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SPIS TREšCI

MALINOWA CHMURKA

TARTA Z MASCARPONE I OWOCAMI

/L!{¢h [9|b¸ a9/I 

DESER BISZKOPTOWY Z OWOCAMI 

5whÀ5Àj²YL ½ h²h/!aL 

SERNIK NA ZIMNO Z RABARBAREM 

{!_!¢Y! ½L9abL!/½!b! 

{½!{½_¸YL ½ Y¦w/½!Y! 

{!_!¢Y! DwL[[h²! 

{½!{½_¸YL .9½ t!¢¸/½Yj² 

{½!{½_¸YL ² a!w¸b!/L9 /¦ww¸

CEBULARZE

ZIEMNIAKI Z GRILLA

PIZZERINKI

w¸À ½ Y¦w/½!YL9a L {¦{½hb¸aL thaL5hw!aI

Ok 60 min        1376 kcal

Ok 95 min        1699kcal

Ok 60min   1556 kcal

Ok 30 min 528 kcal

Ok 90 min 1344kcal

Ok 30 min        1188 kcal

Ok 50 min 230kcal

Ok 30min        380kcal

Ok 15min        367 kcal

Ok 35min        230 kcal

Ok 20 min        287kcal

Ok 90 min 1164kcal

Ok 40 min        320 kcal

Ok 100 min      843kcal

Ok 20min        525kcal

ϝϝϝ YŀȍŘŜ Ŏƛŀǎǘƻ ŘƻŘŀǘƪƻǿƻ ǇƻǘǊȊŜōǳƧŜ м-о ƎƻŘȊƛƴ ŎƘƱƻŘȊŜƴƛŀ ǿ ƭƻŘƽǿŎŜΦ



1. .ƛǎȊƪƻǇǘȅ ǳƪƱŀŘŀƳȅ ǿ ǘƻǊǘƻǿƴƛŎȅ όǏǊŜŘƴƛŎŀ нп ŎƳύΦ 
2. ÀŜƭŀǘȅƴť ǊƻȊǇǳǎȊŎȊŀƳȅ ǿŜ ǿǊȊŊǘƪǳΦ 
3. |ƳƛŜǘŀƴť ǳōƛƧŀƳȅ Ȋ erytrytolem. 
4. 5ƻŘŀƧŜƳȅ ȍŜƭŀǘȅƴťΦ 
5. 2/3 masy wylewamy na biszkopty. 
6. DŀƭŀǊŜǘƪť ǊƻȊǇǳǎȊŎȊŀƳȅ ǿŜ ǿǊȊŊǘƪǳ όƻƪ мрлƳƭ ǿƻŘȅύΦ 
7. hŘǎǘŀǿƛŀƳȅ Řƻ ƻǎǘȅƎƴƛťŎƛŀΦ 
8. Maliny rozgniatamy widelcem i dodajemy do galaretki. 
9. ²ȅƭŜǿŀƳȅ ƴŀ Ƴŀǎť ǏƳƛŜǘŀƴƻǿŊ ƛ ŎƘƱƻŘȊƛƳȅ ƻƪ м ƎƻŘȊΦ 
10.tƻ ǘȅƳ ŎȊŀǎƛŜ ǿȅƪƱŀŘŀƳȅ ƴŀ ǿƛŜǊȊŎƘ ǊŜǎȊǘť ƴŀǎȊŜƧ Ƴŀǎȅ ƛ ǇƻǎȅǇǳƧŜƳȅ ǇƱŀǘƪŀƳƛ ƳƛƎŘŀƱƽǿΦ 

мотс ƪŎŀƭ       .ƛŀƱƪƻΥ нм Ǝ       ¢ƱǳǎȊŎȊŜΥ млс Ǝ       ²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΥ фл Ǝ4

MALINOWA CHMURKA

Przygotowanie:

