kanpaka z avocado

O : Zupa jarzynowa : pieczona pierś z indyka + kasza + czerwona kapusta

K : Kanapka z z łososiem + avocado

Ś : Budyń jaglano kakaowy z jabłkiem 

O : Wegańskie spaghetii  ragu + zupa

K : Sałatka caprise  ze szpinakiem i jajkiem

Ś : Szakszuka 

O : Wegańskie spaghetti ragu

K : Kanapki z pastą warzywną lub wędliną 

Ś : Owsianka z owocami 

O : Leczo z kurczakiem 

K : Makaron z pesto

Ś : Kanapki (chleb żytni)  z ciecierzycy i zielonego groszku +pomidor + rukola

O : Pstrąg (dorsz) pieczony  +surówka z marchewki + ziemniaki lub kasza

K : Zupa krem z dyn

Ś : Jajecznica z pomidorami + kromka chleba żytniego 

O : Pstrąg (dorsz)  pieczony  z kaszą  + sałata z pomidorkami  + dresing 

K : Zupa krem z dyni



JAK ONA TO ROBI 
WYBRANE PRZEPISY

PASTA Z CIECIERZYCY I 
ZIELONEGO GROSZKU  

Składniki:  

Oliwa z oliwek ; czosnek; koper ogrodowy (4 x Łyżka) 

Natka pietruszki (2 x Łyżeczka) Ciecierzyca - 120 g (8 x Łyżka) 

Groszek zielony (konserwowy)15 x Łyżka) Bazylia (suszona) 

1. Pomidora, cebulę i paprykę pokrój w kostkę i wrzuć razem z sokiem, który 

zostanie na desce na patelni. Podsmaż wszystko kilka minut aż warzywa 

będą miękkie. Jajka wbij na środek. Patelnię przykryj pokrywką aby jaja się 

ścięły. Dopraw kurkumą i przyprawami. Polej oliwą. 

1. Ugotuj namoczoną ciecierzyce. 

2. Zmiksuj/ rozgnieć widelcem na gładko ciecierzycę i groszek. 

3. Dodaj przyprawy, oliwę i na samym końcu posiekaną zieleninę. 

SZAKSZUKA  

Składniki: 

1 pomidor;  

3 Jaja kurze; papryka czerwona (świeża) 

 Przyprawy: kurkuma - 3 g; cebula czerwona; pieprz, sól  

CZAS PRZYGOTOWANIA: 
 15 MINUT 

CZAS PRZYGOTOWANIA: 
7 MINUT  

PIECZONY PSTRĄG 

Składniki: 

Sól (biała) - 1 g (1 x Szczypta), pieprz czarny mielony (2 x Szczypta),tymianek -

2 g (2 x Szczypta) sok z cytryny  (4 x Łyżka) pstrąg strumieniowy (świeży) - 400 

g (4 x Porcja) 

CZAS PRZYGOTOWANIA:  
20  MINUT 

1. Dopraw filet sokiem z cytryny, tymiankiem, pieprzem i solą. 

2. Piecz w nagrzanym piekarniku przez około 20 minut w temperaturze 180 

stopni. 


