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Vitka otow wetepu

Witajcie! Jest nam niezmiernie mito odda¢ w Wasze rece kompletny ketogeniczny jadtospis na 14 dni. Stworzytysmy go
wspdlnie, z mysla o Was i Waszych potrzebach. Poniewaz grupa KetON rozwija sie w zawrotnym tempie i my musimy
dotrzymywac Wam kroku.

Jadtospis jest przeznaczony dla kazdego, kto chce rozpoczac¢ swoja przygode z dietg ketogeniczng. Zespot KetON promu-
je zdroworozsadkowe podejscie do ketozy i diety ketogenicznej, dlatego stworzenie jadtospisu, ktéry spetnia wszystkie
wymagania odzywcze i prozdrowotne byto dla nas ogromna przyjemnoscia.

Korzystajac z jadtospisu jestescie pewni, ze codziennie dostarczacie z pozywieniem szereg niezbednych mikrosktadnikéw
odzywczych, o ktérych tak szybko zapominamy podczas stosowania jakiejkolwiek diety. Doborowa dieta to klucz do
sukcesu na kazdej ptaszczyznie, a juz w szczegdlnosci, jesli chcemy zyé w zdrowiu, petni witalno$ci. Tutaj nalezy zaznaczy¢,
ze wiele negatywnych objawéw wigzanych z dieta ketogeniczng wcale nie musi wynika¢ z rodzaju diety per se, a raczej z
niedoborowosci stosowanego modelu zywieniowego.

| wtasnie dlatego powstat ten jadtospis — od Nas, dla Was, z najlepszymi zyczeniami na Nowy Rok. Zyczymy Wam, aby
wasze zywienie zawsze byto doborowe, a takze dopasowane do Was, a nie wymagajace dopasowania od Was.

Pamietajmy, ze zywienie jest rzeczg bardzo indywidualng, a tym bardziej indywidualng sie staje, jesli zywienie staje sie nie
tylko dieta, ale dietoterapia. Dlatego tez, na samym koncu zwracamy Wasza uwage na to, ze jadtospis ten przeznaczony
jest dla oséb zdrowych, chcacych rozpoczac swoja przygode z dietg ketogeniczna. Nie jest to dieta ketogeniczna oparta o
zatozenia ketozy klinicznej, jest to za$ jadtospis wprowadzajacy organizm w stan ketozy odzywcze;j.

Pomyslnosci i wytrwatego dazenia do celu!

Anna Gudan & Sabina Sztuba
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Shiadanie —

OmLet po Wrosky

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Jajko 120 g, (2 sztuki)

Masto klarowane 30 g, (2 tyzki)

Szpinak 50 g, (2 garscie)

Oliwki czarne marynowane 10 g, (1 tyzka)
Pomidor czerwony 85 g, (0.5 caty)

Ser parmezan tarty 48 g, (6 tyzek)
Awokado 70 g, (0.5 sztuk)

Przepic:

Jajka rozbetta¢, doprawic¢ do smaku i wyla¢ na rozgrzane na patelni masto. Dusic¢
pod przykryciem przez okoto 5 minut, az do Sciecia. Na wierzch uktadac tarty
parmezan, oliwki oraz posypac¢ na wierzchu szpinakiem.

lunch ——

Zupa Gotgbkowa

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Woda 240 g, (1 szklanka)

Kapusta biata 100 g

Kalafior 100 g

Mieso mielone 80 g

Cebula20g

Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)
Smalec gesi 15 g, (1 tyzka)

Olej MCT Dobropolski 15 g, (1 tyzka)

Przepic:

Do garnka wla¢ wode, dodac¢ przyprawy (pieprz, szczypta stodkiej papryki, szczypta
chili, szczypta majeranku, lis¢ laurowy, kilka ziarenek ziela angielskiego) i zagoto-
wac. Wrzuci¢ posiekang w paski mtoda kapuste i gotowac okoto 10 minut. W tym
czasie posiekac¢ cebulke w kostke i podsmazy¢ na ttuszczu na rumiany kolor. Dodaé
mieso mielone i podsmazy¢ razem z cebulka, a nastepnie wrzuci¢ do garnka.

Gotowac okoto 5 minut, a nastepnie wrzucic starty na tarce surowy kalafior (jak
ryz) oraz dodac zblendowanego catego pomidora i doktadnie wymiesza¢. Gotowac
jeszcze okoto 3 minutki, az kalafior zmieknie. Podawa¢ od razu lub zostawi¢ pod
przykryciem, az smaki sie przegryza. Zupa jest wtedy lepsza. Mozna ostudzi¢ i
przechowywac w lodéwce okoto 3 dni.

Obiadokota¢yg ——-—-—ommoinii-——-—--— -~~~

Z@ber’k,a Duszonre
w Kapuscie

CZAS PRZYGOTOWANIA: 50 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Zeberko wieprzowe z koécig 200 g
Kapusta pekiriska 150 g

Cebula 52.5 g, (0.5 sztuk)

Smalec gesi 30 g, (2 tyzki)

Bulion drobiowy 240 g, (1 szklanka)
Natka pietruszki 40 g, (1 gars¢)
MIX Satat 70 g, (2 garscie)

Oliwa z oliwek 5 g, (1 tyzeczka)

Przepie:

Zeberka umy¢ i osuszy¢. Na duzej patelni rozgrza¢ ttuszcz i wrzuci¢ mieso. Doda¢
lidcie laurowe i ziele angielskie oraz cebulke posiekang w kostke. Poddusi¢ na lekko
rumiany kolor, a nastepnie wlac¢ szklanke rosotu i dusi¢ okoto godziny, co jakis czas
sprawdzac, mieszac i podlewac ptynami, aby sie nie przypalito. Nastepnie wrzucic¢
posiekana kapuste pekinska i przyprawy, doktadnie wymieszaé. Wlac kolejna
szklanke rosotu (lub wody) i dusi¢ okoto godziny do miekkosci. Podlewacé woda w
razie potrzeby. Podawac z pietruszka lub bez dodatkéw. Danie mozna takze
przygotowaé w wolnowarze (12 h, low).

CmaCzneqo



Spiadanie

Camembert na Ciepto
zGatatkq

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Ser camembert 100 g, (1 sztuka)
Roszponka 25 g, (1 garéé)
Szpinak 50 g, (2 garicie)
Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)
Rzodkiewka 45 g, (3 sztuki)
Oliwa z oliwek 5 g, (1 tyzeczka)
Awokado 140 g, (1 sztuka)

lunch ——

Mini Pizza

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Kalarepa 300 g

Pieczarki 60 g, (3 sztuki)

Ser mozzarella 100 g, (1 kula)
Kietbasa chorizo 20 g

Oliwa z oliwek 5 g, (1 tyzeczka)
MIX Satat 70 g, (2 garscie)
Dynia pestki 20 g, (2 tyzki)

Przepic:

Ser zgrillowa¢ na patelni przez 5 minut, podawac na talerzu na ciepto razem ze
Swiezg satatka.

