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"STOLICZKU NAKRYJ SIE...”°

JEST ZBIOREM SPECJALNIE PRZYGOTOWANYCH
PRZEPISOW KULINARNYCH DLA OSOB
ODZYWIAJACYCH SIE OPTYMALNIE.

Z domu wynosi sie rézne tradycje i przyzwyczajenia kulinarne. Niestety
czesto sg one nie najlepsze ze wzgledu na nieznajomos¢ zawartosci

BIALKA, TLUSZCZU i WEGLOWODANOW

czyli (BTW) w poszczegolnych produktach zywnosciowych.

l
Jakich uzyé surowcow i jak przyrzaqdzié optymalne potrawy?
W tym zbiorze optymalni majg mozliwos¢ zapoznania sie z zasadami
zywienia a takze sposobami dokonania obliczen proporcji tak waznych
w zywieniu optymalnym. Dowiedzg sie rowniez jak przygotowac posit-
ki w oparciu o tradycyjne surowce jak mieso, ryby, nabial, drob, podro-
by i warzywa, zgodnie z zalozeniami diety optymalnej. Prawidtowe,
optymalne zywienie polega na dostarczeniu organizmowi niezbednych
dla niego dziennych porcji wielu skladnikéw. Przede wszystkim pelno-
wartosciowego bialka, ktore jest wykorzystywane do budowy tkanek,
miesni, kosci, krwi, zebow, skory itd. Bardzo wazne jest rowniez spozywa-
nie odpowiednich ilosci sktadnikow energetycznych, czyli ttuszezy i weglo-
wodanow, ktore ulegajg spalaniu podczas pracy. Ponadto istotne jest zao-
patrywanie organizmu w witaminy i sktadniki mineralne, ktore reguluja
wazne procesy przemian. Jednakze glowng mojg intencja jest udostepnie-
nie wiedzy o zasadach zywienia i proporcjach glownych sktadnikow w po-
trawach. Przygotowanie potraw optymalnych jest tatwe. Musimy jednak
wpierw nauczy¢ sie jak dokonaé obliczen by moc przygotowaé wilasne
przepisy i utozy¢ z nich wlasciwy jadlospis. Mam nadzieje, ze skromna ob-
jetosc tej publikacji bedzie wystarczajaca do wyrobienia u Panstwa zdro-
wych nawykow zywieniowych, jak rowniez, ze wzbogaci Panstwa wiedze
kulinarng a takze nauczy obliczac¢ zawartos¢ energetyczna przygotowywa-
nych potraw. Prosze nie zapominaé rowniez, ze wazne jest, w jaki sposob
i w jakiej atmosferze potrawy sg podawane i spozywane. Wazna jest zarow-
no czysta serwetka, dekoracyjnie ozdobiony talerz (Np. listkiem salaty, pie-
truszka, papryka, oliwka, czy pomidorem), jak i sympatyczny nastrgj pod-
czas positku. To pobudzi nasz apetyt i spowoduje zdrowe trawienie.

OPTYMALNE JEDZENIE POWINNO
NAM SPRAWIC PRZYJEMNOSC!
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JAK DOKONAC OBLICZEN

Wiele osob sie stara odzywiac poprawnie. Niestety czesto popelnia-
ja oni bledy w obliczeniach wartosci odzywczych podczas gotowania.
Przygotowanie indywidualnej receptury nie jest zbyt skomplikowane.
Pod warunkiem jednak, ze posiadamy aktualng

TABELE PRODUKTOW ZYWNOSCIOWYCH.

Jest ona na koncu ksigzki, znajdujg sie tam gltéwne sktadniki spo-
zyweze. Gdy zajrzysz do tabelki produktéw dowiesz sie ile biatka, thu-
szczu 1 weglowodanow znajduje sie w 100 gramach danego produktu.
Skrot BTW oznacza: B - Bialko, T - Tluszcz, W - Weglowodany.
Waga podana jest w gramach: g - gramach W zywieniu optymalnym
kalorii nie liczymy - nie ma to znaczenia dla diety. Na poczgtek pole-
cam bardzo pomocng czystg tabelke, ktorg mozna sobie kserowac
i w odpowiednich rubrykach wpisywac¢ dane o produktach potrzebne

do przygotowania danej potraw.

WAGA NAZWA B. T.

OGOLEM B-T-W

100 g | PRODUKTU
PORCJA 1 OSOBOWA
STOSUNEK 1
B+T

Wzor czystej tabelki bedzie potrzebny do dalszego
samodzielnego przygotowania kulinarnych receptur.
Dlatego warto skopiowaé jg w wiekszej ilosci.
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Majac spore doswiadczenie w dokonywaniu obliczen wiem, ze odpowie-

dnie przygotowanie bardzo ulatwia dalszg prace. Posiadanie ,pod rekg”
tabelki jest bardzo istotne przy przygotowywaniu positkow, zeby moc bez-
posrednio wpisywaé wartos¢ poszczegolnych produktow do receptury.
Spoéjrzmy na tabelke, ktorg pragne omowic. /strona 2/

1 .

W gornej czesci tabelki w pustym polu wpisujemy nazwe receptury.
W rubrykach tabelki wpisujemy wage produktu.

Pod nazwg - nazwe produktu.
Nastepnie zawartosc¢ bialka - tluszczu i weglowodanow w danym

|' produkcie. Tu musze zwroci¢ uwage na bardzo wazng sprawe - we
wszystkich tabelkach zywieniowych B-T-W sg obliczane dla 100 g
produktu. W dole tabelki to podsumowania: wagi, biatka, ttuszczu,
i weglowodanéw. Kolejna rubryka wskazuje ile B-T-W jest w 100 g
przygotowanego produktu. Szacunkowa ilo$¢ zjadanej porcji podana
jest dla jednej osoby. Tu istnieje mozliwo$¢ dokonania zmiany iloscio-
wej spozywanego produktu. Mimo zmiany iloSciowej, stosunek
B-T-W bedzie zawsze taki sam. Jezeli ten produkt zjemy w ilosci na
przyklad 100 g lub 200 g, jak rowniez kazdg inng ilo$¢ tego produktu.
Tylko bilans dzienny bedzie inny. Stosunek B-T-W w przygotowanym
produkcie nie zmienia sie.
Teraz warto przyjrzeé sie troche tabelce i pomysleé. Zeby utatwié Panstwu
zrozumienie zagadnienia omoéwie je na konkretnym przykladzie jednej
z moich pierwszych receptur, mianowicie CHLEBA OPTYMALNEGO

BISZKOPTOWEGO.

Po poznaniu tej zasady przygotowanie nowych przepisy bedzie dziecinnie
proste. Wtedy bez problemu bedzie mozna przygotowac swoje ulubione
potrawy, lub takie, do ktorych jesteSmy przyzwyczajeni, przestrzegajac
jednak przy tym zasady optymalnego odzywiania. Potrzebny kalkulator,
dtugopis. Z tabelek najlepiej zrobi¢ sobie ksero na poczatek okoto 50 szt.
Poczatkowo trzeba bedzie kilka z nich wyrzucic, ale po kilku prébach nie
powinno by¢ juz problemow. Omowie teraz jak przygotowaé recepture na

podstawie CHLEBA BISZKOPTOWEGO, ktory osobiScie wypiekam dla
siebie i rodziny.

A wiec do roboty!
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Do tabelki wpisujemy wszystkie sktadniki, ktore sg potrzebne do
przygotowania chleba lub innego produktu jaki zamierzamy przygo-

towac. Zagladamy do tabelki produktow, ktorg mamy stale pod reka, bez
tabelki nic nie stworzymy. Z tej tabelki dowiemy sie, ze w 100 gramach
jajek jest 12,5g biatka, ze ttuszczu jest 10,7g a weglowodanow jest 1,0
gram. Jak juz nadmienilem uzywamy skroty: duze B = bialko
nastepnie T = tluszcz, W = weglowodany, waga g = gram i tak juz
bedzie zawsze.

Wszystkie w nich podane produkty podawane sg zawsze na 100
gram. Do wypieku chleba biore 9 jajek. Srednio jedno jajko
wynosi 50 gram ogodtem 9 x 50 to 450 gram jajek. Chcac sie
dowiedziec¢ ile bialka znajduje sie w tych 9 jajkach musimy te
450g podzieli¢ przez 100g, co daje wynik 4,5. Upraszczajac po
prostu wystarczy w dwa miejsca od konca wstawi¢ przecinek,
wynik bedzie taki sam czyli 4,5. Oczywiscie jest to proste, ale na
poczatku warto wyjasni¢ wszystko, co do szczegolow. Spotkalem
wiele osob, dla ktorych problem stanowily wlasnie obliczenia
matematyczne. Postaram sig, wiec przekazac jak najwiecej informa-
¢ji, zeby ulatwic¢ Panstwu sprawe.

Kontynuujac:

B/100 g = 12,5x%4,5= 56,2 g i ten wynik wpisujemy do naszej recep-
tury. To oznacza ze w 450 gramach jajek jest 56,2 g biatka i identy-
cznie postepujemy z ttuszczem czyli
T/100g z tabeli to 10,7 x 4,5 = 48,2 g w 450 gramach.

Oraz W/100 g wedlug tabelki 1 : 2,0 :1,2. to 1,0 x 4,5 = 4,5 gram
ktore rowniez wpisujemy. Pierwsza rubryke mamy juz wypelniona.
Specjalnie zwracam uwage na obliczenia, bo to jest najtrudniejsze,
jezeli sie te sztuke opanuje, to wszystkie dalsze obliczenia bedg

dziecinnie latwe. Jeszcze raz szybko przedstawie skrot.

Wyglada to nastepujaco. W tabelce jajka kurze cale.
B-12,5x 4,5 = 56,2

T - 10,7 x 4,5 = 48,2
W-1,0 x4,5= 4,5
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Wyglada to troche tajemniczo, ale jak wida¢ minimalne podstawy mate-
matyki wystarczg aby wszystko okazalo sie proste. Wystarczy tyl-
ko doktadnie wpisywaé dane o poszczegolnych produktach.

Nastepnie w tabelce znajdujemy make Wroctawsksg i dowiadujemy sie
ze 100g zawiera B-9,4 T-1,6 W-74,1. W tym przypadku nie mamy

nic do obliczania, poniewaz receptura zawiera 100g magki i wpisujemy
takg ilos¢ jakg podano w tabelce. Wpisujemy jg tylko do receptury. Na-
stepnie znajdujemy masto. Rowniez w tym przypadku nie mamy co obli-
czac, wpisujemy do receptury dane masta:

100 g to B-0,7 T-82,5 W-0,7.

‘ W recepturze jest jeszcze proszek do pieczenia. Osobiscie go pominglem
i nie wpisatem do receptury. W przepisie w tabelce na dole pod ogotem
jest waga 660g jest to podsumowanie wszystkich produktow uzytych

r w danej recepturze. Rowniez ogélna ilos¢ B-T-W, ktéra wynosi w na-

szym przykladzie B-66,4 T-132,3 W-79,3.

Teraz kolejno musimy podzielié a nie jak poprzednio pomnozy¢ B-
T-W. Przykladowa waga z tabelki wynosi 660g dzielimy przez 100 czy-

li praktycznie jak poprzednio przesuwamy przy wadze przecinek

o dwa miejsca. Uzyskujemy 6,6. Inaczej mowigc biatko ogdtem 66,4
dzielimy przez 6,6 co rowna si¢ 10,2g na 100g produktu. Kolejno poste-
pujemy tak samo z ttuszczami, czyli 132,3 dzielimy przez 6,6 i otrzymu-
jemy wynik 20,3g. Trzecia pozycja weglowodany 79,3 dzielimy przez 6,6
co daje wynik 12,2g. W kolejnej rubryce wskazuje proponowang porcje
dla jednej osoby w wysokosci 50g. Biorgc pod uwage takg mozliwg ilosé
dzielimy nasze dane ze 100g przez, dwa, czyli uzyskujemy o potowe mniej:

B-51g T-102g W-61g

Pozostaje jeszcze kwestia obliczenia stosunku, jaki wynika z powyzszych
danych. Biatko zawsze jest pozycjg wyjSciowg - przyjmowang jako 1 (jaka-
kolwiek liczba by to nie byta). Ttuszcze tak jak i weglowodany dzielimy za-

wsze przez te ilos¢ bialka. Czyli w naszym przypadku (B- 66,4) dzielimy

przez ttuszcze 132,3 co wyglada nastepujgco 132,3: 66,4 = 2,0. Tak samo

postepujemy z weglowodanami ktére w naszym przykladzie opiewajg na

(W- 79,3) dzielimy przez (bialtko 66,4), czyli 79,3: 66,4=1,2 w ten sposob
uzyskujemy stosunek przygotowanej receptury

Czyli stosunek ten wynosi B:T:-W 1 :2,0 : 1,2.
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Przygotowujac wlasne receptury i tabelki otrzymujemy niepow-
tarzalne dania, ktore nigdzie i w zadnej tabeli nie znajdziemy. Bedzie to
' nasza wtasna, niepowtarzalna kompozycja wyliczona zgodnie z zasada-
‘ . mi dietetyki optymalnej przestrzegajac stosunku

B-T-W1:2,5-3:0,5

Przygotowanie receptur nalezy traktowaé¢ bardzo powaznie a do przy-
gotowania receptur trzeba podejS¢ z pelnym zaangazowaniem. Jak .
samodzielnie upiec chlebek optymalny wedlug receptury dr Jana
Kwasniewskiego? Jak ja to robie? W nastepnych recepturach w mojej
kolekcji, ale nie bede juz tak szczegotowo ttumaczyt jak je obliczac,
poniewaz zasady zawsze pozostajg te same, tak jak przy obliczaniu
chleba. Tylko dane, co do produktow uzywanych do przygotowania
poszczegolnych receptur ulegng zmianie. Podsumowujgc do przygo-
towania receptur potrzebna jest:

TABELKA Z PRODUKTAMI ZYWNOSCIOWYMI

- Czyste tabelki /ksero/ do wpisywania danych receptur. Kalkulator,

dtugopis, oraz troche czasu. Mniej wiecej okoto 15-20 minut na przygo-
towanie 1 receptury. Receptura stuzy juz na cale zycie, wiec warto jej
poswieci¢ troche czasu. Jezeli przygotujemy tylko jedng wlasng recep-
ture dziennie to za rok zbior osiggnie ponad trzysta receptur.

W dalszej czesci w podanych przepisach podam jedynie Skladni-
ki potrzebne do przygotowania potrawy.
Sposob przygotowania.
1. Ogolna ilo§¢é wagowa BTW przygotowanej potrawie, oraz kalorie.
2. Iloéé BTW w 100 gramach gotowej potrawy, oraz kalorie.
3. Proponowana porcja dla jednej osoby wraz z iloscig BTW
oraz kalorie.
4. Stosunek BTW w przygotowanej potrawie.
5. Oraz zawartos¢ Bialka i Tluszczu w proponowanej porcji
dla 1 osoby.

Przyklad:

Ogolem 0000 g B-T-W /000,0/ - /000,0/ - /00,0/ - /0000 kalorii/
100 gram produktu B-T-W /00,0/ - /00,0 - /00,0/ - /000 kalorii/
000 gram porcja 1 osobowa B-T-W /0,0/-/0,0/-/0,0/-/00 kalorii/
Stosunek B-T-W 1 : 0,0,: 0,0
B+T/000 g=00,0 g
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CHLEB BISZKOPTOWY

Dla tych osob, ktore pragng samodzielnie przygotowac sobie w do-
mu optymalne chlebki podaje ponizszg wyprobowang recepture.

‘ CHLEB BISZKOPTOWY
II WAGA NAZWA B. T. W.
450 g | Jajka cale 9 szt. 56,2 | 48,2 | 45
100 g | Mgka wroctawska 9,4 16 | 74,1
100 g | Masto (stopione zimne) 0,7 82,5 0,7
10 g | Proszek do pieczenia - - -
660 g | OGOLEM B-T-W 66,4 |132,3 | 79,3
100 g | PRODUKTU 10,2 | 20,3 | 12,2
50 g | PORCJA 1 OSOBOWA 51 | 10,2 | 6,1
- | STOSUNEK 1 2,0 1,2
153g |B+T - - -
Sposob wypieku:

1. Przygotowac¢ 2 foremki aluminiowe 0,5 kg do nabycia w skle-
pach z artykulami plastikowymi.

2. Zagrzac¢ piekarnik do temperatury 220 stopni C.

3. Rozdzieli¢ biatka jaj od zottek, zottka ubié. Nastepnie wlaé¢ do

zottek zimne stopione masto. Biatka ubic¢ na piane - wlaé nastepnie

zottka z mastem do biatek i wymieszaé, wsypaé przesiang i zmie-
szang z proszkiem do pieczenia mgke, wymieszac i gotowe.

4. Foremki aluminiowe od wewngtrz wysmarowac olejem.
Wila¢ do 2 foremek ciasto podzielone na pot.
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5. Wiozy¢ foremki do nagrzanego piekarnika 220stopniC i piec
60 minut nie otwierajgc piekarnika, w ktorym po wylgczeniu
nalezy zostawic¢ chleb az do wystygniecia w przeciwnym razie
opadnie.

Uwagi praktyczne:

Foremki aluminiowe mozna wymy¢
i ponownie uzywag¢ - 1 foremke okolo 20 razy.

1 chleb wystarcza dla 1 osoby na tydzien po okolo 40-50

g
2 kromki dziennie.
Chleb przechowywaé w woreczku foliowym przez

dluzszy czas w zamrazarce, w razie potrzeby przelozyc
wyzej do lodowki.

Do chleba mozemy dodawac rézne dodatki jak mielone orzechy,
ziarna slonecznika, / ale uwaga, jezeli dodamy stonecznik po
upieczeniu ziarna sg /lekko zielone i chleb nie wyglada zbyt tadnie
i sprawia wrazenie jakby by byt splesnialy/.

Dodatki, ktorych uzyjemy do wypiekanego chleba nalezy
uwzgledni¢ w powyzej podanej recepturze, jezeli tam nie wys-
tepujg a w/w podane wartosci zmienig sie.

