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Przepisy

Śniadania

201

Placki drożdżowe z oliwkami

Słodkie naleśniki z marchewką

Placuszki z cukinii i twarożku na otrebach

Pasta fasolowo- orzechowa

Musli z kiwi i truskawek z orzechami włoskimi

Bułeczki z otrąb i białego sera

Warzyłvna pasta z serka więjskiego ijajek

Aromatyczna wędlina drobiowa

Pasta z makreli i kiszonego ogórka

Miętowa pasta z czerwone.1 soczewicy

Pasta z brązowej soczewicy

Babeczki z orzechami

omlet z tuńczykiem

Placuszki otrębowe

Makowe placki z migdałami

Musli figowo-migdałowe z p omarańczą

Racuszki z dyni

Tatar z suszonych pomidorow

Muffinkizjogurtem

Pasta awokado z oliwkami i pomidorem
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Obiady
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DieteĘczne kotleĘ schabowe 212

Kotleciki z ryżu

Jarmużowe naleśniki z łososiem

Krokiety z dorszem



Sałatka makaronowa z tuńczykiem

Warzywne curry

Meksykańskie wrapy

Pieczone kotleciki mielone

Spaghetti z selerem naciowym

Rurczakz cykorią i brzoskwiniami

Kurczak po prowansalsku z warzy.wami
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Rybaw ciecierzycy

Mielone z fetą

Kiełbaski wege

Ryba po indyjsku

Łosoś zapiekany z suszonymi morelami

Ryba marynowana w limonce

Kotleciki z tofu i pieczarek

Burgery z fasolki

Kotleci

Kolacje

ki z bobu i orzechówwłoskich

Kluseczki ze szpinakiem

Risotto z pęczaku, cukinii i groszku

Omlet z kurczakiem

Dietetycznapizza

Twarożek oliwkowy

,,Spaghetti" z cukinii

Rr em z w ar zW korzeniowych i.j abłka

Fritatta z łososiem

Cukinia z orzechami ijogurtem

Zielona pasta twarogowa

Dip z awokado i serka wiejskiego

224
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Dorszw ratatouille



Fasola czerwona z boczniakami

Soczysta sałatka drobiowa

Roladki z łososiawędzonego z twarożkiem

Sałatka e ne rge ty czna z klr czakiem

Sałatka z kapusty pekińskiej z wędzoną makrelą

Zrpazciecierzycy

Chłodnik ze świeżych ogórków z wędzonym łososiem

Salatka z kielków

Przekąski

Szparagi z płatkami migdałowymi

Koktajlzarbuzaimalin

Koktajl bananowo-ananasowy z wiórkami kokosowymi

Koktajl kawowo-bananowy

Salatka z kapusty pekińskiej

Oliwki z pomarartczami

Zupa krem z bobu

Sałatka z arbuza, brzoskwini i zielonej papryki

Śródziemnomorska zupa wa rzywna

Truskawkowe chmurki

Sałatka ziołow a z pęcza

Faszerowane pieczarki

Roszponka zjabłkami i pieczarkami

Sałatka.j aieczno -brokułowa

Muffinki marchewkowe

Krem z kaszyjaglanej

Chłodnikz botwinki i

Beztłuszczowe frlki
ogórków

Kisiel rabarbarowy z kardamonem

Sałatka z truskawkami i melonem

232

233

233

23!

231

232

234

234

23s

235

236

236

237

kiem

i kokosa 237

238

238

239

239

240

240

241

241

242

242

243

243

244

244

245