Przepic:

Kalarepe obrac ze skérki i odcigé twardy spdd, a nastepnie pokroi¢ w cieniutkie
(2-3 mm) plasterki. Plasterki utozy¢ na papierze do pieczenia, blaszce lub silikono-
wej macie do pieczenia. Posypac przyprawami, skropic¢ oliwa. Na plasterkach utozy¢
pokrojona w plasterki kietbase i pokrojone pieczarki. Posypac serem. Piec w 180°C
przez okoto 25-30 minut.

Obiadokotac¢yg ————-m—roerirmoiiiiro.o —— oo -

Ricot+o Bolognese

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Wotowina mielona 130 g

Kalafior 150 g, (0 sztuk)

Cebula 30 g, (0.5 sztuk)

Smalec gesi 15 g, (1 tyzka)

Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)
Bulion drobiowy 240 g, (1 szklanka)
Olej MCT Dobropolski 15 g, (1 tyzka)
Natka pietruszki 40 g, (1 gars¢)

MIX Satat 70 g, (2 garscie)

Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)

Przepic:

Na patelni roztopi¢ masto i zeszkli¢ posiekana w kostke cebulke. Kalafior zetrze¢ na
tarce i wrzuci¢ na patelnie. Chwile podsmazyc, a pdzniej zalac szklanka rosotu lub
wody. Przykry¢ pokrywka i dusi¢ 15 minut, a nastepnie dodac rozdrobnione mieso
mielone i przyprawy. Doktadnie wymieszac i dusi¢ 20 minut. Catego pomidora
zblendowac i dodac do potrawy. Dusi¢ cato$¢ pod przykryciem jeszcze 15 minut.

PROPONOWANE PRZYPRAWY: szczypta bazylii, oregano, soli, pieprzu, pét
tyzeczki stodkiej papryki i szczypta chili.

CmaCznego



DZIEN 3
Gpiadanie

Jaja, Boczek, Awokado

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Jajko 120 g, (2 sztuki)
Boczek bez kosci 40 g, (4 plastry)

Lunch

Masto klarowane 15 g, (1 tyzka)
Awokado 140 g, (1 sztuka)
Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)
Szpinak 75 g, (3 garscie)

Przepic:

Na patelni delikatnie podgrzewamy masto, ktadziemy plastry ekologicznego
boczku, wbijamy jaja i przygotowujemy pod przykryciem do miekkosci, ale
pozostawiajac ptynne z6ttko. Cato$¢ podajemy na talerzu z pokrojong potéwka
awokado, szpinakiem i pomidorem.

Catatka Cezara

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porgja):

Przepic:

Kurczaka dopraw do smaku ulubionymi przyprawami i usmaz na patelni grillowej.

Mix satat 70 g, (2 garscie)
Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)
Piers z kurczaka 100 g, (0.5 sztuk)
Ser, parmezan, tarty 16 g, (2 tyzki)
Pestki dyni 10 g, (1 tyzka)
Majonez 25 g, (1 tyzka)

Sok z cytryny 3 g, (1 tyzeczka)
Czosnek, surowy 5 g, (1 zabek)
Bazylia 24 g, (1 gars¢)

Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)

Olej MCT Dobropolski 15 g, (1 tyzka)

ObiadokotaCia

Potrawka z Serduszek
Drobiowych i Wedzonki

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Kurczak serca 150 g, (15 sztuk)
Cebula czerwona 105 g, (1 sztuka)
Brokuty 250 g, (0.5 sztuk)
Wieprzowina, podga rdle 30 g
Smalec gesi 15 g, (1 tyzka)

Natka pietruszki 40 g, (1 gars¢)

Majonez wymieszaj z oliwg, olejem MCT, Swiezym wycisnietym czosnkiem i
posiekang bazylig. Mix satat wymieszaj z sosem i pozostatymi sktadnikami, podawaj
na talerzu z pomidorkami koktajlowymi, dodaj pokrojonego kurczaka, posyp
tartym parmezanem i pestkami dyni.

Przepis:

Cebulke pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ na patelnie z rozgrzanym ttuszczem. Po 5
minutach dodac¢ umyte i ewentualnie oczyszczone z biatych czesci serduszka.
Wrzucic ziele angielskie i lis¢ laurowy. Dodac réwniez pokrojone w kostke wedzone
podgardle. Podsmazy¢, az serduszka zmienig kolor i zala¢ szklanka wody. Dusi¢ pod
przykryciem okoto godziny (co jakié czas dolewac odrobinke wody). W tym czasie
ugotowac rézyczki brokuta al dente (wrzucone na wrzatek okoto 7-8 minut). Gdy
serduszka zmiekna odparowac ptyny prawie w catosci, dodac rézyczki brokuta i
wymieszac. Gotowe. Mozna soli¢ dopiero na talerzu. Danie jest przepyszne bez
dodatku wiekszej ilosci przypraw.

CmMaCzneqo



Lunch ——

Baktazan z Mozzaretlg

i Oregano

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Baktazan 240 g, (1 sztuka)

Ser mozzarella 100 g, (1 kula)
Oregano suszone 2 g, (1 tyzeczka)
Oliwa z oliwek 20 g, (2 tyzki)

Olej MCT Dobropolski 15 g, (1 tyzka)
Czosnek surowy 5 g, (1 zabek)
Natka pietruszki 40 g, (1 gars¢)

Zupa z paprykg
| katarepqg

CZAS PRZYGOTOWANIA: 80 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

topatka wieprzowa bez kosci 80 g

Papryka zielona stodka 80 g, (0.5 sztuk)
Papryka z6tta stodka 40 g, (0.25 sztuk)

Kalarepa 200 g

Cebula 105 g, (1 sztuka)

Masto klarowa ne 30 g, (2 tyzki)
Bulion drobiowy 240 g, (1 szklanka)
Olej MCT Dobropolski 15 g, (1 tyzka)
Natka pietruszki 40 g, (1 gars¢)

Pieczarkowy Burger

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min
SKLADNIKI na cate danie (1 porcja):

Pieczarki 200 g
Wotowina mielona 150 g, (1.5 porgji)

Ser gouda 10 g, (1 tyzka startego sera)

Ogérek kiszony 60 g, (1 sztuka)
Awokado 70 g, (0.5 sztuk)
Majonez 10 g, (1 tyzeczka)

MIX Satat 70 g, (2 garscie)

Oliwa z oliwek 5 g, (1 tyzeczka)
Nasiona stonecznika10 g, (1 tyzka)
Brokut kietki 32 g, (4 tyzki)

Shiadaniep ——

Przepic:

Baktazana kroimy w stosunkowo cienkie plastry, doprawiamy do smaku i uktadamy
na patelni z oliwg i MCT. Przygotowujemy do zarumienienia z obydwu stron, i
czekamy az baktazan wsigknie caty ttuszcz. Nastepnie uktadamy na wierzch plastry
mozzarelli i doprawiamy Swiezym badz suszonym oregano. Przygotowujemy pod
przykryciem az do roztopienia mozzarelli, okoto 5-8 minut. Podajemy na talerzu z
posiekana natka.