OSOBISCIE STOSUJE w/w RECEPTURE

Ogotem 660 g B-T-W /66,4/ - /132,3/ - /79,3/ - /1770 kalorii/
100 g produktu B-T-W /10,2/ - /20,3/ - /12,2/ - /272 kalorii/
50 g porcja 1 osobowa B-T-W /5,1/ - /10,2/ - /6,1/ - /136 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,0,: 1,2

B+T/50 g =153 g
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02 - KLUSKI BAWARSKIE EXTRA

Ekstra kluski Bawarskie. Sg to bardzo pyszne, optymalne klu-
ski. Dlaczego Bawarskie poniewaz, kluski te sg bardzo popularne
w Bawarii i stamtad sie wywodzg. W sklepach mozna kupi¢ spe-
cjalny przyrzad do przygotowania tych klusek.

Oryginalna nazwa tego urzadzenia to SPATZLE HOBEL, wy-
naleziona w 1928 roku. Jest to bardzo proste i przydatne urza-
dzenie do przygotowania klusek. Opisze jak przyrzad wyglada:
Jest to cienka stalowa nierdzewna plytka dtugosci okoto 22 cm,
szerokosci okoto 8 cm. W tej plytce sg dziurki, duzo dziurek,
okoto 90-100 o srednicy 6 mm. Do tej stalowej plyty, ktora ma
prowadnice jest dolgczony Pojemniczek do ktorego wlewamy
przygotowane ciasto. Ruchem posuwistym przesuwamy raz w le-
wo raz w prawo pojemnik z ciastem. Ciasto przez te dziurki wpa-
da do garnka z wrzaca, osolong gotujacg sie woda. Kto nie ma ta- 'I
kiego przyrzadu moze sobie poradzi¢ zastepczo w inny sposob. Po-
jedyncza tarka a z dziurkami do szatkowania marchewki.

Przez te dziurki tez mozna powoli wlewac¢ nad wrzatkiem nasze
ciasto do slonej wody. Mozna réwniez wykorzystac zastepczo pla-
stykowy lejek o Srednicy jak wyzej i wlewac ciasto przez lejek
i efekt bedzie taki sam, lub podobny. Na wrzatku ksztaltujg sie
niepowtarzalne kluseczki, ktore wystarczy, ze raz wyplyng i sie
zagotujg i juz sg gotowe. Wowczas zraszamy te kluski zimng wo-
da i przelewamy do durszlaka. Gdy woda Scieknie mozemy kluski
podawac lub porcjowaé po 100 g dla jednej osoby.

Kluski wktadam do plastikowych pojemnikow, lub plastikowych
woreczkow. Kluski mozna przechowywac¢ w zamrazarce dowolnie
dtugo nawet dwa trzy tygodnie.
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Przed spozyciem nalezy je wyjac i zalec¢ lekko osolonym wrzat-
kiem i przez moment zagotowaé, wowczas dochodzg do poprze-
dniej postaci i sg gotowe do spozycia. Sg znakomite do gulaszu,
drobiu, mies, rosotu, zupy pomidorowej, ogéorkowej do oraz we-
dtug wlasnego uznania do wszystkiego zamiast ziemniakow.

Skladniki:

® 700 g - Ser biaty tlusty

® 500 g - Jajka cate 10 szt
® 150 g - Mgka krupczatka

Sposéb przygotowana.

Jest dziecinnie latwe. Wszystkie skladniki miesza sie mikse-
rem. Tylko na jedng rzecz musze zwrocic WAM uwage i to bar-
dzo wazng. Niejednokrotnie jak sie mowi o w/w kluskach w roz-

nych przepisach mowi sie¢ mgka nie wymieniajgc jej gatunku, to
wielki btad a tg makg o ktorg chodzi w tym przepisie jest
MAKA KRUPCZATKA.
Jest to bardzo wazna informacja, zeby kluski sie udaty, a nie zro-
bila sie z nich kluszczanka.

Wypada w tym miejscu dodaé¢ réowniez takg ciekawostke, ze klu-
ski te mozemy przyrzadzi¢ rowniez z domieszkg szpinaku, ktory
dodajemy do masy. Wowczas nalezy doliczy¢ do receptury rowniez
wartos¢ B-T-W szpinaku. Kluski tak przyrzadzone sa najlepsze
dla optymalnych lepsze wszelkiego rodzaju makaronéw. Mozna je
spozyC rowniez zmieszane z gotowang kiszong kapustg i do tego
duszone zeberka. Kluski mogg by¢ oblewane rowniez z przetopio-
nym boczkiem. Mozna je rowniez lgczyc z tartym zoltym serem
i obla¢ przesmazong na smalcu cebulkg. Kluski sg bardzo prak-
tyczne i tresciwe.

Stoliczku nakryj sie
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Moga by¢ wykorzystane wszechstronnie.
Oczywiscie przedstawione przeze mnie propozycje dodatkow na-
lezy sobie dopiero samemu obliczyc. Moja wersja dotyczy tylko
produktu czystych klusek, bez dodatkow.

Ogotem 1350 g B-T-W /200,5/ - /126,6/ - /140,7/ - /2500 kalorii/
100 g produktu B-T-W /14,9/ -/ 9,4/ - /10,4/ - /185 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /22,3 -/14,1/-/15,6/-/275 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,6 : 0,7
B+T/150 g =36,4 g

Mam dobrg wiadomosé. W niektorych duzych super marketach
takich jak np. TESCO po raz pierwszy mozna naby¢ za okoto 25-

30 zlotych tzw.
TARKA DO KLUSEK

tak nazywa sie to urzgdzenie

Stoliczku nakryj sie
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03 - BEFSZTYK GENERALSKI

Skladniki
® 400 g Karkowka wieprzowa
® 100 g Cebula
® 50 g Ogorki konserwowe
® 50 g Grzyby marynowane
® 50 g Smalec
® 40 g Zoltka 2 szt.
® 20 g Oliwa z oliwek
@ przyprawy: pieprz, sol, musztarda, papryka mielona.

Sposéb przygotowania

Mieso umy¢, zemlec. Ogorki i grzybki oraz obrang cebule drob-
no pokroi¢ i wszystko, polaczyé z miesem (wszystkie dodatki
mozna zemlec¢ wraz z migsem). Calos¢ doprawié zottkami i oliwa.

Z przygotowane] masy formujemy befsztyki o grubosci okolo
3 cm, i kladziemy na silnie rozgrzany ttuszcz, szybko je zarumie-
niamy z dwoch stron, a nastepnie na maltym ogniu dosmazamy kil-

ka minut.

Ogotem 710 g B-T-W /73,9/ - /174,4/ - /9,1/ - /1900 kalorii/
100 g produktu B-T-W /10,4/ - /24,6/ - /1,3/ - /270 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /15,6/ - /36,8/ - /1,9/ - /400 kalorii/

Stosunek B-T-W 1: 2,4 : 0,1
B+T/150 g =52,4 g

Dodatki 100 gram frytek.

~13-
04 - BEFSZTYK TATARSKI

Swieta maja swoje prawa, chociaz, na co dzieh nie jadamy Miesa
surowego dla gosci swigtecznych i tych, ktorzy lubig polecam wy-
Smienity befsztyk tatarski.

Skladniki
@ 600 g Poledwica wotowa ekstra
® 200 g Masto ekstra 82,5%
r ® 150 g Cebula
® 150 g Ogorek konserwowy

Stoliczku nakryj sie

® 100 g Jajka zottka 5 szt.
® 100 g Sardynki w oleju
® 50 g Oliwa z oliwek
® 40 g Musztarda
® 30 g Sok z cytryny
@ przyprawy: pieprz, magii.
Mozna dodac¢ kapary lub oliwki, plasterki cytryny.

Sposob przygotowania

Przygotowanie befsztyku jest bardzo proste i mato pracochtonny,
a smak rewelacyjny po wymieszaniu wszystkich podanych sktadnikow.
Mieso wotowe z poledwicy mozemy kupic lub sobie poledwiczke same-
mu zmieli¢c. Maslo ugniatamy widelcem dodajemy puszke sardynek
drobno pokrojong cebule i konserwowy ogorek, dodajemy oliwe mu-
sztarde, sok z cytryny, 5 zottek i calos¢ dobrze mieszamy z mielong po-
ledwica. Dodajemy przyprawy wedlug uznania: pieprz magii. Mozna
dodaé, jezeli mamy 2 tyzki kaparow, lub kilka oliwek zielonych lub
czarnych do celow dekoracyjnych oraz plasterki cytryny. Mozemy row-
niez przygotowac porcje gatka i calos¢ udekorowac. Jest to o tyle prak-
tycznie dobrze przygotowany Tatar, ktory wszystkim przypadnie do
gustu a cala tajemnica tkwi w przygotowaniu i doborze poszczegol-

nych sktadnikow.

Ogotem 1420 g B-T-W /165,9/ - /286,2/ - /20,7/ - /3320 kalorii/
100 g produktu B-T-W /11,7/ - /20,2 / - /1,5/ - /235 kalorii/
150 g porcja 1 osob. B-T-W /17,5/-/30,2/-/2,2/-/350 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,7 : 0,1
B+T/150 g = 47,7 ¢

Stoliczku nakryj sie
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05 - BEFSZTYK Z POLEDWICY
EKSTRA

Skladniki
@ 400 g Poledwica wolowa ekstra
® 100 g Ser zolty
® 100 g Szynka wolowa wedzona
@ 50 g Smalec
® 50 g Maslo
® 50 g Keczup
® 20 g Mgka
@ przyprawy: pieprz, sol

Sposob przygotowania
4 kawalki poledwicy po 100g. Kroimy w poprzek wiokien w pla-

ty o grubosci okoto 2cm. Przyprawiamy pieprzem wegetg i obta-

czamy maka. Smazymy okoto 2-3 minut na silnie rozgrzanym
thuszezu tak by mieso w srodku pozostato jeszcze rézowe. Pod ko-
niec smazenia dodajemy masto. Nastepnie na podsmazone be-
fsztyki kladziemy po plasterku szynkii sera a wierzch sera pokra-
piamy ketchupem. Calo$¢ zapiekamy w gorgcym piekarniku do
momentu az roztopi sie ser.

Ogolem 770g B-T-W /130,2/-/138,7/-/26,4/ - / 1875 kalorii /
100 g produktu B-T-W /16,9/-/18,0/-/3,4 / - / 245 kalorii /
160 g porcja 1 osobowa B-T-W /27,1/-/28,8/-/5,5/ - /390 kalorii /

Stosunek B-T-W 1 : 1,1 : 0,2
B+T/160 g =559 ¢

Dodatki
100 gram frytek, suréwka z marchwi z chrzanem i majonezem,
moze by¢ rowniez 100 gram kalafiora z wody lub zielony
groszek.

Stoliczku nakryj sie

~_1§-
06 —- DUNSKIE SZNYCLE

Skladniki

@ 480 g Wieprzowina z szynki

® 120 g Ser zotty Tylzycki

® 100 g Jajka 2 szt gotowane

® 100 g Masto 82,5%

® 40 g Mgka

' @ przyprawy: natka pietruszki, pieprz, sol.

Sposob przygotowania

Umyte mieso kroimy na 4 kawalki. Zwilzonym tluczkiem roz-
bijamy mieso na duze plastry, ktore przyprawiamy pieprzem

i solg do smaku. Na polowke kazdego sznycla ktadziemy 30 gra-
mowe plasterki sera. Na serze uktadamy ugotowane na twardo
jajka pokrojone w plasterki. Calo$¢ posypujemy zielong natka
pietruszki. Sznycel nakrywamy wolng potowa a cato$¢ spinamy
wykataczka. Sznycle obtaczamy w mace i kladziemy na patelnie
z rozgrzanym maslem. Smazymy po okolo 5 minut z kazdej strony
na Srednim ogniu. Sznycle dekorujemy listkami pietruszki, a na-

stepnie serwujemy z frytkami.

Ogotem 840 g B-T-W /131,4/ - /233,8/ - /31,5/ - /2750 kalorii /
100 g produktu B-T-W /15,6/ - /27,8/ - /3,77/ - /330 kalorii
170 g porcja 1 osobowa B-T-W /26,6/ - /47,3/ - /6,4/ - /560 kalorii /

Stosunek B-T-W 1 : 1,8 : 0,2

B+T/170 g =739 g

Stoliczku nakryj sie
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08 — FILET Z KURCZAKA
Z KOPCEM JARZYN

Dzi$ polecam doskonate frytki z selera.

07 — FRYTKI Z SELERA

1 ! Dzis$ polecam doskonale frytki z selera.

Skladniki

@® 1200 g Seler korzenny Skladniki
® 50 g Olej ® 200 g Filet z kurczaka
® 100 g Pomidory

r ® 100 g Cebula

® 100 g Pieczarki

® 100 g Ser zolty tarty
® 50 g Oliwa z oliwek

Sposob przygotowania

Seler obieramy i kroimy w plasterki, a potem w podtuzne.
Paski tak by uzyskac ksztalt frytek. Smazymy je w glebokim
ttuszcezu na zlocisty kolor tak jak frytki ziemniaczane.

Sposéb przygotowania

Umyty filet z kurczaka thuczkiem lekko ptaszczymy by uzyskac
jego wieksza plaszczyzne. Cebule kroimy w wieksze kawalki na
osiem czesci. Pomidory i pieczarki rowniez kroimy. Na rozgrze- )
wamy olej na patelce teflonowej ktadziemy najpierw filety szybko

krotko obsmazamy z obydwu stron kolejno doktadamy i dusimy
cebulke, po chwili dodajemy pokrojone pieczarki i nadal dusimy na
koniec dodajemy krojone pomidory. Filecki z kurczaka obsypujemy
sproszkowanym rosotkiem, ktory nadaje potrawie delikatny smak.
Nastepnie polewany fileciki sosem grzybowo -sojowym. Po pieciu-
szesciu minutach filet jest upieczony. Na tym etapie zbieramy
wszystkie jarzynki i ukladamy je po rowno na filetach formie

kopca. Calo$¢ obsypujemy tartym zoltym serem i na chwile

wstawiamy do nagrzanego piekarnika az do momentu, gdy ser sie

rozpusci i zwigze z jarzyng. Kazdy kopiec oddzielnie zgrabnie

przenosimy na talerz.

Ogotem 1250 g B-T-W /14,4/ - /53,4/ - /57,6/ - /770 kalorii/
100 g produktu B-T-W /1,2/ - /4,3/ - /4,6/ - /60 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /2,3/ - /8,5/ - /9,2/ - /120 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 3,7 : 4,0
B+T/200 g = 10,8 g

Uwaga.
W trakcie smazenia frytki z selera tracg potowe swojej objetosci.

Nadaja sie doskonale do bawarskich klopsikow lub zapiekanego
kalafiora.

Ogotem 650 g B-T-W /71,9/ - /76,3/ - /13,0/ - /1030 kalorii/
100 g produktu B-T-W /11,1/ - /11,7/ - /2,0/ - /160 kalorii/
300 g porcja 1 osobowa B-T-W /33,2/ - /35,2/ - /6,0/ - /480 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,1 : 0,2
B+T/300 g =684 ¢g

Podpowiedz:
100 gram frytek uzupelni to znakomite danie.

Stoliczku nakryj sie Stoliczku nakryj sie
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09 - GRZYBY W SMIETANIE

Skladniki

® 800 g Grzyby podgrzybki

@ 400 g Smietana 30%

® 150 g Cebula

® 100 g Masla

® 100 g Zottka jaj 5 szt

@ przyprawy: pierz, sol, szczypiorek.

Sposéb przygotowania

Grzyby - podgrzybki dokladnie ptuczemy i kroimy w paski. Ce-

bule kroimy w kostke i podsmazamy na masle. Nastepnie do-

dajemy pokrojone grzyby i dusimy az stang sie miekkie. Pod
koniec wlewamy 30% stodkg $mietane. Cato$¢ chwile dusimy,
az do uzyskania zawiesistej konsystencji. Pod koniec dodajemy
drobno posiekane gotowane zottka jaj doprawiamy pieprzem i so-

Ia.

Ogotem 1550 g B-T-W /38,2/ - /238,1/ - /44,77/ - /2470 kalorii/
100 g produktu B-T-W /2,4/ - /15,3/ -/ 2,8/ - /160 kalorii/
300 g porcja 1 osobowa B-T-W /7,2/ - /45,9/ - /8,4/ - /480 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :6,2 : 1,2
B+T/300 g =53,1¢g

Dodatki

100 g ziemniakow purre.

Stoliczku nakryj sie

1 .
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10 - GULASZ Z WEDLINY
Z PAPRYKA

Sktladniki

® 300 g Kielbasa zwyczajna
® 300 g Pomidory

® 200 g Papryka zielona

® 150 g Smietana 30%

® 100 g Cebula

® 100 g Slonina

@ przyprawy: pieprz magii

Sposob przygotowania
Obrang cebule i stonine kroimy w kosteczke. Obrang kietbase

z ostonki kroimy w wiekszg kostke. Z papryki usuwamy nasio-
na i umytg kroimy w ¢wiartki nastepnie w kostke. Pomidory
sparzmy wrzgcg wodg wowczas tatwiej jest Sciggnac skorke. Na- )
stepnie rowniez pomidory kroimy w kostke. Stonine stopimy na
silnym ogniu tak by powstaly skwarki. Dodajemy wedliny, oraz
cebule i smazymy stale jednak calos¢ mieszamy. Nastepnie doda-
jemy pomidory. I w dalszym ciggu dusimy wszystko pod przykry-
ciem na slabym malym plomieniu okoto 10 minut. Nastepnie do-
dajemy pokrojong papryke i dalej dusimy jeszcze okoto 5 minut.
Tuz przed zakonczeniem zamienia do smaku mozemy dodac
przyprawy i odrobine soli. Nastepnie dodajmy 30% $mietane
i calo$¢ mieszamy.

Ogoétem 1150 g B-T-W /41,9/ - /215,5 /- /31,4/ - /2230 kalorii/
100 g produktu B-T-W /3,6/ - /18,7/ - /2,7/ - /190 kalorii/
300 g porcja 1 osobowa B-T-W /10,9/ - /56,2/ - /8,2/ - /580 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 5,1 : 0,7
B+T/300 g =67,1¢g

Dodatki
100 g ziemniaki puree w tabeli nie uwzgledniono.

Stoliczku nakryj sie
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11 — JAJECZNICA Z FETA

Skladniki

® 100 g Jajka cate 2 szt.

