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SNIADANIA

Miksowana pasta jajeczna

Sktadniki

2 ugotowane jajka

1tyzka (stotowa) majonezu
garsc swiezej natki pietruszki
sol

pieprz

Przygotowanie

Jajka pokroi¢ w kostke, notke pietruszki
posiekac. Wszystkie sktadniki wtozy¢é do
miseczki i zblendowaé do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Doprawi¢ do smaku solqg i
pieprzem.

Delikatny twarozek z tartq rzodkiewkq i swiezym ogdrkiem

Sktadniki

150 g twarogu

2 tyzki kwasnej smietany 12%
lub 18%

4 rzodkiewki

1/3 zielonego ogdrka

sol

pieprz

Przygotowanie

Twardg rozgniescé widelcem, dodad sSmietane
(mozna uzy¢ blendera). Rzodkiewke i ogdrka
utrze¢ na tarce na najmniejszych oczkach,
dodac¢ do twarogu, wymieszac. Doprawi¢ do
smaku solq i pieprzem.

Miekki, puszysty omlet

Sktadniki

2 jajka

6 tyzeczek maki pszennej
1/2 szklanki mleka

1/2 tyzeczki proszku do
pieczenio

sol

Przvgotowanie

Oddzieli¢ biatka od zottek i ubi¢ biatka na
sztywng pione. Do zoéttek dodac¢ make,
mleko, proszek do pieczenia oraz szczypte
soli i wszystko wymiesza¢ do uzyskania
gtadkiego ciosta. Delikatnie potgczy¢ z
piong z biotek tak, aby catos¢ pozostata

puszysta. Smazy¢ na masle lub oleju
roslinnym do uzyskania ztotego koloru.
Podawa¢ z cukrem pudrem, serkiem
homogenizowanym lub delikatnym musem
OWOCOoWYym.



Pancakes z syropem klonowym i miekkimi owocami

Sktadniki

3/4 szklanki mqgki pszennej

1 szklanka maslanki

1jajko

1 ptaska tyzeczka sody
0Czyszczonej

1 ptaska tyzeczka proszku do
pieczeniao

sol

1/2 szklonki rozpuszczonego
masta lub oleju roslinnego

Przygotowanie

W misce zmiksowa¢ magke, maslanke, jajko,
sode, proszek do pieczenia i szczypte soli
Po uzyskaniu gtadkiej, jednolitej masy,
dodac rozpuszczone masto, ciggle miksujqc
(okoto 3 minuty). Odstawi¢ ciasto na 10-15
min. Po tym czasie, smazy¢ mate placuszki
(10 cm $rednicy) na teflonowej patelni bez
uzycia ttuszczu. Gotowe pancakes podawad
ciepte z syropem klonowym, lodami i
pokrojonym w cienkie plastry bananem.

Miksowana owsianka z tartym jabtkiem / musem owocowym

Sktadniki

1/2 szklonka ptatkéw
owsianych

1 szklanka mleka lub wody
1tyzeczka miodu lub syropu
klonowego

1 duze jabtko

cynomon

Przygotowanie

Ptatki owsione zala¢ mlekiem lub wodq i
odstawi¢ na noc do loddwki, zeby zmiekty.
Jabtko utrze¢ nao tarce na naojdrobniejszych
oczkach, doda¢ szczypte cynamonu.
Wszystkie sktadniki (miekkie ptatki i mus
jabtkowy) zblendowad, do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Podawa¢ z miodem lub
syropem klonowym.

Gotowana kasza manna z tartym jabtkiem / musem owocowym

Sktadniki

2 szklanki mleka

4 tyzki stotowe kaszy manny
wanilia (Swieza lub suszonaq)
1tyzeczka miodu lub syropu
klonowego

1 duze jabtko

cynaomon

Przygotowanie

Do nieduzego garnka wla¢ mleko, wsypaé
kasze i gotowac¢ na srednim gazie, caty czas
mieszajgc. Doda¢ wanilie i midd lub syrop
klonowy. Po zagotowaniu mleka, zmniejszyé
gaz i gotowad kasze jeszcze S minut
Odstawi¢ z kuchenki i w tym czasie utrzeé
jabtko na tarce na najmniejszych oczkach.
Gotowq kaszke przetozy¢é do miseczki i
podawac z tartym jabtkiem i cynamonem.
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Energetyczny koktajl z bananem

Sktadniki Przygotowanie
2 banany Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w blenderze
1 szklanka mleka kielichowym lub wrzuci¢ do wysokiego
2 kostki gorzkiej czekolady naczynia i uzy¢ blendera recznego. Mozna
1tyzka masta orzechowego dodacd lodu, pi¢ przez stomke.

