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 WATROBKA Z DORSZA W SOSIE KAUKASKIM
©_*'ZCHLEBEM NA ZAKWASIE | KAPARAMI

A

* BRUSCHETTA Z MAEZAMI | PESTO

ZAPIEKANKA ZE SEODKICH
ZIEMNIAKOW I TUNCZYKA

'ZIEMNIAKI ZMAKRELA ©
W SOSIE POMIDOROWYM:,



WATROBKA Z DORSZA W SOSIE KAUKASKIM
Z CHLEBEM NA ZAKWASIE | KAPARAMI

WYSOKA
ZAWARTOSC

| 4 KWASOW
SKEADNIKI | OMEGA.3

Chleb na zakwasie
Watrobka z dorsza w sosie kaukaskim
Cebula dymka
Kapary

Sol

Pieprz czarny

W"i” .
WATROBKI 7 popgy,

w
A KAUKAsK) )

B ﬁﬁ
PHLN ¥SoK4 20,
0 Kiasgy m‘glgc
MAsANErT0 115

PRZYGOTOWANIE

DI Sy

1. Opiecz kromke chleba.

2. Pokrdj cebule dymke.

3V Ut62 na wierzchu watrébke z dorsza i kapary.

4. Udekoruj cebula dymka i posyp czarnym pieprzem.
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- Bagietka

Oliwa z oliwek

Pesto (domowej roboty lub ze sklepu)

Maize w sosie kataloriskim
Swieza bazylia

Pokréj bagietke na kromki,
skrop oliwa z oliwek i opiecz na grillu.

Rozsmaruj pesto na kromkach.

Dodaj matze i warzywa ze stoika.
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ZYKA

1. Rozgrzerjzplekajnlk do 180°C
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3. Plec.z n'é"'bla§zeprzez 25 mmutJub
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[ pokrOJ gona plastry
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4, Upraz orteszkl plnlowe na suchej
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aby zrumienity sie rownomlernle

,5 Gdy przestygna, grubo je posnekaj A

6.2 pomldora zréb concasse, tzn. oblgrz»,
go, wyjmu Z hiego pestkl i pokréj w dmb

na kostke
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1 mioda ceb’ylka pokrojona w

1 +yzka orzeszkow piniowych
-~oliwa z oliwek
_-sol i pleprz

Usmaz soliréd na masle na srednim
ogniu z dodatkiem pieprzu, az lekko

WYSOKA
ZAWARTOSG

WITAMINY D

WYSOKA
ZAWARTOSC
BIALKA

zmieknie. Zdejmij z ognia i dodaj drobno
pokrojonego pomidora (concasse).

. Pokréj awokado.w kostke

niaka, nastepnle soliréd, awokado i

tunczykq. Catosc posyp plasterkami

- Na talerzy.utoz upieczone plastry ziem

mtodej cebulki i posiekanymi orzeszkami

piniowymi.
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: -=-Czerwona cebula
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PRZYGOTOWANIE Ahg e e

1. Pokrdj znemnlakl W kostke, a czerwona cebule; w plasterkl

5 2 Smaz 2|emn|ak| na Srednim ognlu z odrobing oleju obracajac’
ife COjakIS czas, az zaczna przyblerac z*ousty kolor e e
3. Dopraw odrobing soli. - oF '
4. Dodaj cebule i podsmazaj, az zmlekme
5; UsmaZJaJko s

6. Natdz na talerz Z|emn|ak| i ralte, ana wuerzchu umleSCJaJko [ makrele
% 7 UdekorUJ Ilstkaml SW|ezeJ mlety :
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