Przepic:

Mieso pokroi¢ w kostke, wrzuci¢ do wody. Dodac liscie laurowe, ziele angielskie i
sél. Gotowac okoto 45 minut. Nastepnie wrzuci¢ pokrojona w kostke (i obrana)
kalarepe oraz papryki. Cebulke posiekac w kostke i zarumieni¢ na masle, a potem
réwniez wrzuci¢ razem z mastem do garnka. Gotowa¢ cato$¢ do miekkosci okoto 1
godzine lub nieco dtuzej. ZALECANE PRZYPRAWY: lis¢ laurowy, kilka ziarenek ziela
angielskiego, szczypta stodkiej papryki, chili, majeranku, soli i duza szczypta
pieprzu, poéttyzeczki kurkumy.

Obiadokota¢yg ———mmrmrrimio——om o o o

Przepis:

Dwie duze pieczarki pozbawi¢ ogonkéw. Drobno posieka¢ ogonki, doda¢ wotowi-
ne, doprawic¢ do smaku i ugniatac okoto 3 minuty. Na patelni rozgrzac oliwe z
oliwek, podsmazac jednoczesnie kapelusze pieczarek oraz przygotowanego
burgera. Podawac na talerzu przektadane dodatkami, z pieczarkami imitujgcymi
butke.

CmMaCznego
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DZIEN 5

Sriadanie ————

OmLet z Yozim Gerkiem

Lunch

Gatatka z Mozarellg

a Vr@\'ﬂou))’m
Zp\f\d Y- :

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Ser kozi 30 g, (2 tyzeczki)

Jajko 120 g, (2 sztuki)

Masto klarowane 30 g, (2 tyzki)
Szpinak 50 g, (2 garécie)
Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)
Szczypiorek 5 g, (1 tyzka)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Szpinak 50 g, (2 garscie)
Roszponka 25 g, (1 gars¢)
Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)
Pomidor suszony 15 g, (1 garé¢)
Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)

Sok z cytryny 3 g, (1 tyzeczka)
Ocet balsamiczny 3 g, (1 tyzeczka)
Ser mozzarella 125 g, (1 kula)

Olej MCT Dobropolski 15 g, (1 tyzka)

Dynia pestki 10 g, (1 tyzka)
Bazylia 24 g, (1 gars¢)

Przepic:

Rozbitg mase jajeczna wlewamy na rozgrzang patelnie z mastem, czekamy chwile
az spod sie zetnie. Na wierzch uktadamy pozostate sktadniki, przykrywamy i dusimy
do Sciecia okoto 5 minut. Sktadamy na péti podajemy na talerzu.

Przepic:

Pomidora pokroi¢ w czastki, a suszone pomidory rozdrobni¢. Mozarelle porwac na
mniejsze czastki. Sktadniki wymieszac ze sobg, podawac z oliwa z oliwek i MCT,
octem balsamicznym, sokiem z cytryny i bazylig. Doprawi¢ do smaku solg i
pieprzem.

Obiadokota¢yg ——m—-mooeriiii—r-f oo —

Y0506 na \Zr@mowym

Gzpinaky

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Dziki toso$ atlantycki 150 g, (0.5 Ffilet)

Oliwa z oliwek 5 g, (1 tyzeczka)
Cebula 52.5 g, (0.5 sztuk)
Szpinak 100 g, (4 garscie)
Masto klarowane 30 g, (2 tyzki)
Czosnek, surowy 5 g, (1 zabek)
Pomidor suszony 15 g, (1 gars()

Przepic:

tososia doprawi¢ do smaku wedle uznania i zgrillowa¢ badZ upiec w piekarniku z
dodatkiem oliwy z oliwek (ok. 35 minut, 180 stopni). Na patelni podgrza¢ masto,
dusi¢ do miekkosci szpinak, doda¢ suszone pomidory, wycisniety czosnek, dusic¢
chwilke i podawac z tososiem.

CmaCzneqo



Sniadanie ——— e

Pieczony Boczek

W

Ziokach

CZAS PRZYGOTOWANIA: 35 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Lunch -

Boczek bez kosci 200 g
Ogorek kiszony 120 g, (2 sztuki)
Satata mastowa 30 g, (6 li$¢)

Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)

Zietony Wrem

Z

Brokuta

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Obiadokotacjg ———————

Brokuty 250 g, (0.5 sztuk)

Bulion drobiowy 240 g, (1 szklanka)
Masto klarowane 30 g, (2 tyzki)

Mleko kokosowe 115 g, (0.5 szklanek)
Z6ttko jaja kurzego 30 g, (1 sztuka)
Migdaty 30 g, (1 garsc)

Bazylia 24 g, (1 garsc)

Jesienny Wociorek
z Dynig i Warkoukg,

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Dynia 116 g, (1 szklanka)

Karkéwka wieprzowa 150 g, (1.5 kotlet)
Pieczarka 80 g, (4 sztuki)

Cebula czerwona 50 g, (0.5 sztuk)
Smalec gesi 30 g, (2 tyzki)

Kurkuma mielona 2 g, (1 tyzeczka)

Natka pietruszki 40 g, (1 garsc)

Przepic:

Kostke boczku doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i ulubionymi ziotami. Zapiekaé w
piekarniku w 180 stopniach okoto 35 minut. Podawac na ciepto lub na zimno z
satata, jak kanapki. WSKAZOWKA: Masa boczku podawana jest przed upieczeniem.

Przepic:

Cebule i czosnek szklimy na delikatnie w Srednim garnku. Brokuta oczyszczamy,
dzielimy na rézyczki, dodajemy do garnka. Zalewamy cato$¢ porcja bulionu i porcja
mleka mleka kokosowego, gotujemy pod przykryciem do miekkosci. Na koniec
zdejmujemy z gazu, blendujemy z zéttkiem i podajemy w buliondwce z kruszonymi
migdatami i wieza bazylia.