® 50 g Masto ekstra 82,5%
® 50 g Ser Feta 45%

® 50 g Szczypiorek

@ przyprawy: pieprz

Sposob przyvgotowania
Jajka 2 szt. rozmacic¢ przyprawi¢ pieprzem. Na patelni stopié
masto. Wlaé jajka mieszajac usmazy¢ jajecznice. Tuz przed
zdjeciem dodajemy do jajecznicy wczesniej pokrojony i rozdrob-
niony ser ,Feta”.
Uwaga moze sie nawet rozpusci¢ i zmieszaé z caloscia.
Na talerzu posypujemy cato$¢ posiekanym szczypiorkiem.

Ogoétem 250 g B-T-W /21,2/ - /60,9/ - /6,4/ - /660 kalorii/
100 g produktu B-T-W /8,5/ - /24,3/ - /2,6/ - /265 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /21,2/ - /60,9/ - /6,4/ - /660 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,9 : 03
B+T/250 g = 82,1 g

Stoliczku nakryj sie
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12 - KALAFIOR W SOSIE
SMIETANKOWYM

Skladniki
@ 800 g Kalafior
@ 100 g Smietana slodka 30%
® 100 g Ser zo6lty tarty
' ® 100 g Masto 82,5 %
@ przyprawy: sol papryka w proszku, koperek

Sposob przygotowania
Kalafior ugotowac pod przykryciem w osolonej wodzie 15 mi-
nut. Na patelce roztopi¢ masto. Do stopionego masta wlewamy
stodkg Smietane 30% i chwile gotujemy na wolnym ogniu. Przy
koncu dodajemy tarty zotty ser. Catos¢ przyprawiamy do smaku
solg i papryka i koperkiem. Sosem tym polewamy osgczonego wy-
jetego uprzednio z wody kalafiora.

Dodatki

100 g ziemniakoéw z wody oraz dwa jajka sadzone, szklanka soku
pomidorowego daje nam pelnowartosciowe danie obiadowe (dodat-
ki nie uwzgledniono w sktadnikach).

Ogoéltem 1100 g B-T-W /50,9/ - /143,8/ - /45,5/ - /1680 kalorii/
100 g produktu B-T-W /4,6/ - /13,1/ - /4,1/ - /150 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /11,6/ - /32,7/ - /10,3/ - /380 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,8 : 0,9

B+T/250 g =443 g

Stoliczku nakryj sie
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13 — KALAFIOR ZAPIEKANY

Skladniki

® 450 g Kalafior

® 150 g Pieczarki

® 100 g Ser zolty

® 50 g Keczup

® 50 g Natka pietruszki
@ przyprawy: pieprz, sol

Sposoéb przygotowania
Oczyszczony gotujemy w lekko zakwaszonej solonej wodzie bez
przykrycia. Miekki kalafior wyjaé i podzieli¢ na czastki i ulo-
zy¢ w naczyniu zaroodpornym wysmarowanym tluszczem. Pie-
czarki pokrojone w plasterki smazymy. Pod koniec smazenia do-
dajemy posiekang natke pietruszki, sol i pierz do smaku. Pie-
czarki i tarty ser nakladamy na rozyczki kalafiora, polewamy ke-
czupem i zapiekamy w gorgcym piekarniku.

Ogotem 800 g B-T-W /44,1/ - /25,3/ - /44,3/ - /580 kalorii/
100 g produktu B-T-W /5,5/ - /3,2/ - /5,5/ - /70 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /13,8/ - /7,9/ - /13,8/ - /180 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :0,6 : 1,0
B+T/250 g =21,7¢g

Dodatki
Frytki z selera.

Stoliczku nakryj sie
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14 — WIGILIJNA KAPUSTA
Z GRZYBAMI

Skladniki

® 1000 g Pieczarki gotowane
® 800 g Kapusta kiszona

® 150 g Maslo 82,5%

' ® 50 g Kostka bulionowa 2 szt
@ przyprawy: pieprz

Sposob przygotowania

Kiszong kapuste umy¢ dwukrotnie, wyptukaé. Ugotowaé do

miekkosci. Pod koniec gotowania dodajemy grzyby pieczarki,
ktore pozostaly nam z przygotowania wywaru, dodajemy
rowniez do smaku 2 kostki bulionowe rosolki, pieprz i na koniec
150 gram masta. Calo$¢ mieszamy. Mozna z powodzeniem odgrze-

wac. Nie zapomnieé przy odgrzewaniu o kazdorazowym
dodaniu odrobiny wody.

Ogotem 2000 g B-T-W /421,0/ - /133,6/ - /51,1/ - /1570 kalorii/
100g produktu B-T-W /2,1/ - /6,8/ - /2,6/ - /80 kalorii/
150g porcja 1 osobowa B-T-W /3,2/ - /10,2/ - /3,9/ - /120 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 3,2 :1,2
B+T/150 g =134 ¢

Stoliczku nakryj sie
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15 —- KARTOFELKI MEKSYKANSKIE

Sktladniki

® 1000 g Ziemniaki

® 100 g Smalec

® 20 g Bulka tarta panierka (przepis 16 strona 25)

Sposob przygotowania

Ziemniaki opiekane na smalcu nazwalem Kartofelki Meksy-
kanskie. Zapytacie skad ta egzotyczna nazwa? Dlatego, ze
wowczas o wiele lepiej smakujg! Obrane okolo 1000 g zie-
mniakéw, mniej wiecej jednakowej wielkosci, przekrawamy na
cztery czesci, podobne do ¢wiartek pomaranczy. Ziemniaki te
gotujemy tylko niz 8 minut! Po ugotowaniu odcedzamy je. Na
patelni roztapiamy smalec i smazymy na nim przez chwile zie-
mniaki tak, aby pokryly sie powloka tluszczowg. Trwa to do-
stownie okoto 1-2 minuty. Przygotowane w ten sposob ziemniaki
mozemy podzieli¢ na porcje. W celu zatrzymania ich smaku na
dtuzej warto je zamrozi¢. Ja uzywam do tego plastikowych poje-
mnikow dostepnych sklepach z artykulami plastikowymi plasti-
kami lub supermarkecie. Ich koszt jest niewielki, a sg nieodzowne
do przechowywania wszelkich optymalnych produktéow w lodéwce
czy w zamrazarce. Gdy danego dnia mamy ochote na kartofelki
nie musimy ich wezes$niej przygotowywac. Po prostu siegamy po
wcezesniej przygotowang porcje z lodowki, wrzucamy jg na patel-
nie z odrobing smalcu i obsmazamy na rumiany kolor (dla jedne;j
osoby 100g). Osobiscie uzywam wytgcznie patelni teflonowych, co
znacznie ulatwia przygotowanie potrawy i zapobiega przywarciu.

Ogotem 1120 g B-T-W /15,0/ - /100,1/ - /164,5/ - /1620kalorii/
100 g produktu B-T-W /1,3/ - /8,9/ - /14,7/ - /140 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /2,0/ - /13,4/ - /22,0/ - /210 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 6,7 : 10,9

B+T/150 g = 15,4 g

Stoliczku nakryj sie
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16 — PANIERKA (BULKA TARTA)

Skladniki i sposob przygotowania
Panierka, czyli dodatek potrzebny do kartofelkow i nie tylko.

W handlu dostepna jest panierka chrupigca. Ja przygotowuje
wlasng panierke. Jest ona tansza i moze by¢ uzyta do wielu roz-
nych potraw.

Jeden stoik tartej bulki (0,8 kg weka). Do niej dodajemy dwa
opakowania stodkiej mielonej papryki. Dalej wedtug uznania:
jedng tyzeczke Vegety, tyzeczke rosotku instant, 3 tyzeczki ma-
ki otrebowej, oraz inne dodatkowe przyprawy, takie jak: orega-
no, pieprz, inne ziota i przyprawy. Wszystko intensywnie mie-
szamy. Gotowe.

Ta wlasnie panierka postuzy nam do kartofelkow. Pod koniec )
smazenia posypujemy je niewielka jej iloscig (okoto 5-10 g) az do
zarumienienia. Teraz potrawa jest gotowa do podania na stot.

Te samg panierke uzywam do panierowania kotletow, filetow,
karczku, czy ryb. Np. kotlet schabowy przygotowany do paniero-
wania mocze z dwoch stron w Smietanie 30% i obtaczam w panier-
ce. Panierowany kotlet smaze na smalcu. Zamiast przyprawy do
zup w plynie (magii), chetnie uzywam sosu sojowego, naturalne-
go lub grzybowego jest on delikatniejszy i mniej stony niz magii.

Stoliczku nakryj sie
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17 - KAWA PO STAROPOLSKU

W Swieta lub na specjalne okazje, gdy zapragniemy poszale¢ na
catego! Polecam rewelacyjng, Co? Naturalng kawe po Staropol-

sku.

Skladniki

® 200 g Kawa rozpuszczalna
® 30 g Likier Krupnik 40%
® 30 g Smietana w aerozolu
@ przyprawy: cynamon

Sposéb przygotowania

Przygotowanie przy szczegblnych okazjach kawy po Staropol-
sku bedzie mozliwe tylko wowczas, gdy posiadamy w domu
wszystkie potrzebne sktadniki. Co potrzebujemy? Likier Krup-

nik 40% (dostepny w handlu), kawa Neska, Smietana koniecznie
w aerozolu, cynamon. Jak przygotowac jedng kawe? Do szklanki
wlewamy 30ml likieru Krupniku, zalewamy go bardzo mocnym
ekstraktem kawy Neska. Zostawiamy w szklance okoto 1,5 cm
miejsca z wierzchu, wciskajgc w to miejsce bitg §mietane w aero-
zolu, ktora tworzy $niezng powloke. Wierzch Smietany oproszamy
wzietym miedzy palce odrobing cynamonu (cynamon musi by¢, bo
dodaje niesamowitego smaku). Takg udekorowang szklanke kawy
podajemy na stot. Calos¢ doktadnie mieszamy tyzeczks, pijac mo-
zemy sie rozkoszujgc niesamowitym smakiem i aromatem.

Ogotem 260 g B-T-W /1,2/ - /3,6/ - /4,8/ - /55 kalorii/
100 g produktu B-T-W /0,5/ - /1,4/ - /1,8/ - /22 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /1,2/ - /3,5/ - /4,5/ - /55 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,9 : 3,7

B+T/250 g =47 ¢

Stoliczku nakryj sie
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18 — PSTRAG Z WODY

Skladniki
® 800 g Pstragi 4 szt.
® 100 g Cebula
® 100 g Pomidory
® 100 g Masto
® 100 g Cytryna i sok z cytryny
@ przyprawy: 8 ziaren pieprzu, 6 gozdzikow, 8 zgbkow czosnku,
natka pietruszki.

Sposéb przygotowania

Oczyszczone i umyte pstragi skrapiamy z sokiem z cytryny. Do
gotujacej wody z dodatkiem cebuli, ziarnkami pieprzu i gozdzi-
kow. Wkladamy pstragi, ktore gotujemy okoto 15 minut na wol-

nym ogniu. Wyjmujemy pstragi na potmisek polewamy stopio-
nym mastem i natkg pietruszki, oraz na kazdy pstrag wyciskamy I|
praska po 2 zgbki czosnku. Calo$¢ dekorujemy czgstkami ¢wiart-
kami pomidora i plasterkami cytryny.

Dodatki
Dodatek uzupelniajacy 100g ziemniakow z wody (ziemniakow nie

uwzgledniono w tabelce).

Ogoétem 1200 g B-T-W /159,7/ - /105,3/ - /11,7/ - /1630 kalorii/
100 g produktu B-T-W /13,3/ - /8,8/ - 1,0/ - /140 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /33,3/ - /21,9/ - /2,4/ - /340 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,7 : 0,1

B+T/250 g =552 ¢

Stoliczku nakryj sie
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19 — KURCZAK W SOSIE
JOGURTOWYM

20 - KOLOROWY OMLET

Skladniki

® 200 g Jajek 4 szt.

® 200 g Marchewki z groszkiem 1 puszka
® 100 g Cebuli

® 100 g Salami

® 100 g Sera zolty tarty

@ przyprawy: 2 lyzki oleju, sél, pieprz

Skladniki

® 600 g Piersi z kurczaka

® 500 g Jogurtu naturalnego

® 150 g Ogorki 2 szt.

® 100 g Cebula,

@ przyprawy: sol, pieprz, oregano, bazylia i inne ziota
wedlug uznania.

Sposob przyvgotowania
Salami pokroi¢ w kostke. Cebule obrac i posiekac, zrumieni¢ na
oleju salami z cebulg i przetozyc na talerz. Do miski wbi¢ jajka
i dokladnie roztrzepac. Dodac osgczong marchewke z groszkiem,
cebule, salami oraz ser. Doprawic solg i pieprzem. Mase przelo-
zy¢ na duzg patelnie i smazy¢ do Sciecia sie jajek.

Sposob przygotowania
Kurczaka kroimy w kostke lub zostawiamy w duzych kawal-
kach i gotujemy w osolonej wodzie. Po ugotowaniu doprawiamy
lekko przyprawami. Teraz sos: cebulke i ogorki kroimy w drob-
na kosteczke, lgczymy z jogurtem, po czym z duza dozg fantazji
doprawiamy mnoéstwem ziot. Kurczaka w duzych kawatkach po-
lewamy sosem i podajemy na ciepto.

Ogoéltem 700 g B-T-W /77,9/ - /83,2/ - /33,3/ - / 1190 kalorii/
100 g produktu B-T-W /11,1/ - /11,9/ - /4,8/ - /170 kalorii/
350 g porcja 1 osobowa B-T-W /39,0/ - /41,6/ - /16,7/ - /600 kalorii/

Stosunek B-T-W1:1,1:04
B+T/350 g =80,6 g

Ogolem 1350 g B-T-W /109,5/ - /22,6/ - /44,0/ - /820 kalorii/
100 g produktu B-T-W /8,1/ - /1,77/ - /3,3/ - /60 kalorii /
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /16,2/ - /3,3/ - /6,5/ - /120 kalorii/

Stosunek B-T-W 1: 0,2 : 0,4
B+T/200 g = 195 g

Stoliczku nakryj sie Stoliczku nakryj sie
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21 — SLEDZ W SMIETANIE

Skladniki
® 500 g Sledz w oleju
@ 500 g Smietana stodka 30%
® 200 g Cebula
® 200 g Ogorki korniszony
® 100 g Papryka czerw/zotta
® 50 g Majonez Winiary 80%
® 50 g Szczypiorek zielony

Sposob przygotowania
Sledzie w oleju Firmy ,LISNER” dwa opakowania 500 gram.

Olej wylewamy, poniewaz platy, Sledziowe, sa wystarczajgco
miekkie. Ptaty sledziowe kroimy na 2 lub 3 czastki i ukladamy
w szklanym naczyniu. Dodajemy krojone w cienkie plasterki
ogorki korniszony cebule pokrojong w krazki przez okoto 2 minu-
ty blanszujemy w goracej wodzie, po odcedzeniu dodajemy do
Sledzi. Dla celow dekoracyjnych kroimy cienkie paseczki 100 gram
czerwong i zottg papryke i rowniez drobno krojony 50 gram szczy-
piorku dodajemy do Sledzi. Jezeli akurat mamy pod reka mozemy
rowniez doda¢ kilka zielonych oliwek, /ale nie koniecznie/. Cale
Sledzie w calosci zalewamy 500 gram stodka 30% smietang, do
ktorej dodajemy 2 lyzki stolowe 50 gram majonezu Winiary.
Sledzie proponuje przygotowaé 1-2 dni wezesniej.

Ogotem 1600 g B-T-W /95,9/ - /238,1/ - /65,5/ - /2790 kalorii/
100 g produktu B-T-W /6,0/ -//14,9/ - /4,1/ - /175 kalorii/
250g porcja 1 osobowa B-T-W /15,0/ - /37,2/ - /10,2/ - /435 kalorii/

Stosunek B-T-W 1: 2,5 : 0,7

B+T/250 g = 52,2 g
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22 — PLATER

ZESTAW SNIADANIOWY

Skladniki
® 250 g Sok pomidorowy
® 60 g Zottka ot. 3 szt
@® 35 g Chleb firmowy
® 25 g Masto 82,5%
II ® 20 g Boczek pieczony
® 20 g Ogorek swiezy /konserwowy/

Stoliczku nakryj sie

® 20 g Pomidor

® 20 g Papryka Swiez czerw.

® 20 g Szynka gotowana

® 10 g Pieczarka konserw.

® 10 g Salami popularne

® 10 g Ser zotty
@ przyprawy: liS¢ salaty, szczypiorek zielona oliwka inne.

Sposob przygotowania

Zeby zaserwowaé wyjatkowe $niadanie dla 1 osoby nie trzeba sie
wcale nameczyc. Wystarczy przygotowac plater. Jest estetyczny,
sprawia wrazenie suto zastawionego stotu, a nie wymaga wysitku.
Na takim platerze znajdg sie potrawy, ktore aktualnie posiadamy
w domu. Z nich mozna przygotowaé rézne kompozycje smakowo-
wizualne. Przygotowanie takiego sniadania nie jest pracochlonne.

Jezeli posiadamy odpowiednie produkty trwa to zaledwie kilka

minut. Sam codziennie pije do $niadania sok pomidorowy. Jezeli

ktos nie lubi, moze z niego zrezygnowac.

Ogotem 500 g B-T-W /24,9/ - /59,8/ - /24,4/ - /735 kalorii/
100 g produktu B-T-W /5,0/ - /12,0/ - /4,9/ - /150 kalorii/
500 g porcja 1 osobowa B-T-W /24,9/ - /59,8/ - /24,4/ - /735 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,4 : 1,0

B+T/500 g = 84,7 ¢

Stoliczku nakryj sie
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23 — PIZZA JAJECZINA

Stale gosci na moim $niadaniowym stole, bez pieczywa, oraz szk-
lanka soku pomidorowego

Skladniki

® 100 g Jajka cale 2 szt

® 100 g Podgardle wedzone lub boczek

® 50 g Salami

® 50 g Ser zolty tarty

® 50 g Pieczarki

@ przyprawy: pieprz ,s6l, ogerano, dekoracja papryka,

oliwka zielona cebulka,

Sposob przygotowania
Podstawa jest wedzone podgardle, ktore gotujemy 1,5 godziny

a nastepnie mozemy je uzywac jako omaste do wszystkich po-
traw. W zamian za podgardle mozemy uzy¢ gotowany boczek we-
dzony plasterkami podgardla w ilosci ok. 100 gram réwnomiernie

przykrywamy dno 20 cm patelki teflonowej. Krotko podsmazamy
plastry podgardla lub boczku 1 minute z jednej strony, zdejmuje-
my z ognia i przewracamy wszystkie plastry podsmazong strong do
gory. Teraz mamy czas na przygotowanie i dekorowanie pizzy. De-
likatnie wbijamy cale dwa jajka (nalezy zwroci¢ uwage na to, aby
zoltko sie nie rozlato). Pieczarki (uprzednio lekko podsmazone)
i salami drobno pokrojone rozkladamy na jajkach. Catosé¢ obficie
posypujemy zottym tartym serem. Na to nakladamy pasemka pa-
pryki swiezej lub konserwowej a takze przekrojone na pot oliwki,
zielong cebulke. Wszystko posypujemy przyprawa oregano, pie-
przem i solg. Tak przygotowang patelke z kolei przenosimy na ku-
chenke i na wolnym ogniu oczekujemy 3- 4 minuty na calkowite
Sciecie sie jaj. Delikatnie zsuwamy naszg luzng pizze na talerz.