Czas przygotowania:tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛΥ

Ʊŀǘǿȅ hƪ сл Ƴƛƴǳǘ Ҍ м ƎƻŘȊƛƴŀ ŎƘƱƻŘȊŜƴƛŀ

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ǿŀǊǎǘǿť ǏƳƛŜǘŀƴƻǿŊΥ
-|ƳƛŜǘŀƴŀ ол҈ ǘƱǳǎȊŎȊǳ 300g
-ÀŜƭŀǘȅƴŀ 5g
-²ǊȊŊǘŜƪ 15g
-Erytrytol 50g

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ǿŀǊǎǘǿť ƳŀƭƛƴƻǿŊΥ
-Maliny 250g
-Galaretka malinowa 1 opakowanie

Dodatkowo:
-Biszkopty 40g
-tƱŀǘƪƛ ƳƛƎŘŀƱƽǿ 25g





мсфф ƪŎŀƭ       .ƛŀƱƪƻΥ сл Ǝ       ¢ƱǳǎȊŎȊŜΥ ммм Ǝ       ²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΥ мму Ǝ6

TARTA Z MASCARPONE I OWOCAMI

Czas przygotowania:tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛΥ

ǏǊŜŘƴƛ hƪ фр Ƴƛƴǳǘ Ҍ о ƎƻŘȊƛƴȅ ŎƘƱƻŘȊŜƴƛŀ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ŎƛŀǎǘƻΥ
-aŊƪŀ ƻǊƪƛǎȊƻǿŀ Ƨŀǎƴŀ 100g
-ÀƽƱǘƪƻ 2 szt
-Erytrytol 50g
-aŀǎƱƻ 40g

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ Ƴŀǎť Υ
-¢ǿŀǊƽƎ ŎƘǳŘȅ 200g
-Mascarpone 150g
-Erytrytol 100g
-!ǊƻƳŀǘ ǇƻƳŀǊŀƵŎȊƻǿȅ 4-5 kropelek

Dodatkowo:
-Czekolada gorzka 70% kakao 10g
-.ƻǊƽǿƪƛ 125g
-Truskawki 100g

1. {ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ Ŏƛŀǎǘƻ ŜƴŜǊƎƛŎȊƴƛŜ ǿȅǊŀōƛŀƳȅΦ 
2. CƻǊƳǳƧŜƳȅ ƪǳƭƪť ƛ ƻŘƪƱŀŘŀƳȅ Řƻ ƭƻŘƽǿƪƛ ƴŀ ƻƪ м ƎƻŘȊΦ 
3. tƻ ǘȅƳ ŎȊŀǎƛŜ ǘŀǊƪǳƧŜƳȅ Ŏƛŀǎǘƻ ƴŀ ŦƻǊƳť Řƻ ǘŀǊǘȅ  όǏǊŜŘƴƛŎŀ нл ŎƳ ύΦ 
4. Pieczemy ok 25 min w 180*.
5. ²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ Ƴŀǎť ƳƛƪǎǳƧŜƳȅ ȊŜ ǎƻōŊ ƛ ǿȅƭŜǿŀƳȅ ƴŀ ǇƻŘǇƛŜŎȊƻƴŜ ŎƛŀǎǘƻΦ 
6. /ȊŜƪƻƭŀŘť ǘŀǊƪǳƧŜƳȅ ƴŀ Ƴŀǎť ƛ ǳƪƱŀŘŀƳȅ ƻǿƻŎŜΦ 
7. /ƘƱƻŘȊƛƳȅ ǿ ƭƻŘƽǿŎŜ ƻƪ о ƎƻŘȊΦ

Przygotowanie:





мррс ƪŎŀƭ       .ƛŀƱƪƻΥ по Ǝ       ¢ƱǳǎȊŎȊŜΥ фм Ǝ       ²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΥ мпн Ǝ8

/L!{¢h [9|b¸ a9/I

Czas przygotowania:tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛΥ

Ʊŀǘǿȅ hƪ сл Ƴƛƴǳǘ Ҍ о ƎƻŘȊƛƴȅ ŎƘƱƻŘȊŜƴƛŀ

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ Ŏƛŀǎǘƻ Υ
-Cukier puder z erytrytolu 70g
-{ȊǇƛƴŀƪ ǏǿƛŜȍȅ 30g
-Jajka 2szt
-aŊƪŀ ƻǊƪƛǎȊƻǿŀ Ƨŀǎƴŀ 100g
-Kasza manna 40g
-tƱȅƴƴȅ ƻƭŜƧ ƪƻƪƻǎƻǿȅ 20g
-Proszek do pieczenia 1 ƱȅȍŜŎȊƪŀ