Przepic:

Dynie umyc i pokroi¢ w kostke jak na gulasz. Mieso i cebulke réwniez pokroi¢ w
kostke. Pieczarki pokroi¢ na potéwki lub ¢wiartki. Wszystko wrzuci¢ do naczynia do
zapiekania i posypac przyprawami oraz pola¢ ttuszczem. Doktadnie wymieszac
sktadniki i pokry¢ przyprawami. Wlac pét szklanki wody. Wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego na 170 stopni na okoto 1,5 godziny. Po tym czasie sprawdzi¢ czy mieso
i dynia sg miekkie. Dynia powinna pozostac chrupiaca, a mieso mieciutkie.

CmaCznego



DZIEN 7

Sniadanie
Ja q;@szCa z Pieczarkami  przepe
ZPina l@m _ , _ . o _
Na patelni rozgrza¢ masto z olejem MCT, delikatnie podrumieni¢ oczyszczone i
CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min pokrojone pieczarki, poddusi¢ szpinak. Wbic jaja, dusi¢ do $ciecia biatka i na koniec
SKEADNIKI na cate danie (1 pordja): wymieszac ze szczypiorkiem. Podawac na talerzu z miksem satat.

Pieczarki 80 g, (4 sztuki)

Szpinak 50 g, (2 garscie)

Jajko 120 g, (2 sztuki)

Masto klarowane 30 g, (2 tyzki)
Szczypiorek 20 g, (4 tyzki)

Olej MCT Dobropolski 15 g, (1 tyzka)
MIX Satat 35 g, (1 gars¢)

Oliwa z oliwek 5 g, (1 tyzeczka)
Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)

Lunch

Gratka z Awokado, Przepis:
Chorizo i Jajem

Wszystkie sktadniki pokroic i uktada¢ na lisciach szpinaku. Na wierzch wytozy¢ jajko
r‘Q M‘Qkko na miekko.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min
SKLADNIKI na cate danie (1 porcja):

Szpinak 100 g, (4 garscie)
Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)
Awokado 140 g, (1 sztuka)

Oliwa z oliwek 5 g, (1 tyzeczka)
Jajko 60 g, (1 sztuka)

Kietbasa chorizo 42 g, (6 plastréw)

Obiadokolacja

\utki Worowe Przepic:
z‘ ﬂ‘@ngleQhkq’ Wotowine wymieszac z jajkiem i przyprawami. Zagnies¢, az mieso zacznie sie lepic.

) Kalafior ugotowac al dente, a nastepnie umiesci¢ na rozptaszczonym miesie
CZAS PRZYGOTOWANIA: 50 min . , ) , , . .
SKLADNIKI na cate danie (1 porcja): i utoczy¢ kulke tak, aby kalafior byt w $rodku. Przygotowac na patelni na rumiany

Wotowina mielona 180 g kolor. Podac z resztg sktadnikow.

Kalafior 100 g

Jajko 60 g, (1 sztuka)
Siemie [niane 10 g, (1 tyzka)
Koper 20 g, (5 tyzeczek)
Smalec gesi 15 g, (1 tyzka)
MIX Satat 70 g, (2 garscie)
Dynia pestki 10 g, (1 tyzka)

CmaCzneqo



Licta Zakupow M

T ydzien L

Nabiak e e e
[ ] Jajko 600 g (10 sztuk)
[ ] Masto klarowane 195 g (13 tyzek) ‘
[] Sercamembert 100 g (1 sztuka) \/\!lacr)iygé% T T e e
[ ] Sergouda 10 g (1 tyzka startego sera) (1 Awokado 560 g (4 sztuki)
() Serkozi30g (2 tyzeczki [ ] Baktazan 240 g (1 sztuka)
[ 1 Sermozzarella 325 g (3 kula) [ Bazylia72 g (3 garécie)
[ ] Serparmezan tarty 48 g (6 tyzek) [ Brokut kietki 32 g (4 y2ki)
[ ] Serparmezan tarty 16 g (2 tyzki) [ Brokuty 500 g (1 sztuka)
[ ] Zéttkojaja kurzego 30 g (1 sztuka) (] Cebula 260 g (2.5 sztuki)
MiQSO e [ ] Cebulaczerwona 155 g (1.5 sztuk)
| D?’bV [ ] Czosnek surowy 15 g (3 zabki)
[ 1 Boczek bez koéci 240 g (4 plastry) [1 Dynia 116 (1 szklanka)
E 1 Enl:/toioé a-tlantyckl 1155(29 (2)1.55F||<lettl) ; [ Kalafior 350 g
arkéwka wieprzowa g (1.5 kotle -

[ ] Kietbasa chorizo 62 g (6 plastréw) E i E::::faabsi:{(;ioo 9
[ ] Kurczak serca 150 g (15 sztuk) (] Kapusta pekifiska 150 g
F ] Migso mielone 80 [ ] Koper20 g (5 tyzeczek)
[ ] Pierszkurczaka 100 g (0.5 sztuk) [] Mixsatat 455 g (13 garéci)
F ] Wieprzowina podgardie 30 g [ ] Natka pietruszki 240 g (6 garsci)
[ ] Wotowina mielona 460 g (1.5 porgji) (] Ogérek kiszony 180 g (3 sztuk)
F ] J%opatka wieprzowa bez kosci 80 g [ ] Oliwki czarne marynowane 10 g (1 tyzka)
L) Zeberko wieprzowe z koscia 200 g [ ] Papryka zielona stodka 80 g (0.5 sztuk)

Ty S (] Papr.yka z6tta stodka 40 g

[ ] Pomidor czerwony 1785 g (10.5 caty)

[ ] Bulion drobiowy 960 g (4 szklanki) [ 1 Pomidor suszony 30 g (2 garécie)
[ ] Dynia pestki 40 g (4 tyzki) [ ] Roszponka 50 g (2 garicie)
[ ] Kurkuma mielona 2 g (1 tyzeczka) [ ] Rzodkiewka 45 g (3 sztuki)
[ ] Majonez 35 g (1 tyzka, 1 tyzeczka) [] Satata mastowa 30 g (6 li¢¢)
] Migdaty 30 g (1 gars¢) [ ] Siemie lniane 10 g (1 tyzka)
[ 1 Mleko kokosowe 115 g (0.5 szklanek) [ 1 Sokzcytryny 6 g (2 tyzeczki)
[ ] Nasiona stonecznika 10 g (1 tyzka) [ ] Szczypiorek 25 g (5 tyzek)
[ ] Ocetbalsamiczny 3 g (1 tyzeczka) [ 1 Szpinak 525 g (21 garéci)