1tyzeczka otrebdéw owsianych

Koktajl mango z jogurtem

Sktadniki Przygotowanie
1 owoc mango Wszystkie sktadniki wymieszaé¢ w blenderze
1 brzoskwinia kielichowym lub wrzuci¢ do wysokiego
1 szklanka jogurtu naczynia i uzy¢ blendera recznego. Mozna
naturalnego dodac lodu, pi¢ przez stomke.

1tyzeczka miodu

Koktajl mleczno-truskawkowy

Sktadniki Przygotowanie
10 truskawek Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w blenderze
garsé poziomek kielichowym lub wrzuci¢ do wysokiego
1 szklanka mleka naczynia i uzy¢ blendera recznego. Mozna
2 tyzki twarogu dodad lodu, pi¢ przez stomke.

Pomaranczowy koktajl antyoksydacyjny

Sktadniki Przygotowanie

1 szklanka swiezo wyciskanego Wszystkie sktadniki wymieszaé w blenderze

soku z pomaranczy kielichowym lub wrzuci¢ do wysokiego
2 tyzki soku z cytryny naczynia i uzy¢ blendera recznego. Mozna
1 owoc kiwi dodac lody, pi¢ przez stomke.

1 brzoskwinia



Zielony koktajl chtodzqgcy

Sktadniki Przygotowanie
1 ogorek zielony Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w blenderze
2 todygi selera naciowego kielichowym lub wrzuci¢ do wysokiego
1 szklanka wody naczynia i uzy¢ blendera recznego. Mozna
2 plasterki swiezego imbiru dodac lodu, pi¢ przez stomke.

garsé swiezej natki pietruszki
garsé swiezej kolendry
garsé swiezej miety

Btonnikowy koktajl owocowy

Sktadniki Przygotowanie
4 owoce Kiwi Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w blenderze
1 gruszka kielichowym lub wrzuci¢ do wysokiego
1jabtko naczynia i uzy¢ blendera recznego. Mozna
garsc zielonych winogron dodac lodu, pi¢ przez stomke.
bezpestkowych

1/2 szklanki wody
1tyzeczka otrebdw owsianych

Zdrowotny koktajl ze szpinakiem

Sktadniki Przygotowanie
1 awokado Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w blenderze
1 ogdrek zielony kielichowym lub wrzuci¢ do wysokiego
1/2 melona galia naczynia i uzy¢ blendera recznego. Mozna
garsé szpinaku baby dodac lody, pi¢ przez stomke.

garsc¢ swiezej natki pietruszki
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ZUPY

Krem z pomidoréw i pieczonej papryki

Sktadniki

1kg pomidordéw

4 czerwone papryki
1 cebula

2 zgbki czosnku

1/2 litra bulionu
oliwa

sok z cytryny

sol

pieprz

stodka papryka

Przygotowanie

Pomidory odszyputkowad, papryki przekroié
na pot i
czosnek obrac¢ ze skorki. Tak przygotowane
warzywa piec w 200°C z termoobiegiem
przez okoto 30 min. (do delikatnego
zweglenia papryki).
zostawi¢ do ostygniecio, obra¢ papryki. Na

pozbawi¢ gniazd nasiennych,

brzegdéw Warzywa
oliwie, w srednim garnku, zeszkli¢ posiekang
w kostke cebule, doda¢ do niej upieczony
czosnek, pomidory i papryke. Dusi¢ ok.

1omin, nastepnie zalad bulionem,
zblendowa¢ na gtadkg mase i doprawi¢ do
smaku solg, pieprzem, stodkq poprykq oraz
sokiem z cytryny. Podawac¢ skropione oliwg

lub z kwasnqg Smietana.

