JADLOSPIS 1800 KCAL
PONIEDZIALEK

SNIADANIE

GRZANKI Z AWOKADO 1
JAJKIEM W KOSZULCE

 Jaja kurze cate - 3 sztuki (180g)

» Awokado - 1/2 sztuki (70g)

 Chleb zytni - 3 kromki (105g)

» Ocet jabtkowy - 1/3 tyzki (2ml)

» Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki
(19)

» Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sok z limonki - 1/6 tyzki (1ml)

» Sol biala - 1 szczypta (1g)

610KCAL, B: 30,5G, T: 30G,

W: 60G)
- N 703KCAL, B: 54.3G, T:
Na rozgrzanej patelni zrumien z obu 30.1G, W: 56.8G)
stron kromki chleba. Awokado pokréj w
kostke. Dopraw solg i sokiem z limonki. 4 N\
Jajko wbij do miseczki. W rondlu Ugotuj kasze. Buraka mozesz kupic
zagotuyj litr wody. Kiedy zacznie ugotowanego, lub ugotowaé
bulgota¢, zmniejsz ogien i dodaj ocet. samodzielnie . Pier$ z kurczaka
Lyzka zrob wirek w wodzie i w sam pokroj w kostke
jego $rodek przelej jajko z miseczki. iusmaz lub poddus na lyzce oliwy z
Gotuj 3 minuty. kyzka cedzakowa oliwgk oraz d.elikatnie przypraw
wyjmij jajko i przetoz na recznik solg, pieprzem Il) d}owolnyml ziotami.
papierO\f\f‘y, aby wchlonat wode. Na tost e WSZ;S%EiZe B tadnikil
wyloz przygotowane awokado, polewajac oliwa oraz posypujac
nastepnie jajko w koszulce. Cato$¢ parmezanem. (ewentualnie
L posyp solg i pieprzem oraz chili. b zwyklym z6ltym serem) |

OBIAD

KASZA JECZMIENNA Z
BURAKIEM I KURCZAKIEM

Ser parmezan - 2/3 plastra (5g)
Kasza jeczmienna - 60g)
Dynia, pestki, luskane - 1tyzka
(10g)
Filet z piersi kurczaka - 1 sztuka
(200g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Rukola - 1 garsc¢ (20g)
Buraki, gotowane - 1 sztuka
(105g) (mozna kupic¢ ugotowane
juz)

1IN

KOLACJA

PLACUSZKI Z BANANA I
PEATKOW OWSIANYCH

Jaja kurze, cale - 1 sztuka (50g)
Banan - 1/2 sztuki (60g)

Oliwa z oliwek - 1tyzka (10ml)

Platki owsiane - 4 tyzki (40g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Skyr waniliowy - 150g

450KCAL, B: 24.85G, T:18.18G,

Rozgnie¢ banana, dodaj
platki owsiane, cynamon i
jajko i usmaz na patelni.
Podawaj ze skyrem
waniliowym.




SNIADANIE

OMLET Z PIECZARKAMI I
CEBULA

Jaja kurze, cale - 3 sztuki (150g)

Cebula - 1/3 sztuki (35g)

 Oliwa z oliwek - 1i1/2 tyzki (15ml)

» Pieczarka uprawna, $wieza - 3 sztuki
(60g)

» Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

» Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

» Sdl biata - 1 szczypta (1g)

e Lis¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)

» Pomidorki koktajlowe- 100g

WTOREK

OBIAD

KOLACJA

LOSOS Z PIECZONYMI MAKARON Z TWAROZKIEM I
ZIEMNIAKAMI I SALATKA OWOCAMI

» Ziemniaki - 240g (3 sztuki) o Makaron zytni lub pelnoziarnisty -70g

o Oliwa - 20g (2 tyzki) » Twardg chudy-80g

» Losos, filet - 150 g (1 sztuka)  Skyr naturalny-50g

« Cytryna - 2 plasterki « Jagody mrozone- 100g

» Roszponka - 50g (2 garscie) e Banan- 60g

» Pomidorki koktajlowe - 100g » Erytrytol- 1lyzeczka (ewentualnie
(gars¢) stewia lub mio6d)

» Ogorek zielony - 40 g (1/4 '
sztuki) WAGA MAKARONU, KASZ ITP.