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ǿŀǊǎǘǿť ǘǊǳǎƪŀǿƪƻǿŊΥ
-Truskawki 100g
-Galaretka truskawkowa 1 opakowanie

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ƳŀǎťΥ
-Erytrytol 80g
-Jogurt naturalny 200g
-Mascarpone 100g
-ÀŜƭŀǘȅƴŀ 5g
-²ǊȊŊǘŜƪ 15g

1. {ȊǇƛƴŀƪ ǊƻȊŘǊŀōƴƛŀƳȅ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ blenderai odstawiamy. 
2. Jajka ubijamy z erytrytolemƛ ƻƭŜƧŜƳ Řƻ ƳƻƳŜƴǘǳ ŀȍ Ƴŀǎŀ ȊǊƻōƛ ǎƛť ǇǳǎȊȅǎǘŀ ƛ ǇǊŀǿƛŜ ōƛŀƱŀΦ 
3. 5ƻŘŀƧŜƳȅ ƳŊƪť ƛ ƪŀǎȊťΣ ǇǊƻǎȊŜƪ Řƻ ǇƛŜŎȊŜƴƛŀ ƻǊŀȊ ǎȊǇƛƴŀƪΦ 
4. ²ǎȊȅǎǘƪƻ ŘƻƪƱŀŘƴƛŜ ƳƛƪǎǳƧŜƳȅΦ 
5. ²ȅƭŜǿŀƳȅ Řƻ ǘƻǊǘƻǿƴƛŎȅ όǏǊŜŘƴƛŎŀ муŎƳ ύ ƛ ǇƛŜŎȊŜƳȅ ƻƪ ол Ƴƛƴ ǿ мулϝΦ 
6. DŘȅ Ŏƛŀǎǘƻ ƻǎǘȅƎƴƛŜΣ ƻǎǘǊȅƳ ƴƻȍŜƳ ǏŎƛƴŀƳȅ ǿƛŜǊȊŎƘ ŎƛŀǎǘŀΦ 
7. tǊȊŜƪƱŀŘŀƳȅ Ǝƻ Řƻ ƳƛǎŜŎȊƪƛ ƛ ƪǊǳǎȊȅƳȅ ǇŀƭŎŀƳƛΦ 
8. {ǇƽŘ Ŏƛŀǎǘŀ ǳƳƛŜǎȊŎȊŀƳȅ Ȋ ǇƻǿǊƻǘŜƳ ǿ ǘƻǊǘƻǿƴƛŎȅΦ
9. DŀƭŀǊŜǘƪť ǇǊȊȅǊȊŊŘȊŀƳȅ ǿŜŘƱǳƎ ƛƴǎǘǊǳƪŎƧƛ ƴŀ ƻǇŀƪƻǿŀƴƛǳ όŜǿŜƴǘǳŀƭƴƛŜ ŘƻŘŀƧŜƳȅ ǘǊƻǎȊƪť ƳƴƛŜƧ ǿƻŘȅύ ƛ 
ƻŘǎǘŀǿƛŀƳȅ Řƻ ƻǎǘȅƎƴƛťŎƛŀΦ 