Krem z pieczonych burakéw z serkiem mascarpone

Sktadniki

4 buraki

2 ziemniaki

1 cebula

1 zqbek czosnku

1 litr bulionu

oliwa

krem z octu balsamicznego
2 listki laurowe

sol

pieprz

serek mascarpone

Przygotowanie

Buraoki  wyszorowaé, zawingé w  folie
aoluminiowq i piec do migkkosci w 200°C z
termoobiegiem.  Po buraki
ostudzi¢, delikatnie obraé ze skorki i pokroic
w kostke. Na oliwie, w $rednim garnku
zeszkli¢ posiekang cebule. Ziemniaki obrad,
pokroi¢ w kostke, chwile podsmazyé z
cebulg, doda¢ wycisniety zgbek czosnku i
catod¢ zalaé¢ bulionem. Gotowaé ok. 10 min,
dodac¢ pieczone buraki, liscie laurowe i

15 min. Wytowic¢ liscie

upieczeniu

gotowacé jeszcze
lourowe, catos¢ zblendowaé do uzyskania
otadkiej konsystencji i doprawi¢ do smaku



solg, pieprzem i tyzeczkg kremu z octu
balsamicznego. serkiem
mascarpone lub kwasng Smietana,

Podawad Z

Krem z brokutow

Sktadniki

1 duzy brokut

1 cebula

1 ziemniak

100 ml $mietanki 30%
1 litr bulionu
parmezan

sol

pieprz

gatka muszkatotowa

Przygotowanie

Na oliwie, w $rednim garnku zeszkli¢
posiekanqg cebule. Ziemniaoki obra¢, pokroic
w kostke, chwile podsmazy¢ z cebulg, dodacd
umytego, podzielonego na rézyczki brokuta
zala¢ bulionem, gotowaé¢ do
miekkosci.  Zblendowa¢ do  uzyskania
otadkiej konsystencji, dodac¢ Smietanke,
doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i gatkg

Podawac z tartym

i catosé

muszkatotowa,
parmezanem.

Krem z czerwonej soczewicy z mlekiem kokosowym i limonkq

Sktadniki

1 szklanka czerwonej
soczewicy

1 puszka pomidoréw krojonych

1 puszka mleka kokosowego
1 cebula

1 zgbek czosnku

2 tyzeczki Swiezego imbiru
sok z Tlimonki

oliwa

sol

pieprz

mielony kmin rzymski (kumin)
garam masala lub curry
stodka papryka

garsc swiezej kolendry

Przvgotowanie

Soczewice ugotowaé¢ do miekkosci w3
szklonkach osolonej wody. Po ugotowaniu
doda¢ pomidory i mleko kokosowe. W
oddzielnym naczyniu zeszkli¢ posiekang
cebulg, zgbek czosnku i imbir, nastepnie
doda¢ do soczewicy z pomidorami. Zupe
przypraowic solg, pieprzem, sokiem z limonki,
mielonym kminem rzymskim, garam masalq i
stodkqg popryka. Mozna doda¢, wedle
uznania, szczypte suszonego chilli. Gotowad
jeszcze 10 min. Na koniec doda¢ posiekang
kolendre i catoé¢ zblendowad, do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Podawa¢ z odrobing

mMmasto.



Krem z pieczonego kalafiora z pastq sezamowq

Sktadniki

1 kalafior

2 ziemniaki

1 cebula

1/2 litra mleka
1 litr bulionu

2 tyzki pasty sezomowej tahini

oliwa

sél

pieprz

gatka muszkatotowa
stodka Smietanka 30%

Sktadniki

1 $rednia dynia

3 marchewki

1 ziemniak

1 cebula

1 szklanka mleka
1/2 litra bulionu

2 tyzeczki Swiezego imbiru
sol

pieprz

kurkuma

stodka papryka
stodka $mietanka

Przygotowanie

Kalofiora podzieli¢ na rdzyczki, natrzed
oliwg i piec w 180°C z termoobiegiem przez
okoto 10-15 min. Na oliwie, w garnku zeszkli¢
posiekanqg cebule. Ziemniaoki obraé, pokroic
w kostke, chwile podsmazy¢ z cebulqg i zalac
mlekiem, gotowa¢ ok. 15 min. Dodaé
upieczonego kalafioro, paste sezamowq i
bulion, gotowac¢ jeszcze 10 min. Catosé
zblendowad do uzyskania otadkiej
konsystencji i doprawi¢ do smaku solg,
pieprzem i gatkg muszkatotowq. Podawac z

odrobing stodkiej Smietanki.