» Czerwona cebula - 20g (1/4 PODAWAN
sztuki) JEST PRZED OBROBKA TERMICZNA

» Orzechy wloskie- 30g (jako dodatek po

positku)

Tymianek - 1/4 tyzeczki
Rozmaryn - 1/4 tyzeczki
Papryka stodka - 1/4 tyzeczki

618KCAL, B .: 311G, T: 50.9G,
W .110.5G)

731KCAL, B: 35G, T: 40,7G,_

W: 57.6G

' B

Rozbij i roztrzep jajka, przypraw solg,
pieprzem i tymiankiem. Usmaz
pieczarki i cebule na oliwie z
dodatkiem lubczyku i soli. Rozlej na
patelni jajka, obro¢ na druga strone
omleta(placka), zdejmij z patelni i
podawaj z pieczarkami i cebula.
Opcjonalnie mozesz dodac¢ do $rodka
rukole i pomidorki koktajlowe Zjedz tez
30g orzecho6w do positku.

(

\
Ziemniaki obra¢, optukac¢ i pokroi¢ na

mniejsze kawatki. Wymieszac z 1,5 tyzki
oliwy , tymiankiem, rozmarynem i stodka
papryka. UlozZy¢ na blaszce wylozonej
papierem do pieczenia i piec przez 35
minut w 200C. Lososia optukac,
doprawi¢ pieprzem, ewentualnie
koperkiem, zawing¢ w folie i na 15-20
minut przed konicem pieczenia
ziemniakow, wsadzi¢ do piekarnika . W
miedzyczasie przygotowac salatke:
Ogorka i cebule pokroi¢ w plasterki,
pomidorki poprzekraja¢. Wszystko
wymiesza¢, doprawic solg, pieprzem,

456KCAL, B : 32.4G, T: 2.1G,
W 78.8G

(

Makaron ugotuj wedtug
informacji na opakowaniu.
Polgcz ze sobg twarog, skyr,
owoce i erytrytol.
Nastepnie dodaj do
makaronu przygotowany
mus.

skropi¢ sokiem z cytryny i Sml oliwy y




SNIADANIE

NALESNIKI ORKISZOWE

 Jaja kurze cate - 1 ztuka (60g)

» Maka orkiszowa typ 600-30 g (2 tyzki)
» Mleko 2%- 80g

» SOl- szczypta

» Oliwa z oliwek- 5g

o Miod pszczeli - 1 tyzeczka (12g)
o Twarog potttusty- 70g

» Gorzka czekolada- 1 kostka (8g)
» Borowka amerykanska- 50g

» Banan-1/2 szt. (60g)

¢ Orzechy wloskie- 15g

» Mleczko kokosowe- 25g

» Kakao- 4g (1 tyzeczka)

650KCAL, B: 31G, T: 29,7G,

W: 65,7G)

SRODA

OBIAD

RYZ Z KURCZAKIEM,
BROKULEM I MARCHEWKA

» Mieso z piersi kurczaka, bez
skory - 1 sztuka (200g)

e Brokul - 1/2 sztuki (250g)

o Czosnek - 1zabek (5g)

» Ryz bialy lub czerwony- 70g

o Marchew -1 sztuka (45g)

 Oliwa- 1tyzka (10ml)

» Papryka, w proszku - 1/4
tyzeczki (1)

» Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Masto orzechowe kremowe -
3 /4 tyzki (15g)

699KCAL, B: 64.3G, T: 22.7G,

7
Przygotuj ciasto na nale$niki dodajac

jajko, mleko, szczypte soli oraz make
(mozesz uzy¢ pszennej petnoziarniste;j).
Patelnie do nalesnikoéw posmaruj oliwg i
smaz na niej nalesiki. Z przepisu wyjda
okolo 2 szt. polacz twardg z mleczkiem
kokosowym, miodem i kakao,
opcjonalnie dodaj tyzke mleka, aby lepiej
sie mieszalo. posmaruj nale$niki musem,
a przed zawinigciem uzyj do nale$nikow
30g banana w plasterkach, kladac go na
powstatym musie.zwin nale$niki wedlug
wiasnych potrzeb i udekoruj pozostatg
cze$cig banana, boréwkami, startg
gorzka czekolada oraz orzechami.