10.¢Ǌǳǎƪŀǿƪƛ ƪǊƻƛƳȅ ǿ ǇƭŀǎǘŜǊƪƛ ƛ ǳƪƱŀŘŀƳȅ ƴŀ ŎƛŜǏŎƛŜΦ 
11.½ŀƭŜǿŀƳȅ ƭŜƪƪƻ ǎǘťȍŀƱŊ ƎŀƭŀǊŜǘƪŊΦ 
12.ÀŜƭŀǘȅƴť ǊƻȊǇǳǎȊŎȊŀƳȅ ǿŜ ǿǊȊŊǘƪǳΦ 
13.wŜǎȊǘť ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ƳƛƪǎǳƧŜƳȅ ǊŀȊŜƳ Σ ƴŀ ƪƻƴƛŜŎ ŘƻŘŀƧŊŎ ƻǎǘȅƎƴƛťǘŊ ȍŜƭŀǘȅƴťΦ 
14.tƻǿǎǘŀƱŊ Ƴŀǎť ǇǊȊŜƭŜǿŀƳȅ ƴŀ ƎŀƭŀǊŜǘƪť ƛ ǊƽǿƴƻƳƛŜǊƴƛŜ ǊƻȊǇǊƻǿŀŘȊŀƳȅΦ 
15.Wierzch ciasta posypujemy pokruszonym ciastem. 
16.hŘǎǘŀǿƛŀƳȅ Řƻ ƭƻŘƽǿƪƛ ƴŀ Ƴƛƴ о ƎƻŘȊΦ 

Przygotowanie:





рну ƪŎŀƭ       .ƛŀƱƪƻΥ ф Ǝ       ¢ƱǳǎȊŎȊŜΥ оо Ǝ       ²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΥ пт Ǝ10

DESER BISZKOPTOWY

Czas przygotowania:tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛΥ

Ʊŀǘǿȅ hƪ ол Ƴƛƴǳǘ Ҍ о ƎƻŘȊƛƴȅ ŎƘƱƻŘȊŜƴƛŀ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ Υ
-Cukier puder z erytrytolu 70g
-|ƳƛŜǘŀƴŀ ƪǿŀǏƴŀ 120g
-Biszkopty bez cukru 35g
-.ƻǊƽǿƪƛ 50g
-Truskawki 50g
-Galaretka ѹ opakowania

1. DŀƭŀǊŜǘƪť ǊƻȊǇǳǎȊŎȊŀƳȅ ǿ улƳƭ ǿǊȊŊǘƪǳΦ 
2. hŘǎǘŀǿƛŀƳȅ  Řƻ ƻǎǘȅƎƴƛťŎƛŀΦ |ƳƛŜǘŀƴť ƳƛŜǎȊŀƳȅ Ȋ ŎǳƪǊŜƳ ǇǳŘǊŜƳΦ 
3. .ƛǎȊƪƻǇǘȅ ƳƻŎȊȅƳȅ ǿ ǏƳƛŜǘŀƴƛŜ ƛ ǳƪƱŀŘŀƳȅ ǿ ƴŀŎȊȅƴƛǳ ǿŀǊǎǘǿŀƳƛΦ ό.ƛǎȊƪƻǇǘȅ κ ƻǿƻŎŜκ ōƛǎȊƪƻǇǘȅ 

/owoce/ biszkopty/ owoce). 
4. bŀ ǿƛŜǊȊŎƘ ǿȅƭŜǿŀƳȅ ƭŜƪƪƻ ǎǘťȍŀƱŊ Ƨǳȍ ƎŀƭŀǊŜǘƪťΦ 
5. /ƘƱƻŘȊƛƳȅ ǿ ƭƻŘƽǿŎŜ ƻƪ о ƎƻŘȊΦ

Przygotowanie:





мопп ƪŎŀƭ       .ƛŀƱƪƻΥ пт Ǝ       ¢ƱǳǎȊŎȊŜΥ по Ǝ       ²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΥ мус Ǝ12

5whÀ5Àj²YL ½ h²h/!aL

Czas przygotowania:tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛΥ

Ʊŀǘǿȅ Ok 90 minut

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ŎƛŀǎǘƻΥ
-ÀƽƱǘƪƻ 1 szt
-aŀǎƱƻ ƳƛťƪƪƛŜ 20g
-aŊƪŀ ƻǊƪƛǎȊƻǿŀ Ƨŀǎƴŀ 250g
-aƭŜƪƻ н҈ ǘƱǳǎȊŎȊǳ 120g
-Erytrytol 80g
-5ǊƻȍŘȍŜ ǏǿƛŜȍŜ 15g