[ ] Olej MCT Dobropolski 105 g (7 tyzek)

[ 1 Oliwazoliwek 85 g (7 tyzeczek, 5 tyzek)
[ ] Oreganosuszone 2 g (1 tyzeczka)

[ ] Pestkidyni 10 g (1 tyzka)

[ ] Pieczarki 420 g (11 sztuk)

[ ] Smalecgesi120 g (8 tyzek)

[ ] Woda 240 g (1 szklanka)

Dobre i polskie zakupy zrobisz
u nas na wuww.dobropolski.com



Pasztet z Grzybami

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min
SKEADNIKI na cate danie (3 porcje):

Cebula 105 g (1 sztuka)

Jajko 60 g (1 sztuka)

Watrébka indycza 300 g (4 sztuki)
Grzyby suszone 40 g

Karkéwka wieprzowa 200 g
Smalec gesi 75 g (5 tyzek)

Bulion wotowy 50 g

Satata mastowa30 g (6 lis¢)
Ogoérek kiszony120 g (2 sztuki)
Pomidor czerwony 170 g (1 caty)

Gatatka z Brokutem i Fetq

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Brokut 200 g (0.5 sztuk)
Marchew 40 g

Ser feta 80 g (8 plastrow)
Nasiona stonecznika 20 g (2 tyzki)
Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka)
Majonez 25 g (1 tyzka)

Obiadokotacja ———————————

Wiejski Wociotek
z Boczkiem

CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Kietbasa 40 g

Ser cheddar 20 g (1 plaster)
Kalafior 100 g

Pieczarki 100 g (5 sztuk)
Boczek bez kosci 60 g
Woda 120 g (0.5 szklanek)
Smalec gesi 15 g (1 tyzka)
MIX satat 70 g (2 garécie)
Awokado 140 g (1 sztuka)

Shiadanie

Przepic:

Grzyby zala¢ woda i moczy¢ cata noc. Rano zmieni¢ wode i zostawic jeszcze na
godzine. Cebulke, watrébke, namoczone grzyby i karkdéwke zmieli¢ w maszynce
do mielenia na gtadko. Dodac rosét (lub odrobinke wody z drugiego moczenia),
przyprawy i jajo. Doktadnie wymieszac. Wyla¢ mase do nasmarowanego naczynia
zaroodpornego. Piec okoto 80 minut w 180 stopniach, a nastepnie studzi¢ w
wytaczonym piekarniku. Przechowywac w lodéwce 4-5 dni. Podawac na satacie
jak kanapki.

PROPONOWANE PRZYPRAWY: tyzeczka soli, tyzka majeranku i tyzka kminku,
tyzka stodkiej papryki, pét tyzeczki pieprzu

lunch — —

Przepie:

Brokuta krétko ugotowaé we wrzatku przez ok. 5-10 minut. Przetozy¢ do miski do
ostygniecia. Marchew zetrze¢ na tarce, uktadac¢ na brokule. Na wierzch utozy¢ ser
Feta i prazone nasiona stonecznika. Podawac doprawione do smaku ulubionymi
przyprawami, majonezem i oliwa z oliwek.

Przepie:

Boczek pokroi¢ w kostke jak na gulasz. Wymieszac z przyprawami i zostawic na
noc. Na drugi dzien wla¢ wode i wrzuci¢ pokrojone na pét lub éwiartki pieczarki.
Wstawi¢ do pieczenia. Piec okoto 30 minut w 180 stopniach, a nastepnie
wyciagnad i na gorze utozyc kalafior. Dodac plasterki wysokiej jakosci kietbasy i
utozy¢ w dowolny sposéb. Posypac startym serem. Piec godzine w 180 stopniach.

CmaCzneqo



DZIEN g
Spiadanie —

Caprese

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Pomidor czerwony 170 g (1 caty)

Ser mozzarella 125 g (1 kula)

Bazylia 24 g (1 gars¢)

Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka)

Oliwki czarne marynowane 10 g (1 tyzka)
Olej MCT Dobropolski 15 g (1 tyzka)
Orzech wtoski 15 g (1 tyzka)

Catatka z Boczkiern
Wedzonym i Prazonymm
Cronecznikiem

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Szpinak 25 g (1 gars¢)

Jarmuz 40 g (2 garicie)

Pomidor czerwony 170 g (1 caty)
Boczek wedzony 60 g (5 plastrow)
Nasiona stonecznika 5 g (1 tyzeczka)
Awokado 140 g (1 sztuka)

Ocet balsamiczny 3 g (1 tyzeczka)

Olej MCT Dobropolski 7.5 g (0.5 tyzek)

Przepic:

Pomidora i mozzarelle pokroi¢ w plastry. Podawac na talerzu przektadane razem z
plastrami mozzarelli, Swiezymi listkami bazylii, skropione oliwa z oliwek i olejem
MCT. Doprawi¢ do smaku, ewentualnie skropi¢ odrobing octu balsamicznego.

Przepic:

Na rozgrzanej oliwie delikatnie upraz ziarna stonecznika na ztocisty kolor. Podsmaz
plastry boczku, zeby nadac im lekko chrupigcego charakteru. W misce wymieszaj
jarmuz i szpinak z potéwkami pomidorkéw i boczkiem. Posyp nasionami stoneczni-
ka i posiekana natka pietruszki. W miseczce wymieszaj na gtadka mase oliwe, ocet
balsamiczny i sok z cytryny. Dopraw solg, pieprzem i ulubionymi ziotami. Satatke
polej sosem przed samym podaniem.

Obiadokota¢yg ——nvm—-mooeii 4o —m oo oo

Zotgdki w Gosie
\loperkowo-pieczarkowym

CZAS PRZYGOTOWANIA: 50 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Zotadek indyczy 180 g

Masto klarowane 30 g (2 tyzki)
Pieczarki 160 g (8 sztuk)
Koper40g

Cebula dymka 20 g (4 tyzki)

Mleko kokosowe 230 g (1 szklanka)
MIX Satat 70 g (2 garscie)

Oliwa z oliwek 5 g (0.5 tyzek)
Pomidor czerwony 170 g (1 caty)

Przepic:

Zotadki oczysci¢, optukad, zala¢ woda zagotowaé, odlaé wode i zalaé swieza,
zagotowad, znéw odlac¢ i ponownie zalac swiezg woda, lekko posolong i nastepnie
gotowac na matym ogniu okoto 10 min. Odcedzi¢ i zala¢ swiezg woda, nastepnie
dodac 1 listek laurowy, 4 ziarenka ziela angielskiego, sél do smaku. Gotowac do
miekkosci, najlepiej okoto 1,5 godz. Gdy juz beda miekkie nalezy je odsaczyc i
dowolnie pokroi¢. W garnuszku podgrzac¢ masto, dodac zotadki, pieczarki, koperek i
cebulke, delikatnie podgrzewac przez nastepne kilka minut. Na koniec dodajemy
mleko kokosowe doprawiamy do smaku, dusimy do miekkosci i podajemy na
talerzu z zielenina.