Ogotem 350 g B-T-W /43,6/ - /106,8/ - /2,4/ - /1140 kalorii/
100 g produktu B-T-W /12,4/ - /30,5 / - /0,7/ - /330 kalorii/
350 g por. 1 osob. B-T-W /43,6/ - /106,8/ - /2,4/ - /1140 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,4 : 0,1
B+T/350 g = 150,4 g

Stoliczku nakryj sie
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24 - LODY OPTYMALNE

Skladniki
@ 1000 g Smietana stodka 30%
® 200 g Jajka zoltka 10 szt.

® 200 g Orzechy laskowe mielone
® 150 g Cukier puder

® 50 g Kakao lub Nutela

® 50 g Kawa rozpuszczalna Nesca
® 30 g Cukier waniliowy

Sposéb przygotowania

Teraz skoncentrujmy sie na przygotowaniu lodow. Zottka ubi-
jamy na jednolitag mase. Dolewamy powoli stodkg 30% Smieta-
ne nadal ubijajgc mikserem wsypuje cukier waniliowy i cukier
puder na koncu dodaje mielone orzechy (w handlu sg dostepne
mielone orzechy). Calg mase dziele na trzy czesci do jednej doda- )
je kakao lub Nutele.

Ja osobi$cie mieszam orzechy z calg masg, ale mozna wlozy¢ orze-
chy tylko do jednej cze$ci waniliowej, a drugg bez orzech6w pozo-
stawic jako czekoladowg. Tu mozna dziala¢ dowolnie do jednej cze-
Sci natomiast dodaje kawe Neska, przez co uzyskuje kawowy
smak. Jedng pierwszg dowolna cze$¢ wlewam do kilku plastiko-
wych pojemnikéow foremki / mogg by¢ na przyktad foremki po ser-
kach Tartare/.Pierwszg czes$¢ lodow wkladamy do zamrazarki na
okoto 2 godziny.

Nastepnie wlewamy druga czes¢ masy ponownie zamrazamy i ko-
lejno trzecig cze$¢ zamrazamy otrzymujemy wspaniata porcje lo-
dow ,Casate”. Plastykowg kostke z lodami wyjeta z zamrazarki
przez kilka sekund od spodu trzymamy nad goracg wodg, przez co
bardzo szybko wydostaniemy lody z pojemnika. Jezeli mamy go-

sci, lub chcemy zaskoczyé pozostaltych domownikow lub tylko

dla swojej satysfakcji mozemy lody udekorowac bitg Smie-

tang w aerozolu tworzymy dekoracje wedlug wtasnej ' —1

fantazji.

Stoliczku nakryj sie
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25 - LECZO Z CUKINI

Skladniki

® 1500 g Cukinia

® 600 g Kielbasa podwawelska

® 200 g Cebula

® 200 g Smalec wieprzowy

® 150 g Papryka czerwona
' ® 150 g Pomidor
@ przyprawy: pieprz, szczypiorek, inne wedlug uznania.

Mozemy udekorowaé¢ lody plasterkiem owocu Kiwi, czastka
pomaranczy, czeresniami lub truskawkami z kompotu.

Bardzo ekskluzywnie wygladajg lody podane jako ,plongce”. Jak

podawac plongce lody? Potrzebna nam bedzie kostka cukru,
ktorg musimy zamoczy¢ w 96% spirytusie. Nasgczong kostke
cukru kladziemy w srodku na Smietanie i przed podaniem kotke -
zapalamy. Ptlongce lody sprawiajg niesamowity efekt, jeszcze
lepiej smakujg, poniewaz do niepowtarzalnych waloréow
smakowych dochodzi jeszcze defekt wizualny.

Ogoétem 1680 g B-T-W /87,3/ - /482,1/ - /267,1/ - /5760 kalorii/
100 g produktu B-T-W /5,2/ - /28,7/ - /15,9/ - /340 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /7,8/ - /43,0/ - /23,8/ - /510
kalorii/
Stosunek B-T-W 1 : 5,5 : 3,1

B+T/150 g = 50,8 g

Sposéb przygotowania
Kielbase kroimy w talarki, ktére potem przekrajamy na pot.
Cukinie, cebule, papryke i pomidor kroimy w kostke. Na patel-
ni roztapiamy smalec i dodajemy pokrojong kietbase, ktorg
przesmazamy. Nastepnie dodajemy pokrojong cebule i papryke.
Calos¢ smazymy okolo 10 minut. Przesmazone produkty
wkladamy do garnka i dodajemy pokrojong cukinie. Catos¢ dusimy
okoto 5 minut. Pod koniec dodajemy pokrojone pomidory. Wszystko
dusimy jeszcze 5 minut. Mozna dodac¢ pokrojony szczypiorek i

thuczone ziemniaki.

Ogolem 2800 g B-T-W /134,1/ - /324,1/ - /83,6/ - /3790 kalorii/
100 g produktu B-T-W /4,8/ - /11,6/ - /3,0/ - /135 kalorii/
350 g porcja 1 osobowa B-T-W /16,8/ - /40,5/ - /10,5/ - /470 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,4 : 0,6

B+T/350 g =573 ¢g

mMomoaNG| 3

Stoliczku nakryj sie Stoliczku nakryj sie
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26 - ZUPA GRZYBOWA
WIGILIJNA Z MAKARONEM

Skladniki

® 1000 g Pieczarki/wywar

® 100 g Masto 82,5%

® 60 g Makaron cztero/jajeczny
® 50 g Podgrzybki suszone

® 20 g Kostka bulionowa

@ przyprawy: pieprz, woda

Sposoéb przygotowania
Jest to wywar grzybowy Wigilijny. 1000 gram pieczarek zale-
wamy jednym litrem wody. Pieczarki gotujemy okoto 50 mi-
nut. Wywar przecedzimy, gotowane pieczarki wykorzystamy
naszej Swiatecznej kapusty. Do przecedzonego wywaru dodaje-
my drobno pokrojone uprzednio namoczone suszone grzybki,
wkladamy 2 kostki rosotowe gotujemy dalsze 40 minut. Na ko-
niec w celu rozpuszczenia w wywarze dodajemy 100 gram masta.
Ugotowany makaron wkladamy po jednej lyzce do kokilek lub ta-
lerza calos¢ zalewamy naszym grzybowym wywarem okoto 300
gram.

Ogotem 2200 g B-T-W /15,9/ - /92,9/ - /48,5/ - /1140 kalorii/
100 g produktu B-T-W /0,7/ - /4,2/ - /2,2/ - /50 kalorii/
400 g porcja 1 osobowa B-T-W /2,8/ - /16,6/ - /8,6/ - /195 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 5,8 : 3,0

B+T/400 g =194 g

Stoliczku nakryj sie

~-37-
27 — PIECZONY LOSOS

Skladniki

® 1000 g Lososia

® 250 g Bulionu

® 150 g Matych korniszonow

® 100 g Cytryny

® 50 g Masla
r ® 50 g Oleju z oliwek
® 20 g Maki

@ przyprawy: kilka matych marynowanych cebulek,

2 lyzki kaparow, sol, biaty pieprz.

Sposéb przygotowania
Rybe sprawi¢, umy¢, sparzy¢, osgczong pokroi¢ na dzwonka,
natrzec¢ solg i skropi¢ sokiem z 1 cytryny. Blache posmarowac
thuszczem, ulozyc rybe. Piekarnik rozgrza¢ do 200°C, piec rybe
okoto pot godziny, polewajac wytwarzajgcym sie sosem. Zrumie-
niong rybe wystawic, przelozy¢ na podgrzewany potmisek, udeko-
rowac pasterkami cytryny i kaparami. Na sos stopi¢ masto daé
make, wymieszac, chwile podgrzac. Bialg zasmazke rozprowadzié
zimnym bulionem. Drobniutko posiekaé¢ osgczone kapary, korni-
szony i cebulki, wlozy¢ do sosu, przyprawi¢ zagotowac.

Ogolem 1600 g B-T-W /220,0/ - /74,1/ - /31,1/ - /1670 kalorii/
100 g produktu B-T-W /13,6/ - /4,6/ - /1,9/ - /100 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /33,9/ - /11,4/ - /4,8/ - /260 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,3 : 0,1

B+T/250 g =453 g

Stoliczku nakryj sie
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28 — SCHAB CIELECY Z MASLEM
ORZECHOWYM

Skladniki

® 600 g Schab cielecy b/k

® 150 g Masto 82,5%

® 50 g Orzechy laskowe

@ przyprawy: pieprz biaty, sol

Sposob przygotowania

Drobno zmielone orzechy laskowe /najlepiej zemle¢ je w mlyn-
ku od kawy/. Zmiesza¢ z mastem 100 gram. Maslem orzecho-
wym smarujemy réwnomiernie nasz cielecy schab. Pozostale

masto bez orzechéw 50 gram delikatnie rozgrzewamy na patel-
ni. Masto bedzie dobrze rozgrzane jak sie bedzie unosita para
wowczas wkladamy mieso. Po obsmazeniu z jednej strony prze-
wracamy natychmiast na drugg strone. Obracamy je tak na wszy-
stkie strony i pieczemy okolo 30 minut. Masto orzechowe, ktore
nie zostalo zuzyte do smarowania miesa zalewamy wodg i dopra-
wiamy do smaku. Do tego wywaru wkladamy mieso. Przed poda-
niem kroimy je w plastry. Dodatki nieuwzglednione w tabelce: to
podsmazane ziemniaki z koperkiem, oraz kalafior.

Ogotem 800 g B-T-W /127,0/ - /172,9/ - /10,5/ - /2100 kalorii/
100 g produktu B-T-W /15,9/ - /21,6/ - /1,3/ - /260 kalorii/
120 g porcja 1 osobowa B-T-W /19,0/ - /25,9/ - /1,6/ - /580 kalorii/

Stosunek B-T-W 1:1,4:0,1

B+T/120 g = 44,9 g

Stoliczku nakryj sie
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29 — SLEDZ PO DWORSKU

Skladniki

® 500 g Sledz w oleju

® 200 g Jajka na twardo 4 szt.
® 100 g Majonez 80% Winiary
® 100 g Papryka konserwowa
® 50 g Natka pietruszki

r @ przyprawy: sok z cytryny

Sposob przygotowania
Filety Sledziowe w oleju najlepiej firmy ,LISNER” zlac olej

i skropi¢ platy sledziowe sokiem z cytryny i odtozy¢, na co naj-

mniej 30 minut w chtodne miejsce. Jajka ugotowane na twardo

i obrane przekrawamy na po6l. Nastepnie kazdg polowke jajka

owijamy platem §ledziowym a calos¢ spinamy wykaltaczka i ukla-

damy na pétmisku. Majonez z dekoratora wyciskamy i dekoruje-

my oddzielnie kazdg czgstke. Dekorujemy rowniez paseczkami

papryki a calos¢ posypujemy natka pietruszki. Na kazde przyjecie
efektowna zakgska.

Ogotem 950 g B-T-W /127,8/ - /249,3/ - /15,4/ - /2820 kalorii/
100 g produktu B-T-W /13,5/ - /26,2/ - /1,6/ - /300 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /27,0/ - /52,4/ - /3,2/ - /600 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,0 : 0,1

B+T/200 g =302 g

Stoliczku nakryj sie



~40-
30 - MAKOWKI SWIATECZNE

Skladniki

@ 750 g Smietana stodka 30%
® 200 g Mak niebieski

® 200 g Masto

® 200 g Rodzynki (100)+ owoce kandyzowane(100)

® 200 g Orzechy laskowe(100) wtoskie (50) migdaty(50)
® 120 g Rogale mleczne

® 100 g Miod naturalny

® 50 g Kokos

Sposob przygotowania

Mielony mak przesmazamy na masle. Rogal mleczny pokrojony
w malg kostke, bakalie, miéd, zalewamy zagotowanag wrzacg
stodkg Smietane. Dodajemy przesmazony na masle mak. Wszy-
stko mieszamy. Cato$¢ wkladamy do wyplukanej miski i wktada-
my do lodéwki. Po nakryciu talerzem przewracamy zawartos¢ na
talerz. Utworzony w ten sposob kopiec dekorujemy, posypujac go
kokosem. Nasz przystowiowy tort makowy mozemy kroi¢ w czast-

ki. Makowki to swigteczny Sla}ski regionalny przysmak.

Ogotem 1820 g B-T-W /108,9/ - /618,4/ - /427,0/ - /7700 kalorii/
100 g produktu B-T-W /6,0/ - /34,0/ - /23,5/ - /420 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /12,0/ - /68,0/ - /46,9/ - /840 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 5,7 : 3,9

B+T/200 g =80,0 g

Stoliczku nakryj sie
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31 - KROKIETY

Skladniki

® 500 g Kapusta wigilijna wg. przepisu
® 150 g Smietana 30%

® 100 g Maka 40g Zottka 2szt

® 100 g Bulka tarta

® 20 g Olgj

@ przyprawy: sol

Sposob przyvgotowania
Smietane zéttka i make ucieramy mikserem na jednolita ma-
se nie za gestg i nie za rzadkg. Na malej 20 centymetrowej te-
flonowej patelce smazymy nasze nalesniki z dwu stron. Po ostu-
dzeniu nakladamy na kazdy z nich po okolo 100 gram farszu
przygotowanego wedtug przepisu. KAPUSTA Z GRZYBAMI/WI-
GILIJNA nr 14 strona 23. Nalesnik zwijamy bokami do srodka
i jeszcze raz zwijamy tworzac koperte. Tak przygotowany krokiet
panierujemy w roztrzepanym zottkiem ze $mietang. Nastepnie ob-
taczamy krokiet tartg butka. Najlepiej jest je smazyc¢ w frytkowni-

cy w glebokim oleju lub na patelni na zlocisty kolor. Krokiety po-
dajemy gorace.

Ogotem 910 g B-T-W /39,4/ - /115,2/ - /169,2/ - /1870 kalorii/
100 g produktu B-T-W /4,3/ - /12,7/ - /18,7/ - /210 kalorii/
100 g porcja 1 osobowa B-T-W /4,3/ - /12,7/ - /18,7/ - /210 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,9 : 4,3
B+T/100 g = 17,0 g

Stoliczku nakryj sie
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33 —- KOMPOT ZE SLIWEK

42 -

32 - LAZANKI Z MAKIEM

s'

Skladniki

® 200 g Makaron tazankowy
® 150 g Mak mielony

® 100 g Bakalie

® 100 g Masto 82,5%

® 50 g Miod naturalny

Skladniki

® 1200 g Woda

® 250 g Sliwki suszone
® 50 g Cukier

Sposéb przygotowania

Sliwki suszone bez pestek zalewamy wodag dodajemy cukier

i gotujemy okoto 30 minut. Jezeli ktos ma ochote moze dodac

rowniez inne suszone owoce. Wowczas otrzymamy kompot
wielo-owocowy. Do gotowania mozna wlozy¢ jeszcze laseczke

wanilii, ale niekoniecznie.

Sposéb przygotowania

Platki makaronu gotujemy, przy czym musimy uwazac by sie

zbytnio nie rozgotowaty.
Mielony mak przesmazamy na masle. Nastepnie dodajemy

bakalie i miéd. Do ugotowanego makaronu dodajemy nasz
przesmazony mak z miodem i bakaliami. Calos¢ mieszamy, ale
niezbyt intensywnie by makaron nie skleit sie i nie tworzyl jed-
nolitej masy. Lazanki mozna podawaé rowniez do ryb.

Ogotem 1500 g B-T-W /5,8/ - /1,5/ - /180,9/ - /7600 kalorii/
100 g produktu B-T-W /0,4/ - /0,1/ - /12,1/ - /50 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /0,6/ - /0,2/ - /18,1/ - /770 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,3 : 31,5
B+T/150g=0,8 g

Ogoétem 600 g B-T-W /68,6/ - /185,3/ - /264,8/ - /3000 kalorii/
100 g produktu B-T-W /11,5/ - /31,1/ - /44,5/ - /500 kalorii/
120 g porcja 1 osobowa B-T-W /13,8/ - /137,4/ - /133,4/ - /525 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,7 : 3,9
B+T/'120 g =512 g

BACR AN O 'i

Stoliczku nakryj sie Stoliczku nakryj sie
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34 - PRZYSMAK RYBNY Z DORSZA

Skladniki
® 700 g Filet z dorsza

® 200 g Por

® 200 g Pomidor (moze by¢ z puszki)

® 150 g Ananas z puszki

® 60 g Olej z oliwek

® 30 g Maki

@ przyprawy: 2 tyzki sos sojowy 1 tyzka sosu stodko pikantny

pieprz i so6l

Sposéb przygotowania
Pory kroimy w krazki i blanszujemy w wrzacej osolonej wodzie
okoto 1 minute nastepnie por odcedzamy. Filet z dorsza kroimy
w duzg kostke. Oproszamy solg i pieprzem panierujemy w mace.
Na rozgrzanym na patelni czesci oleju smazymy i rumienimy ry-
be. Pozostaly olej rozgrzewamy w rondelku, do ktérego, wrzucamy
krojony w kostke ananas i smazymy okoto 3 minuty. Nastepnie do-
dajemy 3 lyzki jasnego sosu sojowego i pokrojone z puszki bez
skorki pomidory lgcznie z zalewa.Kolejno dodajemy blanszowane
pory i dusimy okolo 5 minut. Calo$¢ przyprawiamy do smaku so-
lg i pieprzem oraz 1 tyzka sosu stodko - pikantnym.
Pod koniec dodajemy przesmazong rybe a calo$¢ dusimy jeszcze
okoto 4-5 minut lekko mieszajac. Jest to bardzo smaczne i pozyw-
ne samodzielne danie.