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ƪǊǳǎȊƻƴƪťΥ
-aŀǎƱƻ 15g
-aŊƪŀ ƻǊƪƛǎȊƻǿŀ jasna 25g
-Erytrytol 50g

Dodatkowo:
-Owoce sezonowe 100g
-.ƛŀƱƪƻ Ȋ ƧŜŘƴŜƎƻ ƧŀƧƪŀ

1. {ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ƪǊǳǎȊƻƴƪť ȊŀƎƴƛŀǘŀƳȅ ƛ ƻŘǎǘŀǿƛŀƳȅ Řƻ ƭƻŘƽǿƪƛΦ
2. Mleko podgrzewamy do ok 35*. 
3. ²ƭŜǿŀƳȅ Řƻ ŘǳȍŜƧ ƳƛǎƪƛΣ ǿǊȊǳŎŀƳȅ ŘǊƻȍŘȍŜ ƛ ŎǳƪƛŜǊΦ 
4. aƛŜǎȊŀƳȅ ŀȍ ǿǎȊȅǎǘƪƻ ǎƛť ǊƻȊǇǳǏŎƛΦ 
5. 5ƻŘŀƧŜƳȅ ƳŊƪťΣ ƳŀǎƱƻ ƛ ȍƽƱǘƪƻΦ 
6. Energicznie wyrabiamy ciasto. 
7. tǊȊȅƪǊȅǿŀƳȅ ƧŜ ǏŎƛŜǊŜŎȊƪŊ ƛ ƻŘǎǘŀǿƛŀƳȅ ƴŀ м ƎƻŘȊΦ ǿ ŎƛŜǇƱŜ  ƳƛŜƧǎŎŜΦ  
8. ²ȅǊƻǏƴƛťǘŜ Ŏƛŀǎǘƻ ŘȊƛŜƭƛƳȅ ƴŀ ƻƪ у ƪǳƭŜƪΦ 
9. bŀ ǏǊƻŘƪǳ ƪŀȍŘŜƧ Ȋ ƴƛŎƘ ǊƻōƛƳȅ ǿƎƱťōƛŜƴƛŜ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǎȊƪƭŀƴƪƛΣ ƳƻŎƴƻ ƧŊ ŘƻŎƛǎƪŀƧŊŎΦ 
10.bŀ ǏǊƻŘŜƪ ƴŀǎȊȅŎƘ ŘǊƻȍŘȍƽǿŜƪ ǳƪƱŀŘŀƳȅ ǇƻƪǊƻƧƻƴŜ ǿ ƪƻǎǘƪť ƻǿƻŎŜΦ 
11..ǊȊŜƎƛ ǎƳŀǊǳƧŜƳȅ ōƛŀƱƪƛŜƳ ƛ ŎŀƱƻǏŏ ǇƻǎȅǇǳƧŜƳȅ ƪǊǳǎȊƻƴƪŊΦ
12.Pieczemy ok 15-18 min w 180*. 

Przygotowanie:





ммуу ƪŎŀƭ       .ƛŀƱƪƻΥ сп Ǝ       ¢ƱǳǎȊŎȊŜΥ ст Ǝ       ²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΥ ур Ǝ14

SERNIK NA ZIMNO Z RABARBAREM

Czas przygotowania:tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛΥ

Ʊŀǘǿȅ hƪ ол Ƴƛƴǳǘ Ҍ о ƎƻŘȊƛƴȅ ŎƘƱƻŘȊŜƴƛŀ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ǎǇƽŘ ŎƛŀǎǘŀΥ
-aŀǎƱƻ ƳƛťƪƪƛŜ 25g
-Kakao 20g
-Harbatnikibez cukru 60g

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ǿŀǊǎǘǿť ǎŜǊƻǿŊΥ
-¢ǿŀǊƽƎ ŎƘǳŘȅ 200g
-Jogurt grecki 350g
-Erytrytol 100g
-²ǊȊŊǘŜƪ 25g
-ÀŜƭŀǘȅƴŀ 7g

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ǿŀǊǎǘǿť ǊŀōŀǊōŀǊƻǿŊΥ 
-Rabarbar 300g
-Erytrytol 100g