Krem z dyni

Przygotowanie

Dynie pokroi¢ w tddeczki, wycigé gniozda
nasienne i piec do miekkosci w 200°C z
termoobiegiem. W garnku zeszkli¢ na oliwie
posiekang cebule. Ziemniok i marchewki
obracd, pokroi¢ w kostke, chwile podsmazyc¢ z
cebulg i zala¢ mlekiem oraz bulionem,
gotowac¢ ok. 10 min. Upieczong dynie
przestudzi¢ i obrac¢, doda¢ do gotujgcych
sie warzyw razem z imbirem. Catosé
uzyskania otadkiegj
konsystencji i doprawi¢ do smaku solg,
pieprzem, kurkumqg i stodkg papryka.
Podawac z odrobing stodkiej Smietanki.

zblendowad do
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Delikatna potrawka z pieczonej biatej ryby

Sktadniki

3/4 kg dorsza bez osci

1/2 ugotowanego brokuta

1 cebula

250 ml stodkiej Smietanki 30%
oliwa

mleko

sol

pieprz

gatka muszkatotowa

Przygotowanie

Rybe pokroi¢ w duzq kostke, zalaé¢ mlekiem i
odstawi¢ na 15 min. Po tym czasie odlac
mleko i piec dorsza w  naczyniu
zaroodpornym, w 180°C z termoobiegiem
przez okoto 10-15 min. Pokrojong w kostke
cebule podsmazy¢ na oliwie, po uzyskaniu
ztocistego koloru dodad drobno
pokrojonego, ugotowaonego  brokuta i
upieczonego dorsza. Catos¢ zala¢ stodkq
Smietankg, dopraowi¢ do smoaku  solg,
pieprzem i gatkg muszkatotowq. Smazyc
jeszcze 10-15 min, oz Smietanka @ sie
zredukuje. Podawac¢ z puree ziemniaczanym
lub z kalafiora.

Mielone mieso wotowe w sosie pomidorowym

Sktadniki

1/2 kg mielonego miesa
wotowego

1 cebula

1 zgbek czosnku

1 szklanka przecieru
pomidorowego bez pestek
oliwa

sol

pieprz

ziota prowansalskie
stodka papryka
parmezan

Przygotowanie

Pokrojong w kostke cebule podsmazy¢ na
oliwie rozem z czosnkiem. Po uzyskaniu
ztocistego koloru, dotozy¢ na patelnie mieso
mielone, doprawi¢ solq i pieprzem i smazyc
ok. 7 min. Coatos¢ zalao¢ przecierem
pomidorowym, dopraowi¢ solg, pieprzem,
stodkq poprykq i ziotami prowansalskimi,
smazy¢ jeszcze 10 min, az sos pomidorowy
lekko sie zredukuje. Podowaé¢ z puree
ziemniaczanym lub z selero, posypaone
parmezanem.



Mielone migso z indyka w biatym sosie ziotowym

Sktadniki Przygotowanie
1/2 kg mielonego miesa z Pokrojong w kostke cebule podsmazy¢ na
indyka oliwie raozem z czosnkiem. Po uzyskaniu
1 cebula ztocistego koloru, dotozy¢ na patelnie mieso
1 zqbek czosnku mielone, doprawi¢ solg, pieprzem |
250 ml stodkiej Smietanki 30% chrzanem i smazy¢ ok. 7 min. W oddzielnym
1tyzeczka chrzanu naczyniu zblendowac¢ stodkqg $mietanke z
oliwa bazylig (Jo uzyskania jednolitej konsystencji)
sol i zala¢ nig mieso. Doprawi¢ do smaku solq i
pieprz pieprzem i smazy¢ jeszcze 10-15 min, az
garsc bazylii Smietanka sie zredukuje. Podawac z puree
parmezan ziemniaczanym lub z selero, posypaone
parmezanem.

Gotowane buraczki z kremem balsamico i mastem

Sktadniki Przygotowanie

2 duze buraki (ugotowane lub  Buraki utrze¢ na tarce na najmniejszych

upieczone) oczkach. W rondelku rozpusci¢ masto i
1tyzka kremu z octu doda¢ starte buraki. Doprawi¢  solqg,
balsamicznego pieprzem i kremem balsamicznym. Podawac
1tyzka masta na ciepto do drugiego dania.

sol

pieprz

Baby szpinak z czosnkiem i mastem

Sktadniki Przygotowanie

1 opakowanie szpinaku baby  Na duzej patelni rozpusci¢ masto i dotozyé

2 zgbki czosnku opaokowanie szpinoku baby. Smazyé, oz
1/3 kostki masta szpinak stanie sie miekki i znacznie
sol zmniejszy swojq objetos¢. Na koniec dodac
pieprz sél, pieprz oraz czosnek. Podawad

zblendowane na ciepto do drugiego dania.