CmaCznego
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Shiadaniep

cha w Majonezie Przepic
z GzCzypiorkiem,
Ogork!Qm l DZOdleUqu pieprzem. Wszystkie warzywa pokréj w drobng kostke, wymieszaj z oliwg i

majonezem. Uktadaj je na jajkach tworzac pierzynke.

Ugotowane wczeéniej jaja rozkrdj na potowki, utdz na talerzu i dopraw solg i

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Jajko 180 g (3 sztuki)

Majonez 25 g (1 tyzka)

Rzodkiewka 45 g (3 sztuki)

Ogorek kiszony 60 g (1 sztuka)
0gérek 90 g (0.5 sztuk)
Szczypiorek 20 g (4 tyzki)

Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka)

Olej MCT Dobropolski 30 g (2 tyzki)

T
\rem z Cukinii z Mastem  przepis

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min Cukinie umy¢, wytrze¢, przekroic i wydrazy¢ pestki oraz gabczasta czes¢. Jarmuz

SKLADNIKI na cate danie (1 pordja): umy¢ i pozbawic czeéci mocno zdrewniatych. Wydrazona cukinie pokroié¢ w éredniej
Cukinia 300 g (0.5 sztuk) wielkoéci kostke ok 1-2 cm. Czosnek obra¢ i przecisna¢ przez praske. W garnku
Jarmuz 40 g (2 garscie) podgrza¢ masto, doda¢ czosnek, cebulke, jarmuz i cukinie, a nastepnie zala¢
Bulion drobiowy 240 g (1 szklanka) bulionem i gotowa¢ az catkiem zmiekna. Catoé¢ zmiksowa¢é na gtadka konsystencje,
Cebula dymka 20 g (4 tyzki) doprawiajac do smaku solg i pieprzem oraz ulubionymi przyprawami. Podawa¢ z
Czosnek surowy 5 g (1 zabek) szarpang mozzarella, nasionami stonecznika i kietkami.

Masto klarowane 30 g (2 tyzki)
Ser mozzarella 45 g (3 plastry)
Nasiona stonecznika 10 g (1 tyzka)
Lucerna kietki 16 g (2 tyzki)

Obidadokotac¢yg ——mm—-meoiii"mi—m——m o oo —

Gandacz na Detikatnym  przepe
Puree z \atafiora

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min

Sandacza skropic¢ cytryna, doprawi¢ do smaku wedle uznania. Kalafiora podzieli¢ na
rézyczkiiwraz z ryba przygotowac na parze do miekkosci (okoto 30-40 minut).

SKLADNIKI na cate danie (1 pordja): Kalafiora przetozy¢ do blendera, dodac porcje oleju MCT, Swiezego masta, Swiezy
Sandacz 200 czosnek, sél, pieprz, gatke. Zblendowac na puree. Podawac na talerzu z porcja ryby
Olej MCT Dobropolski 15 g (1 tyzka) i Swieza posiekana natka pietruszki oraz dowolna kiszonka.

Kalafior 200 g

Czosnek surowy 5 g (1 zabek)

Masto 30 g (3 tyzki)

Mielona gatka muszkatotowa 0.2 g (1 szczypta)

Natka pietruszki 40 g (1 garsc)

Ogorek kiszony 120 g (2 sztuki)

MIX Satat70 g (2 garscie)

Oliwa z oliwek 5 g (0.5 tyzek) .
Pomidor czerwony 170 g (1 caty) QmOCZPQQO -~



Shiadanie

Carpaccio z £os05ia

i Rzodkiewki

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

tosos wedzony 120 g (8 plastrow)

Oliwa z oliwek 5 g (1 tyzeczka)
Czarne oliwki 20 g (2 tyzki)
Rukola 20 g (1 gars¢)
Rzodkiewka 90 g (6 sztuk)
Awokado 140 g (1 sztuka)

Olej MCT Dobropolski 15 g (1 tyzka)

Sok z cytryny 3 g (1 tyzeczka)
Koper 12 g (3 tyzeczki)

Przepic:

Na talerzu uktada¢ na przemian plastry tososia razem z plastrami awokado i
rzodkiewki, pola¢ sosem z oliwy, soku z cytryny i oleju MCT.

lunch ——

Garatka z Camembertem

oraz Orzechami

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Ser camembert 75 g (5 plastréw)
Mix satat 35 g (1 garsc)

Pomidor czerwony 170 g (1 caty)
Rzodkiewka 45 g (3 sztuki)
Awokado 140 g (1 sztuka)
Orzech wtoski 15 g (1 tyzka)
Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka)

Przepic:

Ser pokroi¢ w czastki i wymieszac z pokrojonymi warzywami. Na koncu posypac
kruszonymi orzechami, doprawi¢ do smaku.

Obiadokota¢yg ——m-orciim —» — — ——

Rotadki Worowe
z Gerem i Bazylig,

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Wotowina mielona 150 g
Jajko 60 g (1 sztuka)

Bazylia 24 g (1 garsc)

Smalec gesi 15 g (1 tyzka)

Ser gouda 25 g (1 plaster)
Rzodkiewka 45 g (3 sztuki)
Brokut kietki 32 g (4 tyzki)
Oliwa z oliwek 5 g (1 tyzeczka)
Szpinak 75 g (3 garscie)

Przepic:

Do miesa wbic jajo, dodac przyprawy. Wyrobi¢ mieso i podzieli¢ na dwie czesci.
Rozptaszczyc¢ kazdg cze$é na desce na ksztatt prostokata, utozyé ser, posypac
stodka i ostra papryka. Nastepnie utozy¢ dwa liscie bazylii, zwina¢ boki i uformowac
roladki. Przygotowywac delikatnie z kazdej strony na lekko rumiany kolor, najlepiej
na matym ogniu.