W: 67.2G

KOLACJA

KANAPKI Z SZYNKA I SEREM

Butka grahamka lub zytnia - 1 szt. (80g)
Ser zo6lty- 2 plastry (40g)

Szynka z piersi kurczaka- 2 plastry(30g)
Ogorek zielony- 40g

Serek $mietankowy do kanapek- 1tyzka
(20g)

Salata- 2 liscie

Marchew- 1szt.

oo b

439KCAL, B: 27.3G, T: 15.6G,

s A
Bulke przekroj na pot,
posmaruj serkiem
$mietankowym, nastepnie

7

podsmaz pokrojone migso, w
miedzyczasie dopraw do smaku. Dodaj
mate rézyczki brokula oraz obrang i

co chwile mieszajac, az warzywa
zmiekng, przez ok. 5 minut. W razie
potrzeby podlej po tyzce wodg, gdyby
warzywa przywieraty do dna patelni.
Dodaj starty czosnek, podsmaz,
nastepnie dodj masto orzechowe i
wymieszaj. Polacz z kaszg i chwile
podsmaz.

Ryz ugotuji odcedz. Na patelni na oliwie

pokrojong w paseczki marchewke. Smaz " J

uloz satate, szynke, ser i
pokrojonego w plasterki
ogorka. Marchewke pokroj
w stupki i zjedz jako
dodatek.

N\




SNIADANIE

CIACHO PIECZONE Z
BANANEM

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (120g)
Aromat waniliowy, do ciast - 1/4
tyzeczki (1ml)

Banan - 1 sztuka (120g)

Czekolada gorzka - 1 kostka (10g)
Erytrytol- 2 /3 lyzeczki (4g)
Oliwa-1i1/2 tyzki (15ml)

Proszek do pieczenia - 3 /4 tyzeczki
(39)

Twardg pottlusty, mielony - 2 plastry
(60g) Maka orkiszowa - 1i 2 /3 lyzki
(25¢)

639KCAL, B: 30,7G, T: 334G,

o )
Biatka ubij. Zéttka utrzyj z
erytrytolem, dodaj
rozdrobniony twarog, make,
oliwe, proszek do pieczenia
oraz kilka kropli aromatu
waniliowego. Na koniec dodaj
ubite bialka, 5g czekolady
gorzkiej 1/2 banana, reszte
banana i czekolady pot6z na
wierzch. Piecz ok. 25min. w
temp. 180 st.C. Ja pieke w
specjalnych kokilkach.

CZWARTEK

OBIAD

SPAGHETTI Z MIESEM
MIELONYM

Bazylia, Swieza - 1i 2 /3 garsci (58)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 2 /3 zabka (3g)

Makaron zytni/pemoziarnisty - 3 /4
szklanki (80g)

KOLACJA

SAEATKA Z JAJKIEM 1 SOSEM

CZOSNKOWYM

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Len, nasiona - 1 tyzka (10g)
Szczypiorek - 4 tyzki (20g)
Czosnek - 1zgbek (5g)

Oliwa z oliwek - 1tyzka (10ml) o Jogurt naturalny - 4 tyzki (80g)
Passata pomidorowa - 200g e Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 » Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
tyzeczki (1g) » Safata zielona, liScie - 4 liscie (20g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) » Chleb Zytr‘lgi razowy- 2 kromki (70g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 4 y
Rozmaryn, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)
Wtoszczyzna krojona w paski,
mrozona - 1 szklanka (100g)

Indyk, migso mielone - 1.5 porcji
(150g) (lub kurczak)

437KCAL, B : 26.3G, T: 17.6G,
W: 47.2G

687KCAL, B: 42.93G, T: 25.75G,_
W: 74.39G
(i )

Makaron ugotuj al dente. Na patelni
rozgrzej oliwe i usmaz na niej mieso.
Przypraw pieprzem i solg. Do miesa
dodaj wloszczyzne. Sos pomidorowy:
cebule i czosnek podsmaz na
rozgrzanej oliwie. Dodaj passate i dus
przez kilka minut. Przypraw ziotami
(pieprz, chili, kurkuma, tymianek, sol,
rozmaryn). Po 5 minutach potacz
wszystko z sosem. Makaron polej
sosem i posyp posiekang Swieza
bazylia.