Ogolem 1340 g B-T-W /128,8/ - /61,3/ - /61,7/ - /1310 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,6/ - /4,6/ - /4,6/ - /100 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /24,0/ - /11,4/ - /11,5/ - /240 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,5 : 0,5

B+T/250 g =35,5¢g

Stoliczku nakryj sie

_45 -

35 — SALATKA Z SEREM "”FETA.”

Skladniki

® 100 g Ser "Feta” 45%

® 100 g Cebula

® 100 g Salatka zielona 1 gtowka
® 60 g Zottka jajek 3 szt.

f @ przyprawy: pieprz

Sposéb przygotowania
Umyte i sparzone pomidory pokroi¢ w plasterki, ser "Feta”
pokroi¢c w mala kostke, cebule w pot krazki, licie zielonej
salaty rwac na drobne strzepy. Ugotowane zottka jaj pokruszy¢.
Wszystkie sktadniki pomieszac ze sobg i przyprawi¢ wedtug
zyczenia pieprzem. Poda¢ do chleb optymalny grubo pos-
marowany mastem /chleb i masto nie uwzgledniono w tabeli/.

Ogotem 360 g B-T-W /30,2/ - /29,7/ - /13,1/ - /440 kalorii/
100 g produktu B-T-W /8,4/ - /8,3/ - /3,6/ - /120 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /12,6/ - /12,4/ - /5,5/ - /180 kalorii/

Stosunek B-T-W 1:1,0: 0,4

B+T/150 g = 25,0 g

Stoliczku nakryj sie
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36 —- SALATKA Z BRUKSELKI
Z BOCZKIEM

™ Skladniki

® 600 g Brukselki

® 100 g Ttustego boczku

® 100 g Cebuli

® 100 g Bialego wina

® 50 g Oleju z oliwek

@ przyprawy: 1 lyzeczka morskiej soli,1 tyzka octu ziotowego,
1 lyzka lagodnej musztardy szczypta majeranku, szczypta
kwiatu muszkatolowego 1/2 tyzeczki cukru, 1 tyzka siekanej

natki pietruszki.

Sposé6b przygotowania
Boczek i obrang cebule pokroi¢ w drobng kostke, zagotowac w 1
litrze wody i odcedzi¢. Wywar przelac¢ do drugiego garnka, poso-
li¢ i zagotowac. Brukselke dokladnie oczysci¢ i nadaé na krzyz od
strony todyzki. Wrzuci¢ do wrzgcego wywaru z gotowania boczku
i ugotowa¢ na srednim ogniu. W miedzyczasie zagotowac¢ wino
i odparowac do potowy pierwotnej objetosci. Dodaé boczek, cebule
i pozostale skladniki. Wymieszac¢ i doprawi¢ do smaku. Ugotowa-
ng brukselke odcedzi¢. Poczekaé, az przestanie parowac i jeszcze
ciepla wymieszac z winnym sosem.

Ogotem 950 g B-T-W /42,2/ - /99,2/ - /56,9/ - /1290 kalorii/
100 g produktu B-T-W /4,4/ - /10,4/ - /6,0/ - /135 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /8,9/ - /20,9/ - /12,0/ - /270 kalorii/

Stosunek B-T-W 1: 2,4 :1,3

B+T/200 g = 29,8 g

Stoliczku nakryj sie
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37 — FILETY RYBNE W TYMIANKU

Skladniki
@ 800 g Filetow z morszczuka, mintaja lub halibuta

@ 50 g Smietany 30%

® 50 g Jajka 1 szt.

® 50 g Masta stopione

® 50 g Maki
r @ przyprawy: tyzka soku z cytryny 1/4 tyzeczki otartej skorki
z cytryny, sol, pieprz 3 tyzki oleju 2 lyzeczki drobniutko
utartego suszonego tymianku.

Sposéb przygotowania
Filety skropi¢ sokiem z cytryny, posypaé solg i pieprzem zosta-
wi¢ w chlodnym miejscu na 1/2 godz. Jajko dokladnie rozkloci¢
z $mietang, tymiankiem otartg skorkg z cytryny solg stopionym
mastem i stale mieszajgc dodawac porcjami make, wyrobi¢ dosé
geste nalesnikowe ciasto. Filety leciutko oproszy¢ magka zanurzac
w cieScie. Smazy¢ z obu stron na zloty kolor. Pod koniec smazenia
dodac¢ masto. Podawa¢ z frytkami suréwka z buraczkow.

Ogoétem 1000 g B-T-W /148,4/ - /62,4/ - /39,5/ - /1310 Kalorii/
100 g produktu B-T-W /14,8/ - /6,2/ - /3,9/ - /130 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /29,7/ - /12,5/ - /7,9/ - /260 Kalorii/

Stosunek B-T-W 1: 0,4 : 0,3

B+T/200 g =422 ¢

Stoliczku nakryj sie
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38 — SALATKA Z PORA 1 JABLEK
W SOSIE SMIETANKOWYM

Skladniki
® 300 g Pora jasne czesci

® 200 g Jabtka

® 150 g Smietany 30% stodka

® 100 g Orzechow wloskich

® 50 g Soku z cytryny

® 20 g Cukru

@ przyprawy: sol, 2 lyzki posiekanej natki pietruszki.

Sposob przygotowania

Bialg ewentualnie lekko zazieleniong cze$¢ pora pokroi¢ w cien-
kie plasterki, optukac¢ i osgczyé¢. Jabtka Obra¢ usungé gniazda
nasienne i zetrzec na tarce o duzych otworach wymieszac z 3 tyz-
kami soku z cytryny, dodac¢ posiekane orzechy wiloskie. Salatke
ponownie wymieszac¢ i przetozy¢ do miseczek wylozonych lisémi
salaty. Smietane wymieszaé z 2 tyzkami soku z cytryny i ubi¢ na
gesty krem. Doprawi¢ do smaku solg cukrem i dodac¢ pietruszke.
Bezposrednio przed podaniem kazdg porcje satatki polac tyzka so-
su. Sos mozna doprawic¢ np. keczupem i papryka.

Ogotem 820 g B-T-W /25,7/ - /107,3/ - /87,7/ - /1420 Kalorii/
100 g produktu B-T-W /3,1/ - /13,1/ - /10,7/ - /170 Kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /6,3/ - /26,2/ - /21,4/ - /340 Kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 4,2 : 3,4

B+T/200 g = 32,5 g

Stoliczku nakryj sie
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39 - WIELKANOCNE JAJKA
W ZALEWIE

Jajka przygotowane w specjalnej w zalewie od niepamietnych
czasOw sg zawsze na moim wielkanocnym stole. Sg wySmienite.
Przepis i wykonanie jest bardzo proste.

Skladniki
® 1500 g Woda
® 1000 g Jajka cate 20 szt.
® 100 g Sol
® 100 g Luski z cebuli
® 20 g Kminek caly (1 paczuszka)

Sposéb przygotowania

Wszystkie te sktadniki gotujemy okolo 20-25 minut, i odcedza-
my przez sitko. Potrzebna jest tylko ta brgzowa woda z wygoto-
wanych tusek cebuli. (Dobrze jest do gotowania uzyc¢ jakiegos sta- ||
rego emaliowanego garnka). Z przygotowanej zalewy wybieramy

tuski z cebuli, ktore wyrzucamy. Kminek mozemy z powrotem wio-
zy¢ do naszej zalewy. W ten sposob otrzymalismy zalewe, w ktorej
bedziemy trzymali ugotowane jajka, az do konsumpcji. W oddziel-
nej wodzie caly czas we wrzatku gotujemy jajka na twardo - okoto
10 minut - jest to czas wystarczajacy, by jajka nie byly za twarde.
Po ugotowaniu jajka studzimy i nadtlukujemy skorupke. Jajka
nadat pozostaja w skorupce, az do konsumpcji. Te nadttuczone -
jajka wkladamy do szklanego sloja, lub stoikéw i zalewamy na-
szym weczesniej przygotowanym wywarem z tusek cebulowych
z kminkiem. Te jajka muszg by¢ sporzgdzone najlepiej na dwa dni
przed swietami. Trzymajac te jajka w zalewie, przez nadttuczong
skorupke przenika do jajka przygotowana zalewa i zabarwia na-
sze biatko w brazowa niepowtarzalng jedyng na swiecie mozaike.
Aromat kminkowy przenika do $rodka jajka, przez co zottko we-
wnatrz czasami robi sie troche zielonkawe. Zapach i aro-
mat jest niepowtarzalny. Kto jeszcze takich jajek w swo-
im zyciu nie probowal polecam z czystym sumieniem.

2 jajka 100 g B-T-W /9,9/ - /10,5/ - /3,7/
- /150 kalorii/ }

Stoliczku nakryj sie



40 — SALATKA Z RZODKIEWIEK
I POMARANCZY

Sktladniki

® 300 g Pomaranczy

® 100 g Rzodkiewki / 8-10 szt. /

® 50 g Cebula czerwona /1 szt. /

® 50 g Oliwek

Sos Winegret:

® 30 g Cytryny /2 tyzki soku /

® 30 g Oliwy z oliwek /2 tyzki /

@ przyprawy: cukier, cynamon, stodka papryka w proszku,
zmielony kminek, natka pietruszki, zabek czosnku.

Spos6b przygotowania

Pomarancze obra¢, odkroic bialg skorke i wyjac pestki. Owoce po-
kroi¢ w cienkie plasterki. Rzodkiewki rowniez pokroi¢ w cienkie
talarki, doda¢ posiekang cebule i oliwki, wymieszac. Pola¢ sosem

winegret przyrzadzonym z oliwy, soku cytrynowego i przypraw.
Posypac natkg pietruszki.

Ogotem 610 g B-T-W /5,3/ - /80,8/ - /40,4/ - /910 Kalorii/
100 g produktu B-T-W /0,9/ - /13,2/ - /6,6/ - /150 Kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /1,3/ - /19,9/ - /9,9/ - /220 Kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 15,3 : 7,7
B+T/150 g = 21,2 g

Stoliczku nakryj sie
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41 — LOSOS W MIELONYM PIEPRZU

Skladniki

® 400 g Lososia dzwonka 4 kawatki

® 150 g Smietany 30%

® 100 g Masta

® 100 g wino biate

® 20 g miod 1 tyzeczka

@ przyprawy: 2 tyzeczki zmielonego biatego 2 tyzeczki czarne-
go pieprzu, 1 lyzka zmielonego ziela angielskiego, peczek
koperku, cytryna, sol.

Sposob przygotowania

Lososia optukac, osuszyc. Zmielony pieprz, oraz ziele wymieszac

i w tym obtoczy¢ dzwonka. Lososia przykryc deseczka, obcigzy¢

i zostawi¢ w chtodnym mi na 30 min. Dzwonka obsmazy¢ z obu |

stron (po 6 min) na rozgrzanym masle. Osoli¢, zdja¢ z patelni

i trzymac w cieple. Do sosu ze smazenia wla¢ wino i $mietane. Go-

towacé kilka minut, az pltyn zmniejszy objeto$¢ o polowe. Sos przy-

prawic solg i miodem, dodac¢ posiekany koperek. Przybrac czgstka-
mi cytryny.

Ogoétem 770 g B-T-W /118,1/ - /205,1/ - /21,6/ - /2400 Kalorii/
100g produktu B-T-W /15,3/ - /26,6/ - /2,8/ - /310 Kalorii/
250g porcja 1 osobowa B-T-W /38,3/ - /66,6/ - /7,0/ - /780 Kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,7 : 0,2
B+T/250 g = 104,9 g

Stoliczku nakryj sie
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42 — ROLADKI Z PIERSI INDYKA

Skladniki

@ 400 g Filety z piersi indyka
® 200 g Porow

® 100 g Marchewka,

@® przyprawy: so6l, bialty pieprz, lyzka musztardy, tluszcz

do smazenia;
Sos
® 200 g Bulionu,
@ 200 g Smietany stodka 30%
@ przyprawy: tyzeczka curry, sol, biaty pieprz.

Sposéb przygotowania

Mieso zbié ttuczkiem, oproszy¢ solg i pieprzem, posmarowaé mu-

sztardg. Pory i marchewke pokroi¢ w stupki. Marchewke wrzucié¢
na osolony wrzatek, gotowac¢ 6 minut, po 3 minutach doda¢ por.
Na kazdym filecie ulozy¢ stupki pora marchewki, zwingé, spigc
wykataczkg. Roladki obsmazy¢, podla¢ bulionem, dusi¢ 10 min wy-
jac z bulionu, zawingé w folie aluminiowsg, trzymac¢ w cieple. Sos
z duszenia wymieszaé¢ ze Smietang, przyprawic curry, solg i pie-
przem, gotowac 5 min. Wtozy¢ roladki, podgrzac.

Ogoétem 1100 g B-T-W /75,3/ - /87,2/ - /27,5/ - /1200 Kalorii/
100 g produktu B-T-W /6,8/ - /7,9/ - /2,5/ - /110 Kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /13,7/ - /15,9/ - /5,0/ - /220 Kalorii/

Stosunek B-T-W1:1,2:0,4

B+T/200 g = 29,6 g

-853 -

43 - KOTLETY Z MAKARONEM
I WARZYWAMI

1 . Skladniki

@ 400 g Kotlety schabowe b/k 4 szt.
® 200 g Makaronu wstazki

® 200 g Zolte papryki 2 szt.

® 100 g Cebulki dymka 1 peczek

r ® 100 g Masla

® 50 g Oliwy z oliwek

Stoliczku nakryj sie

@ przyprawy: sol, pieprz

Sposéb przygotowania

Cebulke oczysci¢, umy¢, pokroi¢. Papryki oczyscié¢, optukac,

przekroi¢ na pol, po usunieciu gniazd nasiennych pokroi¢ wzdtuz
na paski. Kotlety optukaé, osuszyé, doprawié¢ solg i pieprzem.
Thuszcz rozgrzac na patelni, wiozyc¢ kotlety smazyc¢ po ok. 5 minut
z kazdej strony. Makaron ugotowa¢ W osolonej wodzie wedtug
przepisu na opakowaniu. Przelozy¢ na sito, przela¢ zimng wodg
i osgczy¢. Papryke i cebulke dusi¢ 3-4 minuty w rozgrzanej oliwie
doprawic¢ solg i pieprzem, doda¢ makaron i wymieszac. Warzywa
z makaronem i kotlety wytozyc na talerze.

Ogotem 1050 g B-T-W /95,0/ - /195,2/ - /168,8/ - /3110 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,0/ - /18,6/ - /16,1/ - /355 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /22,6/ - /46,5/ - /40,2/ - /670 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :2,1:1,8

B+T/250 g =69,1 g

Stoliczku nakryj sie
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44 — CIELECINA Z PAPRYKA

Skladniki

® 400 g Cieleciny

® 300 g Papryki /z6ltta, czerwona i zielona/

® 150 g Cebula /2cebule/

® 100 g Wywar bulionowy

@ 50 g Smietany 30% / 2 tyzki /

® 20 g Maka ziemniaczana

@ przyprawy: 2 tyzki sosu sojowego, zgbek czosnku, s6l, pieprz.

Sposob przygotowania

Mieso pokroi¢ na porcje. Cebule pokroi¢ w krazki, papryki
w kostke. Mieso ulozy¢é w naczyniu do mikrofalowania, posma-
rowac sosem sojowym, po bokach ulozy¢ cebule. Zapieka¢ w mi-
krofalowce 10 min przy mocy 750 W. Dodac papryki, zapiekac je-
szcze 20 min. Posiekany czosnek i make wymieszac z bulionem,
doda¢ do miesa i warzyw, wymieszac. Zapiekac 1-2 min. Smietane
wla¢ do potrawy, wymieszaé, przyprawic solg i pieprzem. Danie zo-

stawi¢ w kuchence jeszcze 10 min.

Ogotem 1020 g B-T-W /89,3/ - /30,4/ - /46,2/ - /815 kalorii/
100 g produktu B-T-W /8,8/ - /3,0/ - /4,5/ - /160 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /21,9/ - /7,4/ - /11,3/ - /200 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,3 : 0,5

B+T/250 g =332 g

Stoliczku nakryj sie

45 — MASLO PIETRUSZKOWE

Skladniki

® 120 g Masla,

@ 50 g Natki pietruszki posiekana

® 30 g Sok z cytryny

@ przyprawy: szczypta bialego pieprzu, i s6l

Sposob przygotowania

Mtode listki pietruszki obra¢ z lodyzek, dobrze wyplukaé
w zimnej wodzie i drobno posiekaé¢. Swieze maslo rozetrzeé, do-
dajgc po kropelce sok z cytryny. Wymiesza¢ z pietruszka, przy-
prawi¢ solg i pieprzem. Uformowac kulki lub krazki i zamrozic.

Ogotem 200 g B-T-W /3,2/ - /99,2/ - /8,6/ - /940 kalorii/
100 g produktu B-T-W /1,6/ - /49,6/ - /4,3/ - /470 kalorii/
50 g porcja 1 osobowa B-T-W /0,8/ - /24,8/ - /2,1/ - /235 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 31,4 : 2,7
B+T/50 g =26,5¢

Stoliczku nakryj sie
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46 — JAJKA NA SALACIE

Skladniki

® 200 g Jajka 4szt.

® 200 g Twarozku

@ 150 g Smietany 30 %

@® 50 g Natki pietruszki pokrojona

@ przyprawy: 1 zabek czosnku, sol, pieprz, sok z cytryny,

f 2 lyzki kaparow, 2 tyzki kawioru, 8 listkow zielonej sataty.

Sposob przygotowania

Ugotowac jajka na twardo. Twarozek wymiesza¢ ze Smietang

i natkg pietruszki, przyprawi¢ sokiem z cytryny, solg i pie-
przem. Doda¢ roztarty zabek czosnku. Jajka przekroi¢ na pot,
utozy¢ na lisciach salaty, na kazdej polowce polozyc po tyzeczce
twarozku, przybra¢ kaparami i kawiorem.