Pieczone warzywa zapiekane w sosie beszamelowym

Sktadniki

1 cukinia

1 papryka

1 kalafior

1 cebula

3 marchewki
oliwa

sol

pieprz
parmezan

SOS:

1 szklanka mleka

2 tyzki magki pszennej
1/4 kostki masta

sol

pieprz

gatka muszkatotowa

Przygotowanie

Warzywa umyc, nie obiera¢ ze skorki i
pokroi¢ na mniejsze czesci - cukinig,
marchewki i papryke w paski, cebule w
tédeczki lub grube plostry, a kalafiora
podzieli¢ na roézyczki. Warzywa witozyé do
duzej miski, obla¢ oliwg, dodac¢ soli i pieprzu
i doktadnie wymiesza¢ rekami tak, aby
kozde warzywo byto nattuszczone. Tak
przygotowaone warzywa piec na blasze w
180°C z termoobiegiem przez ok. 20-30 min
(do petnej miekkosci).

W tym czasie przygotowad sos beszamelowy:
w nieduzym rondelku rozpusci¢ masto i
doda¢ do niego magke. Po uzyskaniu
jednolitej konsystencji zala¢ zasmazke
mlekiem i doprawi¢ solqg, pieprzem i gotkqg
muszkatotowq. Catos¢ najlepiej mieszad
trzepaczkqg do jojek tak, aby nie powstaty
orudki.

Upieczone warzywa przetozy¢é do naczynia
zarowego, zala¢ sosem beszamelowym,
posypa¢ tartym parmezanem i zapiekad
jeszcze 10 min, az ser sig rozpusci.
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KOLACJA

Miekkie tosty francuskie

Sktadniki

Kilka kromek pieczywa bez
ziaren (moze byc¢ czerstwe)
1jajko

1/2 szklanki mleka

sol

pieprz

olej roslinny (stonecznikowy
lub rzepakowy)

Przygotowanie

W ptaskim talerzu na zupe rozbettac jojko z
mlekiem, solg |1 pieprzem. W  tok
przygotowanej mieszance maczac¢ kromki
chleba z dwdceh stron i smazyé na patelni w
sporej ilosci oleju, az do uzyskania
ztocistego koloru. Tosty podawac na ciepto
z postg kanapkowa,.

Pasta z kaszy jaglanej i suszonych pomidorow

Sktadniki

1 szklanka ugotowanej kaszy
joglanej

S suszonych pomidoréw

1/2 cebuli

1 zgbek czosnku

oliwa

sol

pieprz

Pasta z czerwonej

Sktadniki

1 szklanka ugotowanej
czerwonej soczewicy

1 pieczona czerwona papryka
1/2 cebuli

1 zgbek czosnku

oliwa

sol

Przygotowanie

Suszone pomidory pokroi¢ na drobne
kaowatki i zblendowa¢ na gtadkqg mose z
pozostatymi  sktadnikami: kaszq jaglang,
pokrojonq drobno cebulg i zgbkiem
czosnku. Dla uzyskania wtasciwej
konsystencji pasty mozna dodad¢ oleju z
suszonych pomidoréw lub wody. Doprawic
do smaku solg i pieprzem. Podawal z
tostami francuskimi.

soczewicy i pieczonej papryki

Przygotowanie

Pieczonqg popryke pokroi¢ na drobne
kowatki i zblendowa¢ na gtadkq mose z

pozostatymi sktadnikami: soczewicq,
pokrojonq drobno cebulg i zgbkiem
czosnku. Dla uzyskania wtasciwej

konsystencji pasty mozna doda¢ oliwy lub
wody. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i



pieprz
stodka papryka

Sktadniki

1 szklanka stonecznika
tuskanego

1 zgbek czosnku

3 tyzki soku z cytryny
peczek natki pietruszki
woda

sol

pieprz

Sktadniki

2 awokado

1 pomidor (bez skorki i bez

pestek)

1/2 cebuli

1tyzka soku z limonki
garsc¢ swiezej kolendry
sol

pieprz

stodkqg paoprykg. Podowac z  tostomi
francuskimi.