Jajko ugotuj na twardo.
Nastepnie obierz ze skorupki i
pokroj na ¢wiartki. Jogurt
wymieszaj z przeci$ni¢tym przez
praske czosnkiem,
szczypiorkiem, a nastepnie
przypraw. Salate, poszarp, dodaj
wszystkie sktadniki i polej sosem.
Zjedz z chlebem.

. ‘ J




	JADŁOSPIS  1800 KCAL
	PONIEDZIAŁEK
	ŚNIADANIE
	OBIAD
	KOLACJA
	GRZANKI Z AWOKADO I JAJKIEM W KOSZULCE
	KASZA JĘCZMIENNA Z BURAKIEM I KURCZAKIEM
	PLACUSZKI Z BANANA I PŁATKÓW OWSIANYCH
	Ser parmezan - 2/3 plastra (5g)
	Kasza jęczmienna - 60g)
	Dynia, pestki, łuskane - 1 łyżka (10g)
	Filet z piersi kurczaka - 1 sztuka (200g)
	Oliwa z oliwek - 2 łyżki (20ml)
	Rukola - 1 garść (20g)
	Buraki, gotowane - 1 sztuka (105g) (można kupić ugotowane już)
	Jaja kurze całe - 3 sztuki (180g)
	Awokado - 1/2 sztuki (70g)
	Chleb żytni - 3 kromki (105g)
	Ocet jabłkowy - 1/3 łyżki (2ml)
	Papryka chili, w proszku - 1/4 łyżeczki (1g)
	Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
	Sok z limonki - 1/6 łyżki (1ml)
	Sól biała - 1 szczypta (1g)
	Jaja kurze, całe - 1 sztuka (50g)
	Banan - 1/2 sztuki (60g)
	Oliwa z oliwek - 1 łyżka (10ml)
	Płatki owsiane - 4 łyżki (40g)
	Cynamon, mielony - 1/4 łyżeczki (1g)
	Skyr waniliowy - 150g

	450KCAL, B: 24.85G, T:18.18G,  W: 49.05G
	610KCAL, B: 30,5G, T: 30G,  W: 60G)
	703KCAL, B: 54.3G, T: 30.1G, W: 56.8G)
	Rozgnieć banana, dodaj płatki owsiane, cynamon i jajko i usmaż na patelni. Podawaj ze skyrem waniliowym.
	Na rozgrzanej patelni zrumień z obu stron kromki chleba. Awokado pokrój w kostkę. Dopraw solą i sokiem z limonki. Jajko wbij do miseczki. W rondlu zagotuj litr wody. Kiedy zacznie bulgotać, zmniejsz ogień i dodaj ocet. Łyżką zrób wirek w wodzie i w sam jego środek przelej jajko z miseczki. Gotuj 3 minuty. Łyżką cedzakową wyjmij jajko i przełóż na ręcznik papierowy, aby wchłonął wodę. Na tost wyłóż przygotowane awokado, następnie jajko w koszulce. Całość posyp solą i pieprzem oraz chili.