Ogotem 600 g B-T-W /55,9/ - /88,6/ - /18,3/ - /1090 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,3/ - /14,8/ - /3,1/ - /180 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /14,0/ - /22,1/ - /4,6/ - /270 kalorii/

Stosunek B-T-W 1:1,6 : 0,3
B+T/150 g =36,1 g

BACR AN O )

Stoliczku nakryj sie
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47 — MASLO SERDELOWE

Skladniki
® 200 g Masla,
® 50 g Koreczkow filetow Anchois

Spos6b przygotowania

Masto utrzeé¢ na tzw. puch, dodac¢ stopniowo dobrze roztarte
sardele i dokladnie wymiesza¢c. Uformowac¢ i zamrozic.
Podawac do ciemnego miesa z rusztu.

Ogotem 250 g B-T-W /11,3/ - /172,7/ - /1,4/ - /1600 kalorii/
100 g produktu B-T-W /4,5/ - /69,1/ - /0,6/ - /640 kalorii/
50 g porcja 1 osobowa B-T-W /2,3/ - /34,5/ - /0,3/ - /320 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 15,3 : 0,1

B+T/50 g = 36,8 g

Stoliczku nakryj sie



48 — ZUPA DELIKATNA
Z ZIELONEGO GROSZKU

Skladniki
® 1000 g Wywar rosotowy

® 500 g Wloszcezyzna krojona
@® 300 g Mrozonego groszku

® 100 g Cebuli

® 100 g Masta

® 100 g Smietana stodka 30%

® 30 g Mgka 2 lyzki

@przyprawy: 2 zabki czosnku, 1 gozdzik, 1 lyzeczka ziar-
nistego pieprzu, ziarenko ziela angielskiego, lis¢ laurowy,
ziota tymianek, pietruszka, lubczyk)

Sposob przygotowania

Obrang cebule i czosnek pokroi¢ w kostke. Oczyszczone warzywa
optukac i pokroi¢ na mate kawatki. Wszystkie sktadniki wrzucic
do litra wody i podgotowaé wraz z ziotami i przyprawami. Wywar
przecedzi¢, warzywa przetrzec przez sitko i doda¢ do wywaru. Ma-
sto rozgrzac, oproszy¢ maka, zalaé wywarem, doktadnie wymie-
szac. Zupe zagotowac i przyprawic. Groszek przeptukac zimng wo-
da, wrzuci¢ do zupy i na malym ogniu gotowac¢ do miekkosci. Do-
dac Smietane, zupe doprawic¢ do smaku.

Ogotem 2130 g B-T-W /40,4/ - /133,0/ - /119,6/ - /1840 kalorii/
100 g produktu B-T-W /1,9/ - /6,2/ - /5,6/ - /90 kalorii/
400 g porcja 1 osobowa B-T-W /7,6/ - /25,0/ - /22,5/ - /350 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 3,3 : 3,0

B+T/400 g = 32,6 g

Stoliczku nakryj sie
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49 — MASLO MUSZTARDOWE

Skladniki
® 200 g Masta,
® 50 g Musztarda chrzanowa

Sposé6b przygotowania
‘ Sposob przygotowania. Utarte masto wymiesza¢ z musztarda,
formowac dowolnie. Podawac do antrykotu z rusztu i kotletow
II wieprzowych.

Ogolem 250 g B-T-W /1,9/ - /169,8/ - /5,4/ - /1560 kalorii/
100 g produktu B-T-W /0,8/ - /67,9/ - /2,2/ - /620 kalorii/
50 g porcja 1 osobowa B-T-W /0,4/ - /34,0/ - /1,1/ - /310 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 89,3 : 2,8
B+T/50 g=34,4¢

MASLO PIETRUSZKOWE

Skladniki
® 120 g Masla,
® 50 g Natki pietruszki, posiekana
® 30 g Sok z cytryny
@ przyprawy: szczypta bialego pieprzu, i sol

Sposéb przygotowania

Mlode listki pietruszki obra¢ z todyzek, dobrze wypltuka¢ w zim-
nej wodzie i drobno posiekaé. Swieze masto rozetrzeé, dodajac po
kropelce sok z cytryny. Wymiesza¢ z pietruszka, przyprawic solg
i pieprzem. Uformowac kulki lub krazki i zamrozic.

Ogotem 200g B-T-W /3,2/ - /99,2/ - /8,6/ - /940 kalorii/
100g produktu B-T-W /1,6/ - /49,6/ - /4,3/ - /470 kalorii/
50g porcja 1 osobowa B-T-W /0,8/ - /24,8/ - /2,1/ - /235 kalorii/
Stosunek B-T-W 1 : 31,4 : 2,7

B+T/50 g = 26,5 g

Stoliczku nakryj sie
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50 - GOLONKO
Z ZIELONYM BOBEM

Skladniki

® 1500 g Golonka peklowana b/k

® 1350 g Bob mrozony gotowany 3 paczki

® 1000 g Wywar z golonka

® 500 g Cebula

® 250 g Pietruszki

® 100 g Smalec

® 100 g Wloszczyzna krojona w paski

@ przyprawy: pieprz. magii, kostki rosotowe

Sposéb przygotowania
Peklowang golonke gotujemy 1,5 godziny z wloszczyzna. Cebu-
le pokrojona w kostke nalezy zeszkli¢ na smalcu. Po ugotowaniu
obrane z kosci z golonki kroimy na kawalki tak jak na gulasz.
Pokrojong golonke przekladamy do brytfanki z cebulg i podsma-
zamy. Mrozony bob wrzucamy do wrzacej wody i po zagotowaniu
na malym ogniu gotujemy 2 minuty. Po ostudzeniu bob obieramy
ze skorki i lgczymy z golonkg. Calos¢ rozcienczamy wywarem,
ktory uzyskaliSmy z gotowania golonki w ilosci okoto 700-1000 g
calo$¢ musi by¢ w miare pltynna gesta. Dodajmy do smaku przy-
prawy wedlug uznania. Na koncu tuz przed podaniem dodajemy
obowiazkowo pokrojone liscie pietruszki calo§¢ mieszamy i poda-
jemy. Do gotowania golonki mozna dodac¢ pokrojong wloszczyzne.
Uwaga. Nie wolno zalowac pokrojonych lisci pietruszki. Dodajg
niesamowity smak potrawie.

Ogolem 4800 g B-T-W /413,7/ - /5417,7/ - /1227,6/ - /7500 kalorii/
100 g produktu B-T-W /8,5/ - /11,3/ - /4,7/ - /150 kalorii/

500 g porcja 1 osobowa B-T-W /42,6/ - /56,5/ - /23,5/-
/770 kalorii/

Stosunek B-T-W 1: 1,3 : 0,6

B+T/500 g = 99,1 g

Stoliczku nakryj sie
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51 — OGORKI Z BIALYM SOSEM

Skladniki

® 300 g Ogorek zielony

@ 200 g Bialy ser tlusty

® 100 g Pora

@ 100 g Smietany stodka 30%

@ przyprawy: 5 listkow salaty, bialy pieprz, sol, sok z cytryny.

Spos6b przygotowania
Ogorek umy¢, obraé, pokroi¢ w plasterki, lekko posoli¢. Umy-
tego pora pokroi¢ w plasterki sparzy¢ w wrzatku 1 minute, wy-
miesza¢ z ogorkiem. Dodaé¢ rozdrobniony ser. Umytg salate,
podrzeé¢ na kawalki i potgczyc z salatka. Posoli¢, skropic¢ sokiem
z cytryny, przyprawic pieprzem i cukrem, polaé¢ Smietang wymie-
szaé, schlodzi¢ przed padaniem. Salatka doskonale smakuje z pie-
czonymi zeberkami.

Ogotem 700 g B-T-W /31,1/ - /39,4/ - /22,3/ - /570 kalorii/
100 g produktu B-T-W /4,4/ - /5,6/ - /3,2/ - /80 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /8,9/ - /11,3/ - /6,4/ - /160 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,3 : 0,7
B+T/200 g = 20,2 g

|'

Stoliczku nakryj sie
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52 - FASZEROWANE PIECZARKI

Skladniki

® 500 g Pieczarki duze
® 100 g Masta,

® 100 g Cytryna 1 szt.

@ przyprawy: 3 zgbki czosnku, natka pietruszki, sol, pieprz.

Sposoéb przygotowania

Pieczarki umy¢. Oddzieli¢c kapelusze od noézek. Kapelusze

grzybow naciera¢ przepotowiong cytryng, az zbielejg. Nozki

i dwa kapelusze drobno posiekaé, skropi¢ sokiem z cytryny, do-

prawi¢ solg i pieprzem. Posiekane pieczarki smazy¢ na masle
przez pie¢ minut do odparowania wody. Czosnek i natke pie-
truszki drobno posiekac i dodac¢ do grzybow. Kapelusze piecza-
rek na faszerowac przygotowanym nadzieniem i zapieka¢ w na-

czyniu zaroodpornym przez 15 minut w temperaturze 180°C. Po-
dawa¢ z grzankami.

Ogotem 500 g B-T-W /14,4/ - /83,5/ - /14,5/ - /867 kalorii/
100 g produktu B-T-W /2,2/ - /12,8/ - /2,2/ - /133 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /3,3/ - /19,3/ - /3,3/ - /200 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 5,8 : 1,0
B+T/150 g = 22,6 g

Stoliczku nakryj sie
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53 - OMLET MAMURKOWY

Skladniki

® 300 g Jajek 6 szt.

® 100 g Szpinaku

® 100 g Cebula 1 cebula

® 100 g Pomidor 1 pomidor
® 100 g Ogorek konserwowy
' ®50¢g Smietana stodka 30%
® 30 g Oliwy z oliwek

@ przyprawy: so6l, ocet, pieprz, gatka muszkatolowa..

Sposéb przygotowania
Cebule obraé, pokroi¢ w kostke. Pomidor umy¢, pokroi¢ w matg
kostke. Kapary osaczy¢ z zalewy ogorek pokroi¢ w kostke. Ocet
winny, 2 lyzki oliwy, 2 tyzki wody, pokrojong cebule, pomidora ka-
pary wymieszac. Sos przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Szpi-
nak umyg¢, osuszy¢, pokroic. Jajka roztrzepac ze Smietang, szczyp-
ta soli, pieprzu i gatki muszkatolowej, dodac szpinak, wymieszac.
Na patelni rozgrzac reszte oliwy, wla¢ mase szpinakowo-jajeczna,
smazy¢ pod przykryciem okoto 8 minut. Omlet odwroci¢ ostroznie
na drugg strone i smazy¢ jeszcze 1-2 minuty bez przykrycia. Pokro-

i¢ na porcje, po dawacé z sosem.

Ogolem 1230 g B-T-W /54,1/ - /203,0/ - /44,0/ - /2270 kalorii/
100 g produktu B-T-W /4,4/ - /17,3/ - /2,8/ - /180 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /11,0/ - /43,3/ - /7,0/ - /460 kalorii/

Stosunek B-T-W1:3,9:0,6

B+T/250 g = 54,3 g

Stoliczku nakryj sie
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54 — SZASZLYK Z WATROBKI
DROBIOWEJ

Skladniki

® 300 g Watrobka drobiowa
® 100 g Boczek wedzony

® 100 g Pieczarki

® 100 g Cebula

® 30 g Olej z oliwek

@ przyprawy: sol, pieprz.

Sposob przygotowania
Umyte watrobki suszymy i sprawdzamy czy nie sg zanieczy-
szczone zokcig i przekrawamy na pot. Boczek kroimy w grube
plastry nastepnie w kwadraty. Oczyszczone pieczarki duze
dzielimy na p6l mate mogg zostaé catosci. Na szpadki lub drew-
niane patyczki nadziewamy na zmiane, pieczarke, kawalek bocz-
ku i watrobke. Watrobke i pieczarki smarujemy olejem. Jezeli
nie mamy grilla wstawiamy nasze szaszlyki do gorgcego piekar-
nika. Jezeli mamy jakies naczynie zaroodporne to mozemy konce
naszych szpadek oprzec o brzeg zaroodpornego naczynia jeden ko-
niec moze si¢ nawet opiera¢ o dno. Wazne by szaszlyk nie dotykat
naczynia. Pieczemy okoto 10 minut. Cebule kroimy w krazki i od-
dzielnie podsmazamy. Watrobke oproszamy pieprzem i solimy
bezposrednio przed podaniem. Podpowiedz: 50 gram ryzu dla jed-
nej osoby, dekoracyjnie mozna jeszcze dolozy¢ pasemka papryki.
/W tabeli ryzu nie uwzgledniono/.

Ogotem 630 g B-T-W /74,0/ - /96,6/ - /11,1/ - /1210 kalorii/
100 g produktu B-T-W /11,7/ - /15,3/ - /1,8/ - /190 kalorii/
250g porcja 1 osobowa B-T-W /29,4 -/38,3/-/4,4/ - /480 kalorii/

Stosunek B-T-W 1: 1,3: 0,2

B+T/250 g = 67,7 g

Stoliczku nakryj sie

§5 — GULASZ Z KISZONA KAPUSTA

Skladniki

® 600 g Wieprzowiny

® 500 g Kwaszonej kapusty

® 200 g Czerwone papryki,

‘ ® 200 g Pomidorow / mata puszka w zalewie
® 150 g Cebuli 2 szt.

| ®150¢ Smietany 30%

® 50 g Oleju

@® przyprawy: lyzeczka kminku, listek laurowy, 2 zgbki
czosnku, sol, pieprz, po tyzeczce stodkiej i ostrej papryki.

Spos6b przygotowania
Mieso pokroi¢ na kawalki. Cebule i czosnek posiekaé. Kapuste
odcisnaé, po kroi¢c. Pomidory osgczy¢. Papryki i pomidory pokroié
w kostke. Mieso prze smazyc¢ na oleju, dodac¢ cebule i czosnek, ze-
szkli¢. Dotozy¢ papryke, kapuste pomidory. Dodac sok z zalewy, li-
stek laurowy, pieprz, kminek i mielong papryka i wymieszaé. Du-
si¢ 45 min. Przed po daniem gulasz wymieszaé¢ ze Smietang.

Ogoétem 1850 g B-T-W /119,4/ - /231,9/ - /50,1/ - /2760 kalorii/
100 g produktu B-T-W /6,5/ - /12,5/ - /2,7/ - /150 kalorii/

350 g porcja 1 osobowa B-T-W /22,6/ - /43,9/ - /9,5/ - /520 kalorii/
Stosunek B-T-W 1:1,9: 0,4

B+T /350 g =66,5 ¢

Uwaga: Czy wiecie, ze bardzo wazng rzeczg jest rowniez to ile
zjadamy dziennie BIALKA i TLUSZCZU. Calodzienna dawka
B+T powinna wynosi¢ ogotem 200 g.

Stoliczku nakryj sie
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56 —- MIELONE KOTLETY Z RYBY

Skladniki

® 350 g Filetow rybnych

® 100 g Stoniny

® 100 g Cebuli

® 60 g Otreby

® 50 g Masta do pieczenia lub olej
® 50 g Jajka 1 szt.

® 50 g Pietruszka 1 peczek

@ przyprawy: sol 1/2 tyzeczki, pieprz, gatka muszkatotowa.

Sposéb przygotowania

Bulke namoczy¢ w zimnej wodzie, po 5 minutach odcisngé. Ry-
be pokroi¢ w pasy, usungé osci. Stonine pokroi¢ w kostke, obra-
ng cebule na ¢wiartki, pietruszke optukac. Wszystkie skladniki

oraz rybe zemle¢ w maszynce do miesa, przy czym odcisnietg bul-
ke na samym koncu. Mase wymieszacé z jajkiem i solg doprawic do
smaku pieprzem i niewielkg iloscig gatki muszkatotowej. Uformo-
wac 4 kotlety. Na patelnie wyla¢ takg ilos¢ thuszczu, by cale jej
dno byto zakryte. Thuszcz rozgrzaé. Kotlety usmazy¢ na Srednim
ogniu najpierw z jednej, potem z drugiej strony na ztoty kolor.

Ogotem 760 g B-T-W /92,5/ - /141,6/ - /50,3/ - /1840 kalorii/
100 g produktu B-T-W /1,2/ - /18,6/ - /6,6/ - / 240 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /30,4/ - /46,6/ - /16,6/ - /610 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,5 : 0,5
B+T /250 g =770 ¢

Stoliczku nakryj sie
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57 — PIECZEN WIEPRZOWA
Z WINEM

Skladniki
® 1200 g Schabu

® 150 g Czerwonego wina
® 100 g Masta

@ przyprawy: 2 zabki czosnku, tymianek, sol, pieprz.

Sposéb przygotowania

Mieso skropi¢ winem i pozostawic¢ na okoto 1 godzine. Osgczy¢.
Natrzec solg pieprzem, po siekanym czosnkiem i tymiankiem.
Ulozy¢ na blasze, posypa¢ wiérkami masta, piec w temperatu-
rze 200°C ok. 2 godzin. Po godzinie podla¢ szklankg goracej wo-
dy, piec dalej polewajac wytwarzajgcym sie sosem. 15-20 minut
przed koncem pieczenia zwiekszy¢ temperature piekarnika do

250°C. Podawac z ziemniakami. /Patrz kartofelki meksykanskie 'I
przepis 15 strona 24/.

Ogotem 1450 g B-T-W /201,1/ - /248,1/ - /1,2/ - /3040 kalorii/
100 g produktu B-T-W /13,9/ - /17,1/ - /0,1/ - /210 kalorii/
150g porcja 1 osobowa B-T-W /20,8/ - /25,7/ - /0,1/ - /310 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,2 : 0,0
B+T /150 g =465 ¢g

Stoliczku nakryj sie
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§8 — ZAPIEKANE KIELBASKI
NADZIEWANE

Skladniki
® 400 g Kielbasek parowki
@ 250 g Pieczarek

® 200 g Pomidorow

@ 150 g Smietana stodka 30%

® 100 g Cebuli

® 100 g Ser zolty tarty

® 50 g Masla

® 50 g Jajko 1 szt.

@ przyprawy: 1 tyzeczka curry, sol, pieprz.

Sposob przygotowania

Pieczarki wyptukac i odsgczy¢. Obrang cebule drobno pokroic.
Pomidory pokroi¢ w plasterki. Forme do pieczenia wysmarowac
mastem. Jajko wymieszac z curry, Smietang, potowg tartego sera,
cebulg pokrojonymi pieczarkami, posoli¢ i posypa¢ pieprzem. Kiel-
baski rozkroi¢ wzdtuz, wlozy¢ do formy i wypelnic¢ nadzieniem. Na
kietbaskach potozy¢ plasterki pomidorow, posypac resztg

sera i zapiec w piekarniku.