1. IŜǊōŀǘƴƛƪƛ ƪǊǳǎȊȅƳȅ ōŀǊŘȊƻ ŘǊƻōƴƻ όƳƻȍƴŀ ǳȍȅŏ ǿŀƱƪŀ Řƻ Ŏƛŀǎǘŀ ƭǳō blendera). 
2. 5ƻŘŀƧŜƳȅ Řƻ ƴƛŎƘ ƳŀǎƱƻΣ ƪŀƪŀƻ ƛ ƳƛŜǎȊŀƳȅ ȊŜ ǎƻōŊΦ 
3. ²ȅǎȅǇǳƧŜƳȅ ƴŀ ǎǇƽŘ ǘƻǊǘƻǿƴƛŎȅ όǏǊŜŘƴƛŎŀ муŎƳ ύΣ ŘƻŎƛǎƪŀƳȅ ŘƱƻƴƛŊ ƛ ǿǎǘŀǿƛŀƳȅ Řƻ ƭƻŘƽǿƪƛΦ 
4. ÀŜƭŀǘȅƴť ǊƻȊǇǳǎȊŎȊŀƳȅ ǿŜ ǿǊȊŊǘƪǳΦ 
5. ¢ǿŀǊƽƎ blendujemyz jogurtem. 
6. Dodajemy erytrytolƛ ƻǎǘǳŘȊƻƴŊ ȍŜƭŀǘȅƴťΦ 
7. aŀǎť ǇǊȊŜƭŜǿŀƳȅ ƴŀ ciasteczkowyǎǇƽŘ ƛ ǿǎǘŀǿƛŀƳȅ Řƻ ƭƻŘƽǿƪƛΦ
8. wŀōŀǊōŀǊ ƪǊƻƛƳȅ ǿ ƪƻǎǘƪťΦ 
9. Wrzucamy do rondelka, dodajemy erytrytolƛ ƎƻǘǳƧŜƳȅ Řƻ ƳƻƳŜƴǘǳ ŀȍ ŎŀƱƪƻǿƛŎƛŜ ǎƛť ǊƻȊǇŀŘƴƛŜ 
όƳƻȍŜƳȅ ŘƻŘŀŏ ƻŘǊƻōƛƴť ǿƻŘȅύΦ 

10.{ǘǳŘȊƛƳȅ ƛ ǿȅƭŜǿŀƳȅ ƴŀ Ƴŀǎť ǎŜǊƻǿŊΦ 
11./ƘƱƻŘȊƛƳȅ ǿ ƭƻŘƽǿŎŜ Ƴƛƴ о ƎƻŘȊΦ 

Przygotowanie:





нол ƪŎŀƭ       .ƛŀƱƪƻΥ мн Ǝ       ¢ƱǳǎȊŎȊŜΥ р Ǝ       ²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΥ оп Ǝ16

{!_!¢Y! ½L9abL!/½!b!

Czas przygotowania:tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛΥ

Ʊŀǘǿȅ Ok 50 minut

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ Υ
-Ziemniaki 100g
-Rzodkiewka 30g
-hƎƽǊŜƪ ƪƛǎȊƻƴȅ 30g
-Koperek 15g
-Cebula 30g
-Musztarda 20g
-Jogurt naturalny 200g
-{ƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊ 

1. Ziemniaki gotujemy w mundurkach. 
2. Obieramy. 
3. ²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ǿŀǊȊȅǿŀ ƪǊƻƛƳȅ ǿ ƪƻǎǘƪťΣ ƳƛŜǎȊŀƳȅ Ȋ ƧƻƎǳǊǘŜƳ ƛ ƳǳǎȊǘŀǊŘŊΦ 
4. 5ƻŘŀƧŜƳȅ ǎƽƭ ƻǊŀȊ ǇƛŜǇǊȊΦ 

Przygotowanie:





оул ƪŎŀƭ       .ƛŀƱƪƻΥ оп Ǝ       ¢ƱǳǎȊŎȊŜΥ но Ǝ       ²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΥ мл Ǝ18

{½!{½_¸YL ½ Y¦w/½!Y!