PROPONOWANE PRZYPRAWY: szczypta soli, duza szczypta pieprzu, szczypta

stodkiej papryki i suszonej cebuli, duza szczypta suszonego czosnku, duza szczypta
chili, szczypta ulubionych zi6t

CmaCzneqo



OmLet z serem

S [ pieczarkai

DZIEA 13

Shiadanie

OmLet z serem Przepic:
| pieczarkami

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Jajko 120 g (2 sztuki)
Pieczarki 80 g (4 sztuki)
Ser gouda 25 g (1 plaster)

Jajka zblenduj na gtadka mase lub rozbettaj widelcem z olejem MCT i ulubionymi
przyprawami. Na patelni podgrzej delikatnie masto i wylej mase, dus pod przykry-
ciem az do powierzchownego $ciecia. Na wierzch ukadaj plastry sera oraz
pokrojone pieczarki, zt6z na péti dus pod przykryciem przez okoto 8 minut.
Podawaj na talerzu z satatka.

Masto klarowane 30 g (2 tyzki)

Olej MCT Dobropolski 15 g (1 tyzka)
Szpinak 50 g (2 garscie)

Oliwa z oliwek 5 g (1 tyzeczka)
Pomidor czerwony 170 g (1 caty)

lunch ——

Zupa Rybra z Jarzynami - przepe

CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porgja):

Marchew obieramy i kroimy w plasterki. Jarmuz myjemy, pozbawiamy zdrewnia-
tych czesci. Dymki oraz szczypiorek oczyszczamy i kroimy w krazki, 2 tyzki szczypior-

Dorsz 80 g

Marchew 40 g (0.5 sztuk)

Seler naciowy 90 g (2 todyga)

Por 50 g (1 kawatek)

Jarmuz 80 g (4 garscie)

Sok z cytryny 3 g (1 tyzeczka)

Bulion warzywny 240 g (1 szklanka)
Olej MCT Dobropolski 15 g (1 tyzka)
Masto klarowane 30 g (2 tyzki)

ku podktadamy. Cebule z marchewka podduszamy na masle, az do zeszklenia,
dolewamy bulion i zagotowujemy. Doprawiamy solg oraz pieprzem i gotujemy
pod przykryciem przez 10 minut. Seler i por oczyszczamy, myjemy i kroimy w
plasterki lub krazki. Zielone liScie selera i jarmuzu grubo siekamy. Wszystko
dodajemy do zupy i gotujemy na matym ogniu przez kolejne 20-25 minut, az
warzywa beda miekkie. Dorsza myjemy i kroimy w kostke. Doprawiamy sola,
pieprzem oraz sokiem z cytryny i dodajemy do zupy. Gotujemy pod przykryciem
przez 5-7 minut na matym ogniu.

Obiadokota¢yg ——m—ooori"oin—mooro oo

Dorsz pi@CZ.Oﬂy’ Przepis:
w Ziotowym Pesto

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Dorsz 200 g

Pesto30g

Pomidor czerwony 170 g (1 caty)
Masto 30 g (3 tyzki)

MIX Satat 70 g (2 garscie)

Olej MCT Dobropolski 15 g (1 tyzka)

Filet z dorsza ptuczemy w zimnej wodzie, osuszamy recznikiem papierowym.
Oprészamy solg i pieprzem cytrynowym. Smarujemy wierzch ryby pesto i
obktadamy czastkami pomidoréw bez skérki i czesci zdrewniatych. Naczynie
zaroodporne wyktadamy papierem do pieczenia, skrapiamy lekko oliwa i uktadamy
rybe. Pieczemy pod przykryciem ok. 20 minut w piekarniku rozgrzanym do 180°C.
Rybe podajemy na talerzu z porcja $wiezego masta czosnkowego oraz Swieza
satatka.

CmaCzneqo
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Shiadanie

Gritloware Hattoumi

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Ser halloumi 120 g

Szpinak 75 g (3 garscie)

Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka)
Dynia pestki 10 g (1 tyzka)
Pomidor czerwony 170 g (1 caty)
Awokado 70 g (0.5 sztuk)

Lwpch — ——

Gatatka z Yrewetkami
i Chiti
CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):
Roszponka 25 g (1 garsc)
Szpinak 50 g (2 garscie)
Pomidor czerwony 170 g (1 caty)
Ogérek 180 g (1 sztuka)
Papryka hot chili 20 g (1 sztuka)
Sok z limonki 12 g (2 tyzki)
Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka)
Czosnek surowy 10 g (2 zabek)
Masto klarowane 30 g (2 tyzki)
Krewetka 120 g (6 sztuk)

Przepic:

Ser Halloumi wyjac z opakowania i zgrillowac na patelni az do zarumienienia.
Podawac na talerzu razem z satatka skropiong oliwa.

Przepis:

Na patelni roztopi¢ masto z oliwg, dodac plasterki czosnku, krewetki i odrobine
papryczki chili. Podsmaza¢ na nieco wiekszym ogniu po okoto jednej minucie z
kazdej strony, w miedzyczasie doprawi¢ do smaku. Na koniec wymieszac z natka
pietruszki i uktadac na talerzu z miksem satat, ogorkiem i czastkami pomidoréw.

Obiadokota¢yg ——--—-momoriii- —m8m —— ——

Wortouina A'ta Curry
z Cukinig

CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Wotowina mielona 150 g

Cukinia 200 g (0.5 sztuk)

Pieczarki 100 g

Cebula 50 g (0.5 sztuk)

Smalec gesi 15 g (1 tyzka)

Olej MCT Dobropolski 15 g (1 tyzka)
MIX Satat 70 g (2 garicie)

Oliwa z oliwek 5 g (0.5 tyzek)
Siemie [niane 10 g (1 tyzka)

Przepie:

Cebulke posiekac w kostke, podsmazy¢ na ttuszczu. Dodac mieso, dynie (pokrojona
w kostke) i pieczarki (pokrojone w ¢wiartki). Zala¢ bulionem lub woda i dusi¢ okoto
30 minut do miekkosci. Doprawi¢ (pét tyzeczki curry, szczypta soli, duza szczypta
pieprzu, szczypta papryki stodkiej, szczypta chili) i wymieszac.

CmaCzneqo



Porfidorowy
(Gulasz

Shiadaniep —

L)G'kO w \_ZOSZ.ULCQ Przepic:
z Pieczarek

Dwie duze pieczarki oczysci¢, wydrazy¢ srodek, doprawic¢ do smaku i skropic oliwa.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 min Utozy¢ na blasze na pergaminie, wytozy¢ plastrami boczku, do $rodka wbic jajko.
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja): Doprawic¢ sola i pieprzem, zapieka¢ okoto 25 minut w 180 stopniach. Podawac ze
Jajko 120 g (2 sztuki) Swiezym jarmuzem, pomidorem i bazylig, polane olejem MCT.