Ogoétem 1300 g B-T-W /84,1/ - /257,9/ - /26,0/ - /2760 kalorii/
100 g produktu B-T-W /6,5/ - /19,8/ - /2,0/ - /210 kalorii/
300 g porcja 1 osobowa B-T-W /19,4/ - /59,5/ - /6,0/ - /630 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 3,1 : 0,3

B+T /300 g =789 ¢

1 . Skladniki
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59 - AROMATYCZNA ZUPA
Z KURCZAKIEM

® 250 g Piersi kurczaka

@ 150 g Smietana stodka 30%

® 50 g Marchewki

® 50 g Pietruszki

® 50 g Makaron drobny

@ przyprawy: drobiowa kostka rosotowa, kilka gatgzek natki

Stoliczku nakryj sie

pietruszki, tyzka soku z cytryny, sol, pieprz, szczypta
estragonu.

Sposéb przygotowania

Makaron ugotowaé¢ odcedzi¢ na sicie. Mieso pokroi¢ w paski.

Marchewke i pietruszke pokroi¢ w kostke. Zagotowac 1litr wody, I|
wlozy¢ warzywa i mieso. Gotowac¢ 15 min na malym ogniu, dodac
kostke rosolows i gotowaé jeszcze chwile. Smietane rozprowadzié
kilkoma lyzkami zupy, wla¢ do garnka z zupg zagotowac. Przypra-
wi¢ sokiem z cytryny, estragonem solg i pieprzem. Makaron rozto-
zy¢ do talerzy, wlac¢ zupe, Posypa¢ natka.

Ogoétem 1550g B-T-W /51,3/ - /52,6/ - /52,1 / - /890 kalorii/
100 g produktu B-T-W /3,3/ - /3,4/ - /3,4/ - /60 kalorii/
450g porcja 1 osobowa B-T-W /14,9/ - /15,3/ - /15,1/ - /260 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,0 :1,0

B+T /450 g = 30,2 g

Stoliczku nakryj sie
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60 - AROMATYCZNE FRYTKI 61 — CZERWONA KAPUSTA

Z RODZYNKAMI

Skladniki

® 500 g Cebuli

® 50 g Jajko 1szt.

@® 50 g Maki

® przyprawy: tyzeczka przyprawy do zup, sol, olej do smazenia.

™ Skladniki
® 600 g Czerwona kapusta /gtowka/

® 100 g Czerwone wino wytrawnego

® 100 g Rodzynek

® 50 g Sok pomaranczowy /wycisniety z 1 pomaranczy/
® 50 g Smalec

' @ przyprawy: mielony cynamon i imbir

Sposob przygotowania

Cebule obra¢ pokroi¢ w pierscienie osuszy¢ na Inianej Scierecz-

ce. Z maki, jaja, tyzki oleju, przyprawy do zup i wody przygo-

towac ciasto o konsystencji gestej Smietany, lekko je posolié.

Pierscienie cebul za nurzaé¢ w ciescie i smazy¢ z obu stron na
ztoty kolor. Zrumienione krazki wyjac¢ tyzkg cedzakowg i osg-
czy¢ na bibule. Podawac jako przekaske do piwa lub bialego wi-
na.

Sposéb przygotowania
Kapuste oczysci¢ z uszkodzonych lisci, optukaé, poszatkowac
usuwajac gtab. Zalac ja w rondlu winem i sokiem z pomaranczy.
Dusi¢ na matym ogniu pod przykryciem 15 minut, doda¢ smalec
i czesto mieszac¢. Pod koniec wlozy¢ sparzone rodzynki. Przypra-
wic¢ do smaku imbirem i cynamonem.

Ogoétem 600 g B-T-W /17,5/ - /7,7/ - 71,1/ - /420 kalorii/
100 g produktu B-T-W /2,9/ - /1,3/ - /11,8/ - /70 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /4,4/ - /1,9/ - /17,8/ - /110 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,4 : 4,1
B+T /150 g =6,3 g

Ogotem 900 g B-T-W /11,0/ - /51,2/ - /110,5/ - /950 kalorii/
100 g produktu B-T-W /1,2/ - /5,7/ - /12,3/ - /100 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /1,8/ - /8,5/ - /18,4/ - /160 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 4,6 : 10,0
B+T/150 g =104 g

Stoliczku nakryj sie Stoliczku nakryj sie



1.
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62 — FILET Z DORSZA
PO MAZURSKU

Skladniki
® 750 g Filetow z dorsza

® 500 g Wloszczyzny krojona w paski
®150¢g Smietany

® 100 g Masta

® 100 g Cebuli

® 50 g Maki

® 50 g Ser zotty tarty
@ przyprawy: sok z cytryny, sol, pieprz do smaku.

Sposob przygotowania
Filety umy¢, skropic¢ sokiem z cytryny i posolic. Warzywa umyc,
obraé, optukaé, pokraja¢ w piastry i udusi¢ w rondlu, dodajac
masto i szklanke wody. Filety obtoczy¢ w mace i usmazy¢. Gdy
warzywa bedg miekkie, ale nie rozpadajace sie, wlozy¢ filety lyz-
ke maki rozmieszang ze Smietana. Przyprawi¢ do smaku, posypacé
startym serem i zapiekac¢ w piekarniku przez 20 minut. Gdy na po-
wierzchni utworzy sie rumiana skorka wyjaé potrawe i posypac
zielening.

Ogolem 1700 g B-T-W /158,4/ - /142,6/ - /88,7/ - /2270 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,3/ - /8,4/ -/5,2/ - /130 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /23,3/ - /21,0/ - /13,0/ - /330 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,9 : 0,6

B+T/250 g =443 g

Stoliczku nakryj sie
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63 — RYBA ZAPIEKANA
Z PIECZARKAMI

1 . Skladniki
@ 400 g Filety z mintaja lub z morszczuka (4)
® 400 g Pieczarki
® 300 g Ser zolty tarty
® 200 g Cebuli
, ® 200 g Smietany stodka 30%
® 100 g Jajka 2szt.
® 100 g Olej do smazenia.
@ przyprawy: sol, pieprzu.

Sposob przygotowania

Usmazy¢ ryby na oleju i ulozy¢ w nattuszczonym naczyniu

zaroodpornym. Pieczarki pokroi¢ w pot plasterki zrumieni¢ na
gorgcym oleju. Rozlozy¢ je na rybach. Cebule obrac, pokroi¢ w ta-
larki, obsmazy¢ na oleju rozlozy¢ warstwa na pieczarkach. Smie-
tane doktadnie roztrzepac z jajkami, doprawic solg i pieprzem. Po-
la¢ zapiekanke i posypac startym serem. Zapiekaé, az ser sie roz-
topi.

Ogotem 1700 g B-T-W /182,7/ - /263,6/ - /31,3/ - /3230 kalorii/
100 g produktu B-T-W /10,7/ - /15,5/ - /1,8/ - /190 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /26,9/ - /38,8/ - /4,6/ - /470 kalorii/

Stosunek B-T-W 1: 1,4 : 0,2

B+T/250 g =656 g

Stoliczku nakryj sie
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64 — BIALA KIELBASA

Skladniki

® 1000 g Biala kietbasa

@ przyprawy: 2 tyzki majeranku, tyzka swiezo zmielonego
pieprzu, 2 tyzki kminku

Spos6b przygotowania
Tajemnica smakowitej, upieczonej biatej kietbasy, ktora na ze-
wnatrz chrupka, brgzowa a wewnagtrz soczysta polega na jej
przygotowaniu przed pieczeniem. Aby biala kielbasa byla
w Srodku soczysta i pelna smaku przed pieczeniem nalezy ja
sparzy¢ w nastepujacy sposob: kielbase wlozy¢ do garnka
z zimng wodg i stawic¢ sie na ogniu. Wolno jg podgrzewam, pod
przykryciem prawie do wrzenia, kiedy woda zaczyna juz prawie
wrzeé, wylgczam ogien. Kietbasa powinna poleze¢ w goracej wo-
dzie przez kilkanascie minut. Przez ten prosty zabieg, zostanie
wydobyty z kielbasy jej cudowny smak. Tak przygotowang kietba-
se wktadam do naczynia zaroodpornego. Mocno posypuje majeran-
kiem, pieprzem, oraz tyzeczka calego kminku. Do naczynia wle-
wam pot szklanki wody, z gotowania kietbasy naczynie koniecznie
trzeba przykry¢ by kielbasa podczas pieczenia nie wyschta. Na go-
dzine wstawiam do nagrzanego piekarnika do 180 stopni. Na 10
minut przed koncem pieczenia, naczynie odkrywam i zwigkszam
temperature do 200 stopni. Kietbasa z wierzchu nabierze piekne-
go koloru. A do takiej kietbasy nie moze juz by¢ nic innego niz
chrzan z burakami.

Ogotem 1000 g B-T-W /130, 0/ - /230,0/ - /0,0/ - /2600 kalorii/
100 g produktu B-T-W /13,0/ - /23,0/ - /0,0/ - /260 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /32,5/ - /57,5/ - /0,0/ - /650 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,8 : 0,0

B+T/250 g = 90,0 g

Stoliczku nakryj sie

_"5_
65 — FLACZKI PO POLSKU

Skladniki

® 1000 g Flaczki wotlowe krojone
® 1000 g Rosot wywar

® 250 g Wloszczyzna

® 100 g Cebula

® 100 g Ziemniaki puree

® 50 g Masta

@ przyprawy: po 3-4 ziarenka angielskiego ziela, listek lau-

rowy, sol i pieprz, po lyzeczce majeranku, papryki ostrej,
lyzeczka startej gatki muszkatotowe;j.

Sposob przygotowania
Oczyszczone flaki zala¢ wrzatkiem, gotowac 1,5 godziny /kupuje
krojone czyste parzone/ do migkkosci. Do wywaru rosolowego |
wkladam pokrojong wloszczyzne, cebule i ugotuje okoto 20 minut.
Po przecedzeniu oprocz cebuli mieszam jarzyny z flakami i lgcze
z rosotem. Do zageszczania uzywam ziemniaki w proszku puree.
Dodaje do smaku masto. Najsmaczniejsze sg flaki z poprzedniego
dnia. Nazajutrz nalezy je tylko zagotowac i przyprawic¢ papryka
galka i majerankiem.

Ogolem 2500 g B-T-W /142,9/ - /127,8/ - /105,0/ - /2140 kalorii/
100 g produktu B-T-W /5,7/ - /5,1/ - /4,2/ - /90 kalorii/
450 g porcja 1 osobowa B-T-W /25,7/ - /23,0/ - /18,9/ - /380 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 09 : 0,7

B+T/450 g = 48,7 g

Stoliczku nakryj sie
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66 — ROLADKI Z SOLI W SOSIE
PIETRUSZKOWYM

Skladniki

® 800 g Filetow z soli

@ 400 g Smietana stodka 30%

® 250 g Wino biale wytrawne

® 100 g Cebula /3 szalotki/

® 100 g Masta

® 50 g Pietruszki natka /1 peczek/

@ przyprawy: sok z | cytryny, sol, pieprz.

Sposob przygotowania

Filety optukac, osuszyc¢ przekroi¢ wzdiuz na po6t. Rybe skropié¢
sokiem z cytryny oproszyc solg i pieprzem. Pietruszke oplukacé
i osuszy¢. Kilka maltych gatgzek odtozy¢ do dekoracji. Reszte po-
siekaé. Szalotki oczysci¢ i drobno pokroi¢. Kawalki ryby posypac
2 lyzkami posiekanej natki, zrolowac i spig¢ wykataczkami. Sza-
lotke zeszkli¢ na masle, wla¢ wino, zagotowac. Do gorgcego wywa-
ru wlozyc¢ rybe i zostawi¢ na okolo 8 minut. Roladki wyjaé z wywa-
ru i odstawi¢ w cieple miejsce. Do wywaru doda¢ Smietane, zago-
towaé, dodac reszte posiekanej pietruszki, sos doprawic solg i pie-

przem udekorowac pietruszka podawac z sosem i ryzem.

Ogotem 1700 g B-T-W /145,0/ - /208,6/ - /26,2/ - /2560 kalorii/
100 g produktu B-T-W /8,5/ - /12,3/ - /1,5/ - /150 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /21,3/ - /30,7/ - /3,9/ - /380 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,4 : 0,2

B+T/250 g = 52,0 g

Stoliczku nakryj sie

-7°7 -

67 — ZIEMNIAKI Z TWAROZKIEM
NA GORACO

1 . Skladniki

® 1000 g Ziemniakow

® 250 g Rosol wywar

® 200 g Thusty twarozek

® 150 g Cebuli

r ® 100 g Boczek wedzony
® 100 g Jajka 2szt.

® 30 g sok z 1 cytryny

@ przyprawy: 1 tyzeczka suszonego majeranku, 2 tyzki zielonej
siekanej pietruszki, so6l, pieprz.

Sposéb przygotowania

Ziemniaki obra¢, umy¢ pokroi¢ w kostke. Boczek pokroi¢ w kost-

ke lekko wytopi¢ dodac posiekang cebule, przesmazy¢ na szklisto.
Nastepnie dodac¢ pokrojone w kostke ziemniaki, przyprawi¢ maje-
rankiem, solg i pieprzem, pod la¢ bulionem i dusi¢ ok. 20.minut.
Twarozek dokladnie wymieszac z jajkami. Ziemniaki odstawic¢, do-
dac¢ twarozek, ewentualnie doprawic¢ solg i pieprzem. Podawac
z jajkami sadzonymi.

Ogotem 1830 g B-T-W /67,9/ - /84,8/ - /168,0/ - /1710 kalorii/
100 g produktu B-T-W /3,7/ - /4,6/ - /9,2/ - /90 kalorii/
300 g porcja 1 osobowa B-T-W /11,1/ - /13,9/ - /27,5/ - /280 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :1,2:2,5

B+T/300 g = 25,0 g

Stoliczku nakryj sie
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68 — WIEPRZOWINA NA KWASNO

Skladniki

® 500 g Wieprzowe poledwiczki

® 250 g Rosot bulion

@ 100 g Smietana stodka 30%

® 100 g Oleju

® 50 g Smalcu

® 20 g Zottka 1szt.

@ przyprawy: kilka kropli sosu worcester, 1-2 tyzki soku z cy-
tryny, po kilka galgzek szczypiorku i bazylii, tyzeczka mu-
sztardy, sol, pieprz.

Sposéb przygotowania
Zéktko rozmaci¢ z musztarda.Dodawaé po kilka kropel oleju az
powstanie gesty majonez. Wla¢ §mietane, wymieszaé¢ Przyprawic
solg, pieprzem, cukrem, sokiem z cytryny i sosem worcester. Zie-
lenine posiekac, dodaé¢ do sosu, uciera¢ przez kilka minut. Mieso
oproszy¢ solg i pieprzem, obsmazy¢, podla¢ bulionem dusi¢ pod
przykryciem 15 min. Mieso wyjgc, pokroi¢ w grube plastry.

Ogotem 1020 g B-T-W /92,3/ - /304,6/ - /3,2/ - /3120 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,0/ - /29,9/ - /0,3/ - /310 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /18,1/ - /59,7/ - /0,6/ - /610 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 3,3 : 0,0

B+T/200 g =778 g

Stoliczku nakryj sie
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69 — SCHAB Z SLIWKAMI

Skladniki

® 1000 g Schabu karkowego bez kosci
@ 200 g Sliwki suszone bez pestek

® 200 g Pomaranczy

® 150 g Wino czerwone wytrawne

@ przyprawy: 2 tyzki powidel sliwkowych, 2 tyzki oleju, sol,
' pieprz, imbir, 2-3 gozdziki.

Sposéb przygotowania

Sliwki sparzyé. Powidla wymieszaé z 1/3 wina i szczypta imbi-
ru. Schab optukac, rozbié¢. Oproszyc¢ z obu stron solg i pieprzem.
Mieso posmarowac powidtami. Kilka sliwek odlozy¢, reszte uto-
zy¢ w 3 rzedach na miesie. Schab zrolowac i obwigzac Scisle ba-
welniang nicig. Pomarancze sparzy¢, cienko obrac. Skorke pokro- |
i¢ w waskie paseczki. Z migzszu wycisngc sok. Olej rozgrzac¢ na
duzej patelni, wtozy¢ mieso, zrumieni¢. Razem z thluszczem przeto-
zy¢ do brytfanny, dodaé¢ skorki z pomaranczy i gozdziki, wla¢ 3-4
lyzki wody, oproszy¢ pieprzem. Piec 1 godzine w temperaturze 180
polewajgc sosem z pieczenia. W polowie pieczenia dodaé odtozone

§liwki, podla¢ sokiem pomaranczowym i resztg wina.

Ogoélem 1550 g B-T-W /173,6/ - /139,6/ - /125,1/ - /2450 kalorii/
100 g produktu B-T-W /11,2/ - /9,0/ -/8,1/ - /160 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /22,4/ - /18,0/ - /6,1/ - /320 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,8 : 0,7

B+T/200 g = 40,4 g

Stoliczku nakryj sie



70 — ZUPA JARZYNOWA
Z MIELONYM MIESEM

Skladniki
® 1000 g Roso6t wywar

® 250 g Wieprzowe migso mielone

® 200 g Kapusty Pekinskiej

® 150 g Groszek zielony mrozony

® 150 g Pora

® 50 g Cebula tarta

@ 50 g Pietruszki posiekana

® 50 g Oleju

@ przyprawy:1 tyzeczka bulionu w proszku, sol, pieprz

i‘

Sposob przygotowania

Mielone mieso, cebule i pietruszke dokladnie wymieszaé. Pod-
smazy¢ na oleju czesto mieszajgc i rozdrabniajac widelcem tak,
aby nie powstaly grudki. Doda¢ 1wywaru rosotowego i zagotowac.
Doda¢ bulion miesny w proszku. Przyprawic solg i pieprzem, po
czym gotowac pod przykryciem. Obrany seler pokroi¢ w cienkie pa-
ski i po 5 minutach dodaé¢ do gotujgcego sie miesa. Por oczyscic,
przekroi¢ wzdluz na potowe, umy¢ i pokroi¢ w plasterki. Chinskg
kapuste pokroi¢ w paski. Groszek gotowaé w zupie 8 minut, a por

i chinskg kapuste okoto 5 minut. Zupe doprawi¢ do smaku i poda-
wac.