Pasta ze stonecznika

Przygotowanie

Szklanke stonecznika pozostawi¢ na noc w
wodzie do namoczenia. Kiedy ziarna
zmieknq, odcedzi¢, skropi¢ cytryng, dodac
drobno posiekany zgbek czosnku i natke
pietruszki. Blendowaé¢ do uzyskania gtadkiej
konsystencji, w razie koniecznosci dodajqc
wode. Doprawi¢ do smaku solqg i pieprzem.
Podaowac z tostami francuskimi.

Pasta guacamole

Przygotowanie

Awokado obrad, pozbawic pestki, pokroi¢ na
kawaotki. Pomidora bez skorki i
pozbawionego pestek drobno pokroid,
cebule zetrze¢ na tarce na najmniegjszych
oczkach, a kolendre posieka¢ jak
najdrobniej. Wszystkie sktadniki wymieszad
tyzkq w miseczce, dodac sok z limonki oraz
doprawi¢  solg i  pieprzem. Cotosc
zblendowad do uzyskania otadkiegj
konsystencji. Podawac z tostami francuskimi.

Pasta z ciecierzycy z kremem sezamowym (hummus)

Sktadniki

1 puszka ciecierzycy

Przygotowanie

Odsqczonqg ciecierzyce  zblendowaé z

1/2 szklanki aquafaby (zalewy z aquafabg  na  jednolitg mase. Dodacd

ciecierzycy)
1tyzka soku z cytryny
1 zgbek czosnku

pozostate sktadniki: sok z cytryny, czosnek,
paste tahini, oliwe oraz sél, pieprz i kumin
do smaku. Catos¢ blendowac do uzyskania



4 tyzki pasty sezamowej tahini  gtadkiej konsystencji. Podawac z tostami
oliwa (lub olej sezamowy) francuskimi.

sol

pieprz

mielony kmin rzymski (kumin)

Pasta z fasoli

Sktadniki Przygotowanie
1 puszka czerwonej fasoli Drobno pokrojong cebule zblendowaé z
1tyzka koncentraotu odsqczong fasolg, koncentratem
pomidorowego pomidorowym i musztardg. Doda¢ drobno
1/2 cebuli posiekanqg kolendre i pozostate przyprowy.
1tyzeczka musztardy Catos¢ blendowa¢ do uzyskania gtadkiej
garsc swiezej kolendry konsystencji. Jesli pasta jest zbyt gesto,
sol doda¢ oliwe lub wode. Podawaé z tostami
pieprz francuskimi.

papryka stodka, wedzona i

ostra

mielony kmin rzymski (kumin)

Pasta z wedzonej makreli

Sktadniki Przygotowanie

1wedzona makrela (bez skéry i Makrele i cebule pokroi¢ na drobne kawatki,

osci) oQorki  kiszone zetrze¢ na tarce na
1/2 cebuli najmniejszych oczkach. Doda¢ musztarde,
2 0Qorki kiszone majonez i drobno posiekany koperek.
1tyzeczka musztardy Doprawi¢ do smaoku solg i pieprzem i
2 tyzki majonezu zblendowac do uzyskania otadkiej
sol konsystencji. Podawac z tostomi francuskimi.
pieprz

Swiezy koperek



Pasta z tososia i twarozku

Sktadniki

200g tososia wedzonego
300g twarogu poétttustego

3 tyzki kwasnej Smietany 18%
1tyzka soku z cytryny

garsé swiezego koperku

sol

pieprz

Przygotowanie

Twardg pokruszyd, tososia i koperek drobno
posiekal. Wszystkie sktadniki wymieszad w
misce, nastepnie zblendowad¢ do uzyskania
otadkiej konsystencji. Doprawi¢ do smaku
solg i pieprzem. Podawaé¢ z tostami
froncuskimi.

Pasta z tuiczyka i jajka

Sktadniki

1 puszka tunczyka

3 jajka ugotowane na twardo
1/2 cebuli

3 tyzki majonezu

garsc swiezej natki pietruszki
sol

pieprz

Przygotowanie

Cebule i natke pietruszki drobno posiekad,
jajka pokroi¢ w motg kostke. Dodac
tunczyka, majonez oraz sol i pieprz do
smaku. Catos¢ zblendowac do uzyskania
otadkiej konsystencji. Podawac z tostami
francuskimi.
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