Pieczarki 200 g

Boczek wedzony 48 g (4 plastry)
Jarmuz 60 g (3 garécie)

Pomidor czerwony 85 g (0.5 caty)
Bazylia 24 g (1 gars¢)

Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka)

Olej MCT Dobropolski 15 g (1 tyzka)

lunch ——

Gzpinak z Poridorami Przepis
Pzodkiewkq i Fetg

Optucz i wysusz szpinak i przetéz go do miski. Dodaj rzodkiewki pokrojone w

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min ¢wiartki, oraz oliwki i pokrojone na kawatki pomidory. Fete pokrusz na kawatki i
SKLADNIKI na cate danie (1 porcja): dodaj do satatki. Wlej sok z cytryny, ocet balsamiczny i oliwe, dodaj odrobine soli i
Szpinak 50 g (2 garécie) Swiezo mielony pieprz i posyp nasionami stonecznika.

Rzodkiewka 120 g (8 sztuk)
Pomidor czerwony 170 g (1 caty)
Nasiona stonecznika 10 g (1 tyzka)
Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka)

Ser feta 100 g (10 plastréow)

Olej MCT Dobropolski 15 g (1 tyzka)
Ocet balsamiczny 3 g (1 tyzeczka)

ObiadokotaCya ~— oo S

Pormnidorowy Gutasz Przepis:
z \apustq,

CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 min
SKEADNIKI na cate danie (1 porcja):

Kapusta biata 150 g

topatka wieprzowa bez kosci 150 g (1.5 pordji)
Pomidor czerwony 170 g (1 caty)

Cebula 52.5 g (0.5 sztuk)

Smalec gesi 30 g (2 tyzki)

Bulion drobiowy 120 g (0.5 szklanek)

Olej MCT Dobropolski 15 g (1 tyzka)

Roztopi¢ smalec na duzej patelni lub w garnku. Mieso pokroi¢ w kostke i poddusié¢
na patelni na rumiano razem z drobno pokrojong cebula. Doda¢ posiekang kapuste
i ziota oraz przyprawy ( lis¢ laurowy, kilka ziarenek ziela angielskiego i kolendry,
papryka stodka lub ostra). Dusi¢ okoto godziny pod przykryciem razem z wodg lub
bulionem (w razie potrzeby co jakié czas dolewa¢ odrobine). Nastepnie dodac
pieczarki oraz zblendowanego pomidora. Doktadnie wymieszac i dusic¢ jeszcze
okoto 10 minut.

CmaCzneqgo



Licta Zakupow M

Nabigt e e e
[] Jajko 540 g (9 sztuk)
[ ] Masto 60 g (6 tyzek) \/\/qrzyujq e
[ ] Masto klarowane 150 g (10 tyzek) i Ouoce
[ 1 Sercamembert 75 g (5 plastréw) [ ] Awokado 630 g (4.5 sztuk)
[ ] Sercheddar20g (1 plaster) L1 Bazylia 72 g (3 garécie)
[ ] Serfeta180g (18 plastréw) (] Brokut200g (0.5 sztuk)
[ ] Sergouda50 g (2 plastry) [ ] Brokutkietki 32 g (4 tyzki)
[ 1 Serhalloumi120g [ ] Cebula208 g (2 sztuki)
[ 1 Sermozzarella 170 g (1 kula, 3 plastry) [ ] Cebula dymka 40 g (8 tyzek)

MiQQO S [ ] Cukinia 500 g (1 sztuka)

i D?’b}’ ] [ ] Czarne oliwki 20 g (2 tyzki)
[ ] Boczek bez kosci60 g [ ] Czosnek surowy 20 g (4 zabki)
[ 1 Boczek wedzony 108 g (9 plastréw) [ ] Grzybysuszone 40 g
[ ] Dorsz280g [ 1 Jarmuz 220 g (11 garsci)
[ 1 Karkéwka wieprzowa 200 g [ ] Kalafior300g
[ ] Kietbasa 40 g [ ] Kapusta biata 150 g
[ 1 Krewetka 120 g (6 sztuk) [ ] Koper52 g (3 tyzeczki)
[ ] Sandacz200g [ ] Marchew 80 g (0.5 sztuk)
[ ] wotowina mielona 300 g [ ] Mixsatat 385 g (11 garsci)
[ 1 watrébka indycza 300 g (4 sztuki) [ ] Natka pietruszki 40 g (1 garéé)
[ ] topatka wieprzowa bez kosci 150 g (1.5 porcji) [ ] Ogérek 270 g (1.5 sztuk)
[ 1 toso$wedzony 120 g (8 plastréw) [ ] Ogérek kiszony 300 g (5 sztuk)
[ ] Zotadekindyczy 180 g [ ] oOliwki czarne marynowane 10 g (1 tyzka)

[ ] Orzech wtoski 30 g (2 tyzki)
\PPQ e e [ ] Papryka hot chili 20 g (1 sztuka)

[ ] Bulion drobiowy 360 g (1.5 szklanek) (] Pomidor czerwony 2125 g (12.5 caly)

[ ] Por50g (1 kawatek)
[ ] Roszponka 25 g (1 garéé)

[ ] Bulion warzywny 240 g (1 szklanka)
[ ] Bulion wotowy 50 g

[ ] Dynia pestki 10 g (1 tyzka) (] Rukola 20 g (1 garsc)

[ Lucerna kietki 16 g (2 tyzki) [ ] Rzodkiewka 345 g (23 sztuki)
L1 Majonez 50 g (2 tyzki) [ ] Satata mastowa 30 g (6 li¢)

[ '] Mielona gatka muszkatotowa 0.2 g (1 szczypta) [ ] Seler naciowy 90 g (2 todyga)

[ ] Mleko kokosowe 230 g (1 szklanka) L1 Siemie Iniane 10 g (1 tyzka)

[ ] Nasiona stonecznika 45 g (4 tyzki, 1 tyzeczka) [ 1 Sokzcytryny 6 g (2 tyzeczki)

[ ] Ocetbalsamiczny 6 g (2 tyzeczki) L] Szczypiorek 20 g (4 tyzki)

[] Olej MCT Dobropolski 188 g (12.5 tyzek) L1 Szpinak 325 g (13 garici)

[ ] Oliwazoliwek 110 g (9.5 tyzek, 3 tyzeczki) L] Sokzlimonki12 g (2 tyzki)

[] Pesto30g

[ ] Pieczarki 640 g (17 sztuk)

[ ] Smalecgesi150g (10 tyzek)

[] Woda 120 g (0.5 szklanek) Dobre i polskie zakupy zrobisz
u nas na wwu.dobropolski.com
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Mamy nadziei@, ze nasze Materiaty
okazaty si@ pomocne.

Zespor WetOnN .-,
zyCzy duzo zdrowia!