Czas przygotowania:tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛΥ

Ʊŀǘǿȅ Ok 30 minut 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ƳŀǊȅƴŀǘť Υ
-Czosnek 2 ȊŊōƪƛ
-Cebula 40g
-Olej rzepakowy 20g
-Ketchup 20g
-Musztarda 15g
-Bazylia ѹ ƱȅȍŜŎȊƪƛ
-{ƽƭ 1 ƱȅȍŜŎȊƪŀ
-Papryka ostra 1 ƱȅȍŜŎȊƪŀ

Dodatkowo:
-tƛŜǊǏ ƭǳō ǇƻƭťŘǿƛŎȊƪƛ Ȋ ƪǳǊŎȊŀƪŀ 150g
-tŀǘȅŎȊƪƛ Řƻ ǎȊŀǎȊƱȅƪƽǿ

1. /ȊƻǎƴŜƪ ǇǊȊŜŎƛǎƪŀƳȅ ǇǊȊŜȊ ǇǊŀǎƪťΣ ŎŜōǳƭť ǎƛŜƪŀƳȅ ǿ ōŀǊŘȊƻ ŘǊƻōƴŊ ƪƻǎǘƪťΦ 
2. 5ƻ Ƴƛǎƪƛ ǿǊȊǳŎŀƳȅ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ƳŀǊȅƴŀǘť ƛ ƳƛŜǎȊŀƳȅΦ 
3. ²ƪƱŀŘŀƳȅ ƴŀǎȊŜ Ƴƛťǎƻ όƧŜǏƭƛ ǳȍȅǿŀǎȊ ǇƛŜǊǏ Ȋ ƪǳǊŎȊŀƪŀΣ ǇƻƪǊƽƧ ƧŊ ǿ ǇŀǎŜŎȊƪƛύΦ 
4. hŘǎǘŀǿƛŀƳȅ ƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ƴŀ ŎŀƱŊ ƴƻŎ Řƻ ƭƻŘƽǿƪƛΦ 
5. YǳǊŎȊŀƪŀ ƴŀōƛƧŀƳȅ ƴŀ ǇŀǘȅŎȊƪƛ ƛ ƎǊƛƭƭǳƧŜƳȅ Ǉƻ ƻƪ п Ƴƛƴ Ȋ ƪŀȍŘŜƧ ǎǘǊƻƴȅΦ

Przygotowanie:





ост ƪŎŀƭ       .ƛŀƱƪƻΥ мт Ǝ       ¢ƱǳǎȊŎȊŜΥ оф Ǝ       ²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΥ нп Ǝ20

{!_!¢Y! DwL[[h²!

Czas przygotowania:tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛΥ

Ʊŀǘǿȅ Ok 15 minut 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ Υ
-¦ƭǳōƛƻƴŀ ǎŀƱŀǘŀ 50g
-Rzodkiewka 30g
-hƎƽǊŜƪ ǏǿƛŜȍȅ 50g
-Szczypiorek 20g
-Papryka 50g
-Ser gouda 40g

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ǎƻǎΥ
-Ketchup 50g
-Jogurt naturalny 100g
-{ƽƭΣ ǇƛŜǇǊȊ
-tŀǇǊȅƪŀ ƻǎǘǊŀκǎƱƻŘƪŀ

1. {ŀƱŀǘť ǊǿƛŜƳȅ Řƻ ƳƛǎƪƛΦ 
2. ²ŀǊȊȅǿŀ ƛ ǎŜǊ ƪǊƻƛƳȅ ǿ ƪƻǎǘƪťκ ǇƽƱǇƭŀǎǘŜǊƪƛΦ 
3. 5ƻǊȊǳŎŀƳȅ Řƻ ǎŀƱŀǘȅΣ ƳƛŜǎȊŀƳȅΦ 
4. {ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƴŀ ǎƻǎ ƱŊŎȊȅƳȅ ȊŜ ǎƻōŊ ƛ ǇƻƭŜǿŀƳȅ ǎŀƱŀǘťΦ 

Przygotowanie:


