	WTOREK
	ŚNIADANIE
	OBIAD
	KOLACJA
	OMLET Z PIECZARKAMI I CEBULĄ
	ŁOSOŚ Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI I SAŁATKĄ
	MAKARON Z TWAROŻKIEM I OWOCAMI
	Jaja kurze, całe - 3 sztuki (150g)
	Cebula - 1/3 sztuki (35g)
	Oliwa z oliwek - 1 i 1/2 łyżki (15ml)
	Pieczarka uprawna, świeża - 3 sztuki (60g)
	Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
	Tymianek, suszony - 1/3 łyżeczki (1g)
	Sól biała - 1 szczypta (1g)
	Liść lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)
	Pomidorki koktajlowe- 100g
	Orzechy włoskie- 30g (jako dodatek po posiłku)

	618KCAL, B .: 31.1G, T: 50.9G,  W .:10.5G)
	Rozbij i roztrzep jajka, przypraw solą, pieprzem i tymiankiem. Usmaż pieczarki i cebule na oliwie z dodatkiem lubczyku i soli. Rozlej na patelni jajka, obróć na drugą stronę omleta(placka), zdejmij z patelni i podawaj z pieczarkami i cebulą. Opcjonalnie możesz dodać do środka rukolę i pomidorki koktajlowe Zjedz też 30g orzechów do posiłku.
	Ziemniaki – 240g (3 sztuki)
	Oliwa – 20g (2 łyżki)
	Łosoś, filet – 150 g (1 sztuka)
	Cytryna – 2 plasterki
	Roszponka – 50g (2 garście)
	Pomidorki koktajlowe – 100g (garść)
	Ogórek zielony – 40 g (1/4 sztuki)
	Czerwona cebula – 20g (1/4 sztuki)
	Tymianek – 1/4 łyżeczki
	Rozmaryn – 1/4 łyżeczki
	Papryka słodka – 1/4 łyżeczki
	Makaron żytni lub  pełnoziarnisty -70g
	Twaróg chudy-80g
	Skyr naturalny-50g
	Jagody mrożone- 100g
	Banan- 60g
	Erytrytol- 1 łyżeczka (ewentualnie stewia lub miód)
	WAGA MAKARONU, KASZ ITP. PODAWANA  JEST PRZED OBRÓBKĄ TERMICZNĄ

	731KCAL, B: 35G, T: 40,7G,  W: 57.6G
	456KCAL, B : 32.4G, T: 2.1G, W : 78.8G
	Makaron ugotuj według informacji na opakowaniu. Połącz ze sobą twaróg, skyr, owoce i erytrytol. Następnie dodaj do makaronu przygotowany mus.



	ŚRODA
	ŚNIADANIE
	OBIAD
	KOLACJA
	NALEŚNIKI ORKISZOWE
	Jaja kurze całe - 1 ztuka (60g)
	Mąka orkiszowa typ 600-30 g (2 łyżki)
	Mleko 2%- 80g
	Sól- szczypta
	Oliwa z oliwek- 5g
	Miód pszczeli - 1 łyżeczka (12g)
	Twaróg półtłusty- 70g
	Gorzka czekolada- 1 kostka (8g)
	Borówka amerykańska- 50g
	Banan- 1/2 szt. (60g)
	Orzechy włoskie- 15g
	Mleczko kokosowe- 25g
	Kakao- 4g (1 łyżeczka)

	650KCAL, B: 31G, T: 29,7G,  W: 65,7G)
	Przygotuj ciasto na naleśniki dodając jajko, mleko, szczyptę soli oraz makę (możesz użyć pszennej pełnoziarnistej). Patelnię do naleśników posmaruj oliwą i smaż na niej naleśiki. Z przepisu wyjdą około 2 szt. połącz twaróg z mleczkiem kokosowym, miodem i kakao, opcjonalnie dodaj łyżkę mleka, aby lepiej się mieszało. posmaruj naleśniki musem, a przed zawinięciem użyj do naleśników 30g banana w plasterkach, kladąc go na powstałym musie.zwin naleśniki według własnych potrzeb i udekoruj pozostałą częścią banana, borówkami, startą gorzką czekoladą oraz orzechami.
	RYŻ Z KURCZAKIEM, BROKUŁEM I MARCHEWKĄ
	KANAPKI Z SZYNKĄ I SEREM
	Bułka grahamka lub żytnia - 1 szt. (80g)
	Ser żółty- 2 plastry (40g)
	Szynka z piersi kurczaka- 2 plastry(30g)
	Ogórek zielony- 40g
	Serek śmietankowy do kanapek- 1 łyżka (20g)
	Sałata- 2 liście
	Marchew- 1szt.
	Mięso z piersi kurczaka, bez skóry - 1 sztuka (200g)
	Brokuł - 1/2 sztuki (250g)
	Czosnek - 1 ząbek (5g)
	Ryż biały lub czerwony- 70g
	Marchew - 1 sztuka (45g)
	Oliwa- 1 łyżka (10ml)
	Papryka, w proszku - 1/4 łyżeczki (1g)
	Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
	Sól biała - 1 szczypta (1g)
	Masło orzechowe kremowe - 3/4 łyżki (15g)


