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OMLET

2
1
1
1

114
112

jajka
fyzka startego parmezanu
tyzeczka  oleju kokosowego
tyzka posiekanej cebuli

szklanki  swiezych grzybéw
szklanki  szpinaku
Soli pieprz

. Rozbij 2 jajka w matej misce do mieszania. Delikatnie

pomieszaj widelcem do momentu, gdy jajko bedzie
ubite. Dodaj 1 tyzke startego parmezanu oraz sl |
pieprz do smaku. Odtéz na bok.

. Podgrzej 11yzke oleju kokosowego na srednim ogniu

na patelni z powtoka zapobiegajgca przywieraniu;
mieszajac, przez 4-5 minut podsmazaj 1/4 szklanki
swiezych grzybéw i 11yzke posiekanej cebuli do
momentu, gdy zmiekna.

. Dodaj 1/2 szklanki szpinaku; piecz do momentu,

gdy szpinak zmieknie - 3 do 4 minut.

. Dodaj pomieszane jajka; pokre¢ patelnig, aby

réwnomiernie rozprowadzi¢ pomieszane jajka.
Ugotuj jajko do potowy, zt6z placem w potowie, po
czym pozostaw na 5-10 minut, aby jajko w petni sie
ugotowato.

5.Zsuf omlet z patelni na talerz.



LIELONA I
SMATKAZ KURCZAKIEM

Warzywa lisciaste do wyboru
Maty pomidor
tyzka  sera feta lub koziego sera
tyzka  oliwy z oliwek
limonka lub cytryna
tyzka  nasion stonecznika lub dyni
Grillowana piers kurczaka
plastry awokado
Soli pieprz
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1. Umies$¢ w misce dwie garsci warzyw lisciastych do
wyboru (szpinak, jarmuz itd.)

2. Dodaj matego pomidora w kawatkach.

3. Dodaj 2 tyzki sera feta lub koziego sera.

4. Dodaj grillowana piers kurczaka.

5. Dodaj 1 1yzke nasion stonecznika lub dyni.

6. Dodaj 3 plastry awokado.

7. Dodaj 11yzke oliwy z oliwek i potowe limonki
lub cytryny.

8. Dodaj sl i pieprz do smaku.

9. Dobrze pomieszaj i podawaj.




PIECZONY ROZMARYN
| CYTRYNOWY £0S0S

2 filety tososia

3 gatazki rozmarynu

1 cytryna
Oliwa z oliwek
S6l i pieprz

1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 200 stopni Celsjusza.

2. Pokrdj potowe cytryny w plastry i pouktadaj w jedne;
warstwie na brytfannie. Potdz na to 2 gatazki rozmarynu,
a nastepnie filety fososia. Dodaj sél i pieprz do smaku.
Dodaj reszte rozmarynu i przykryj pozostatymi plastrami
cytryny. Skrop oliwg z oliwek.

3. Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 20 minut, dopdki
ryby nie bedzie mozna w fatwy sposéb rozdzieli¢
widelcem.




BALSAMICZNY

GRILLOWANY
KURCZAK CAPRESE

Porcja dla 4 os6b

112 szklanki oliwy z oliwek
1/4  szklanki octu balsamicznego

1

Z3bek czosnku

1172 tyzki miodu

1

4
4
4

tyzka musztardy Dijon

piersi z kurczaka bez skdry i kosci
plastry  sera mozzarella

plastry pomidora

Swiea bazylia

1. Zmieszaj 1/2 szklanki oliwy z oliwek, 1/4 szklanki octu
balsamiczneqo, 1 starty zghek czosnku, 1 1/2 tyzki miodu
oraz 1 tyzke musztardy Dijon i polej sosem 4 piersi z
kurczaka bez skéry i kosci. Odstaw kurczaka do lodéwki
do marynowania na przynajmniej 2 godziny.

2. Podgrzej grill do $redniej temperatury. Grilluj piersi
z kurczaka przez 4 minuty z kazdej strony. Obro¢
kurczaka i dodaj dwa plastry mozzarelli i potéz na tym
dwa plastry pomidora. Grilluj jeszcze przez 4 minuty lub
dopdki w petni sie nie ugotuje.

3. Na koniec zdejmij kurczaka z grilla. Dodaj swieza bazylie
i kazdg piers z kurczaka polej syropem balsamicznym.

4. Podaj i ciesz sig smakiem!