	439KCAL, B: 27.3G, T: 15.6G, W : 50.9G
	699KCAL, B: 64.3G, T: 22.7G, W: 67.2G
	Bułkę przekrój na pół, posmaruj serkiem śmietankowym, następnie ułóż sałatę, szynkę, ser i pokrojonego w plasterki ogórka. Marchewkę pokrój w słupki i zjedz jako dodatek.



	CZWARTEK
	ŚNIADANIE
	OBIAD
	KOLACJA
	CIACHO PIECZONE Z BANANEM
	SPAGHETTI Z MIĘSEM MIELONYM
	SAŁATKA Z JAJKIEM I SOSEM CZOSNKOWYM
	Bazylia, świeża - 1 i 2/3 garści (5g)
	Cebula - 1/4 sztuki (30g)
	Czosnek - 2/3 ząbka (3g)
	Makaron żytni/pełnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g)
	Oliwa z oliwek - 1 łyżka (10ml)
	Passata pomidorowa - 200g
	Papryka chili, w proszku - 1/4 łyżeczki (1g)
	Kurkuma, mielona - 1/4 łyżeczki (1g)
	Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
	Rozmaryn, suszony - 1/3 łyżeczki (1g)
	Tymianek, suszony - 1/3 łyżeczki (1g)
	Sól biała - 1 szczypta (1g)
	Włoszczyzna krojona w paski, mrożona - 1 szklanka (100g)
	Indyk, mięso mielone - 1.5 porcji (150g) (lub kurczak)
	Jaja kurze, całe - 2 sztuki (120g)
	Aromat waniliowy, do ciast - 1/4 łyżeczki (1ml)
	Banan - 1 sztuka (120g)
	Czekolada gorzka - 1 kostka (10g)
	Erytrytol- 2/3 łyżeczki (4g)
	Oliwa- 1 i 1/2 łyżki (15ml)
	Proszek do pieczenia - 3/4 łyżeczki (3g)
	Twaróg półtłusty, mielony - 2 plastry (60g) Mąka orkiszowa - 1 i 2/3 łyżki (25g)

	639KCAL, B: 30,7G, T: 33.4G, W.: 54.1G
	Białka ubij. Żółtka utrzyj z erytrytolem, dodaj rozdrobniony twaróg, mąkę, oliwę, proszek do pieczenia oraz kilka kropli aromatu waniliowego. Na koniec dodaj ubite białka, 5g czekolady gorzkiej 1/2 banana, resztę banana i czekolady połóż na wierzch. Piecz ok. 25min. w temp. 180 st.C. Ja piekę w specjalnych kokilkach.

	687KCAL, B: 42.93G, T: 25.75G,  W: 74.39G
	Jaja kurze całe - 2 sztuki (100g)
	Len, nasiona - 1 łyżka (10g)
	Szczypiorek - 4 łyżki (20g)
	Czosnek - 1 ząbek (5g)
	Jogurt naturalny - 4 łyżki (80g)
	Kurkuma, mielona - 1/2 łyżeczki (2g)
	Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
	Sałata zielona, liście - 4 liście (20g)
	Chleb żytni razowy- 2 kromki (70g)

	437KCAL, B : 26.3G, T: 17.6G, W: 47.2G
	Jajko ugotuj na twardo. Następnie obierz ze skorupki i pokrój na ćwiartki. Jogurt wymieszaj z przeciśniętym przez praskę czosnkiem, szczypiorkiem, a następnie przypraw. Sałatę, poszarp, dodaj wszystkie składniki i polej sosem. Zjedz z chlebem.