Ogoltem 1900 g B-T-W /67,4/ - /124,8/ - /50,9/ - /1600 kalorii/
100 g produktu B-T-W /3,5/ - /6,6/ - /2,7/ - /80 kalorii/

450 g porcja 1 osobowa B-T-W /16,0/ - /29,5/ - /12,0/ -
/380 kalorii/

Stosunek B-T-W1:1,9:0,8
B+T/450 g =455 ¢

Stoliczku nakryj sie
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71 — KOTLETY Z KARKOWKI

Skladniki

® 400 g Karkowka 4 kotlety

® 150 g Papryka czerwona

® 100 g Cebuli

® 60 g Keczupu 4 tyzki

® 50 g Oleju

@ przyprawy: tyzeczka soku z cytryny, po tyzce siekanej natki
szczypiorku, papryczka chili, sol, pieprz, cukier.

Sposob przygotowania
Przygotowa¢ marynate: papryke i papryczki chilli umy¢, osu-
szy¢, oczysci¢ z nasion, pokroi¢ w malg kostke. Cebule obrac,
posiekac. Keczup, olej, sok z cytryny wymieszac. Doda¢ paprycz-
ke chilli, papryke, cebule, i szczypiorek. Marynate przyprawi¢ do
smaku solg i pieprzem. Mieso umy¢, osuszyc. Posmarowac z obu
stron marynata, wstawi¢ do lodowki na 2 godziny. Kotlety grillo-
wac po 8-10 minut z kazdej strony.

Ogotem 760 g B-T-W /68,7/ - /142,1/ - /29,9/ - /1670 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,0/ - /18,7/ - /3,9/ - /220 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /13,6/ - /28,0/ - /5,9/ - /330 kalorii/

Stosunek B-T-W 1: 2,1 : 0,4
B+T/150 g =416 g

Stoliczku nakryj sie
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72 — ZIELONA SALATA
Z POMIDORAMI

Skladniki
® 200 g Pomidory

® 150 g Salata zielona gtowka

® 100 g Szczypiorek peczek lub dymka
® 100 g Jajka gotowane 2szt.

® 100 g Majonezu Winiary,

® 100 g Smietany stodka 30%

@ przyprawy: pieprz, sol.

Sposob przygotowania
Satate dokladnie optukaé i delikatnie osuszy¢, porwac palcami
na mniejsze kawalki. Pomidory i jajka pokroi¢ w kostke, szczy-
pior posiekac¢. Tuz przed podaniem wszystkie sktadniki wymie-
szac¢ z majonezem lub Smietang. Ewentualnie dosoli¢ do smaku.
Do satatki mozna dodaé oliwki, surowg papryke pokrojong w pa-
seczki lub ziota - najlepiej Swiezg bazylie lub oregano, a zamiast
jajek wzigé pokrojony w kostke owczy ser (feta) albo posypac satat-
ke serem typu rokfor (wystarczy 1 tyzka). Jesli do satatki nie do-
daje sie jajek, mozna ja zamiast majonezem lub Smietang, polac¢
sosem winegret, z dodatkiem musztardy lub czosnku.

Ogotem 750 g B-T-W /21,4/ - /120,9/ - /24,4/ - /1270 kalorii/
100 g produktu B-T-W /2,9/ - /16,1/ - /3,2/ - /170 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /4,3/ - /24,2/ - /4,9/ - /250 kalorii/

Stosunek B-T-W 1: 5,6 : 1,1

B+T/150 g = 28,5 g

Stoliczku nakryj sie
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73 — FASZEROWANA GOLONKA
WIEPRZOWA

1 Skladniki

® 1000 g Golonki wieprzowej

® 200 g Piwa

‘ ® 100 g Pietruszki 2 peczki
® 50 g Orzechow wloskich

I, ® 50 g Masla
@® 30 g Maki

@ przyprawy: 1 peczek naci selera i pora, pieprz, tymianek,
lis¢ laurowy 1 tyzeczka bulionu miesnego w proszku.

Sposob przygotowania
Mieso wyjaé ze skory, nie przecinajgc jej, pokroi¢ w kostke i wy-
mieszac¢ z posiekanymi wiloskimi orzechami, pietruszka i pie- I|
przem. Skore napekni¢ farszem i zaszy¢. Na dno garnka wrzucic
warzywa, ulozy¢ na nich mieso, catos¢ zala¢c woda w taki sposob,
by mieso bylo lekko zanurzone. Dodaé¢ kosci, gotowaé az golonka
bedzie miekka ok. 2 godz. Golonke grillowa¢ 15 minut, polewajac
piwem. Masto roztopic¢, dodaé¢ make, na chwile zwiekszy¢ ogien, by
utworzyta sie piana. Dodac¢ potowe wywaru z golonki, zagotowac.
Doda¢ bulion miesny w proszku, doprawi¢ do smaku. Sos gotowac
10 minut na malym ogniu.

Ogolem 1430 g B-T-W /271,5/ - /590,9/ - /146,3/ - /6990 kalorii/
100 g produktu B-T-W /14,3/ - /31,1/ - /7,77/ - /370 kalorii/

350 g porcja 1 osobowa B-T-W /50,0/ - /108,8/ - /27,0/ -

/1290 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,2 : 0,5
B+T/350 g = 158,8 g

Stoliczku nakryj sie
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74 — BEFSZTYK Z CEBULKA

Skladniki

® 400 g Poledwica srodkowa, befsztyk
® 200 g Cebuli,

® 100 g Masla,

@ przyprawy: 1 lyzka oleju, sol, pieprz.

Sposob przygotowania
Befsztyki rozplaszczyé¢ dtonig lub plaska strong noza. Cebule
pokroi¢ w plasterki. Na patelni rozgrzac olej, zeszkli¢ cebule,
zdjac z patelni. Na gorgcy ttuszez wlozyc befsztyki i smazy¢ po
1 minucie z kazdej strony, nastepnie zmniejszy¢ ogien smazyc
jeszcze po 3 minuty. Pod koniec smazenia posoli¢ i posypacé pie-
przem. Wylozy¢ na ogrzany polmisek, cebule wlozy¢ z powrotem
na patelnie, posoli¢ podgrzaé. Ulozyé na miesie. Na kazdym be-
fsztyku polozyé¢ grudke swiezego, zimnego masta.

Ogotem 700 g B-T-W /83,7/ - /97,1/ - /14,1/ - /1270 kalorii/
100 g produktu B-T-W /12,0/ - /13,9/ - /2,0/ - /180 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /29,9/ - /34,7/ - /5,0/ - /450 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,2 : 0,2
B+T/250 g =649 g

Stoliczku nakryj sie

75 —- KURCZAK DUSZONY
Z RODZYNKAMI

Skladniki

® 1000 g Kurczaka
® 200 g Cebuli

® 150 g Rodzynek
® 100 g Masta

' ® 50 g Oliwy

Spos6b przygotowania
Kurczaka umy¢, osuszy pokroi¢ na 8 czesci, oproszy¢ szafra-
nem. Rozgrzac oliwe z lyzkg masta, wlozyc¢ kawaltki kurczaka,
smazy¢ 10 minut, do zrumienienia. Zala¢ woda 300 ml osoli¢,
dodac pieprz, gatke muszkatotowsg i liscie laurowe. Dusi¢ na ma-
lym ogniu pod przykryciem ok. 40 minut. Cebule obra¢, pokroic
na cienkie paski, gotowac¢ 15 minut w niewielkiej ilosci wody. Ro-
dzynki zala¢ wrzatkiem. Odcedzi¢ i osgczyc. Przygotowac sos: ma-
sto roztopi¢ na patelni, polgczyé z miodem. Dodac¢ 3-4 lyzki sosu
z duszenia kurczaka, rodzynki, i gotowang cebule, wymieszac i za-
gotowac. Kawalki kurczaka wyjgc, i pola¢ sosem. Podawac gorace.

Ogolem 1500 g B-T-W /127,9/ - /302,9/ - /119,3/ - /3720 kalorii/
100 g produktu B-T-W /8,5/ - /20,2/ - /8,0/ - /250 kalorii/

250 g porcja 1 osobowa B-T-W /21,3/ - /50,5/ - /19,9/ - /620 kalorii/
Stosunek B-T-W 1 : 2,4 : 0,9

B+T/250 g = 71,8 g

Stoliczku nakryj sie
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76 — LENIWE PIEROGI

Skladniki

® 500 g Ser bialy

® 150 g Maka pszenna /niecata szklanka/
® 100 g Ziemniaki gotowane

® 100 g Jajka 2szt.

® 100 g Masta

@ przyprawy: sol, cynamon lub tarta bulka.

Sposéb przygotowania

Ziemniaki obrac, (jesli byly gotowane w mundurkach) i zemlec

wraz z serem. Wylozy¢ na stolnice posypang maka dodac jajko

i zagniesc¢ ciasto, (jesli ciasto jest zbyt rzadkie - zalezy to od se-

ra - dodaé¢ wiecej maki). Z ciasta formowac waleczek, lekko spta-

szczy¢ plaskg strong noza i cig¢ na skosne kluseczki, podobnie

jak kopytka. Zagotowa¢ w duzym, ptaskim rondlu bardzo lekko

osolong wode. Wklada¢ kluski partiami i gotowaé¢ do chwili ich

wyplyniecia. Wybieraé¢. Podawaé ze stopionym maslem, lub zru-

mieniong tartg butkg z mastem. Bardzo smaczne sg leniwe piero-
gi odsmazane na masle.

Ogoétem 950 g B-T-W /117,1/ - /146,1/ - /145,3/ - /2360 kalorii/
100 g produktu B-T-W /12,3/ - /15,4/ - /15,3/ - /250 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /30,8/ - /38,4/ - /38,2/ - /620 kalorii/

Stosunek B-T-W 1:1,2:1,2

B+T/250 g =69,3 g

Stoliczku nakryj sie
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77 — PARYSKA ZUPA CEBULOWA

™ Skladniki
® 1000 g Rosot wywar miesny
® 1000 g Cebuli
® 100 g Masta
® 100 g Ser tarty ementaler
® 100 g Pieczywa bialego
' @ przyprawy: 2 tyzki oliwy z oliwek, 1/2 tyzeczki soli,
® 1 zabek czosnku.

Sposéb przygotowania

Obrang cebule pokroi¢ w cienkie plasterki. Na malym ogniu
rozgrzac¢ masto i tyzke oliwy. Lekko posolong cebule podsmazy¢
na ztoty kolor. Doda¢ bulion i gotowa¢ na matym ogniu. Kromki
chleba podpiec w piekarniku, aby byty chrupiace, po czym posma-

rowac je oliwg i rozgniecionym czosnkiem. Zupe doprawi¢ do sma-
ku i przela¢ do zaroodpornych miseczek. Do kazdej miski wlozyé
kromke chleba i posypac ja startym serem. Naczynia wlozy¢ do na-
grzanego piekarnika, wyjac¢, gdy ser sie roztopi. /Czasami podaje
inaczej wywar cebulowy wlewam do kokilek na wierzch wsypuje
tarty zotty ser i dodaje groszek ptysiowy/.

Ogotem 2300 g B-T-W /57,1/ - /132,3/ - /126,3/ - /1930 kalorii/
100 g produktu B-T-W /2,5/ - /5,8/ - /5,5/ - /80 kalorii/

300 g porcja 1 osobowa B-T-W /7,4/ - /17,3/ - /16,5/ - /250 kalorii/
Stosunek B-T-W 1 : 2,3 : 2,2
B+T/300 g =24,7 g

Stoliczku nakryj sie




78 — SALATKA KOLOROWA

Skladniki

® 300 g Pomidoréw 3 pomidory

® 100 g Cebuli /mata cebula/

® 100 g Jajka 2 ugotowane na twardo

® 100 g Salata gltowka strzepiasta

® 100 g Oliwki czarne /maty sloiczek/

@ przyprawy: zabek czosnku, tyzka soku z cytryny, 2 tyzki octu
winnego 4 tyzki oleju, sol, pieprz, ziola prowansalskie.

Sposob przygotowania
Pomidory pokroi¢ w plasterki. Satate optukac, osuszyé, porwac
na kawalki. Cebule obra¢, posiekac. Oliwki osgczyc¢. Jajka
obraé¢, pokroi¢ w cwiartki. Sok cytrynowy, olej i ocet winny
utrzeé ze szczyptg soli i dwiema szczyptami pieprzu. Doda¢ roz-
gnieciony zgbek czosnku i ziota prowansalskie do smaku. Wszy-
stkie skladniki satatki wlozyc¢ do salaterki, pola¢ sosem, delikat-
nie wymieszac.

Ogotem 700 g B-T-W /19,6/ - /25,01/ - /25,2/ - /400 kalorii/
100 g produktu B-T-W /2,8/ - /3,6/ - /3,6/ - /60 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /4,2/ - /5,4/ - /5,4/ - /90 kalorii/

Stosunek B-T-W1:1,3:1,3

B+T/150g=9,6 g

Stoliczku nakryj sie
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79 — JAJKA W MAJONEZIE

Sktadniki

® 500 g Jajek 10szt.

® 150 g Majonezu Winiary /1 maly stoik/
@ przyprawy: 3 tyzki zelatyny

Spos6b przygotowania

Jajka ugotowaé na twardo ostudzi¢ obrac ze skorupek, prze-
kroi¢ na potowe. Utozy¢ w dwoch warstwach w wylozonej per-

gaminem tortownicy. Zelatyne rozpusci¢ w 1/3 szklanki zimnej

wody pozostawi¢, aby napeczniata. Podgrzewa¢ na malym

ogniu az do rozpuszczenia, ostudzi¢. Majonez uciera¢ mikse-
rem, dodajac malym strumieniem zelatyne. Majonezem zalac
jajka, wyrownaé¢ powierzchnie, odstawi¢ w chlodne miejsce, aby
masa zastygla, udekorowac.

Ogolem 700 g B-T-W /65,1/ - /211,9/ - /10,2/ - /2210 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,3/ - /30,3/ - /1,5/ - /310 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /14,0/ - /45,4/ - /2,2/ - /470 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 3,3 : 0,2
B+T/150 g =594 g

Stoliczku nakryj sie
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80 - MAKRELA Z MAJONEZEM
NA ZIMNO

Skladniki

® 800 g Makreli

® 200 g Cebula

® 150 g Smietany 30%

® 100 g Jajka ugotowane na twardo 2 szt.
® 100 g Majonez Winiary

@ przyprawy: sok z cytryny, 2 lyzki octu, sol, szczypiorek,
natka pietruszki.

Sposob przygotowania

Makrele oczysci¢, optukac. Cebule obraé, optukaé, podzieli¢ na
czastki. Zagotowac wode, wlozyé calg rybe (tak, aby byta przy-
kryta), cebule, doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny, octem i so-

la, ugotowaé. Pozostawi¢ rybe w wywarze az do ostygniecia. Po-
tem wyjac, zdjac z niej skore, podzieli¢ wzdtuz i utozy¢ na poimi-
sku. Smietane wymieszaé z majonezem, dodaé posiekana zieleni-
ne i zalac rybe. Przybrac ¢wiartkami jajek. Podawaé z pieczywem.

Ogoétem 1350 g B-T-W /151,7/ - /141,1/ - /21,7/ - /1960 kalorii/
100 g produktu B-T-W /11,2/ - /10,5/ - /1,6/ - /140 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /28,1/ - /26,1/ - /4,0/ - /360 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,9 : 0,1
B+T/250 g =542 ¢

Stoliczku nakryj sie

91 -
81 — OMLET Z PIECZARKAMI

Skladniki

@ 200 g Pieczarek
® 200 g Jajek 4 szt.
® 50 g Cebuli

@ 50 g Smietany stodkiej 30%
@ przyprawy: 2 lyzki oleju, tyzka masta, natka, sol, pieprz.

Sposob przygotowania

Cebule podsmazy¢ na tyzce oleju. Pieczarki pokroi¢ w plaster-

ki. Doda¢ do cebuli, chwile razem smazy¢. Oproszy¢ solg i pie-

przem. Jajka starannie roztrzepac¢ z $mietang. Doprawié solg

i pieprzem. Po pot tyzki masta i oleju nie zbyt mocno rozgrzac na

patelni. Wla¢ potowe jajek. Smazy¢, od czasu do czasu podwaza-

jac brzegi scinajgcych sie jajek. Omlet zsuna¢ na talerz. Na poto- |

wie ulozyc czes¢ pieczarek, przykry¢ pozostalg polowka Posypac

polowa natki. W ten sam sposéb usmazy¢ drugi omlet. /Dla wygo-

dy jajek ze Smietang po zmiksowaniu rozlewam do dwoch szklanek
mase na pot, wowczas kazdy omlet jest jednakowy/.

Ogolem 500 g B-T-W /32,2/ - /37,0/ - /12,1/ - /510 kalorii/
100 g produktu B-T-W /6,4/ - /7,4/ - /2,4/ - /100 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /16,1/ - /18,5/ - /6,1/ - /250 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :1,1:0,4
B+T/250 g =346 g

Stoliczku nakryj sie
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82 - OMLET NADZIEWANY
KURCZAKIEM

Skladniki
® 300 g Filety z kurczaka

® 200 g Jajek /4szt./
® 100 g Kapusty pekinskiej

® 50 g Grzybow lesnych

® 50 g Cebuli /2 dymki/

® 50 g Masta

® 50 g Roso6l wywar bulionowy

@ przyprawy: 1/2 lyzeczki zelatyny, peczek koperku, olej, sol,

pieprz, papryka.

Sposob przygotowania

Kurczaka pokroic¢. Grzyby, kapuste, dymki i potowe koperku po-
siekaé. Zelatyne, po szczypcie papryki, soli i pieprzu wymieszaé
z 2 tyzkami wody. Olej rozgrzac, wlozyé kurczaka, grzyby, kapu-
ste dymke. Podsmazy¢. Dodac¢ bulion, zelatyne i posiekany kope-
rek. Dusi¢ 8-10 min. Nadzienie przyprawic solg i pieprzem. Jajka
roztrzepac z solg. Usmazy¢ oddzielnie 2 omlety. Kazdy posmaro-
wac nadzieniem z grzybami, zlozy¢ na pot. Udekorowac resztg ko-

perku.

Ogoétem 800 g B-T-W /76,3/ - /70,9/ - /11,8/ - /990 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,5/ - /8,9/ - /1,5 / - /120 kalorii/
400 g porcja 1 osobowa B-T-W /38,1/ - /35,4/ - /5,9/ - /490 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,9 : 0,2

B+T/400 g = 73,6 g

Stoliczku nakryj sie

93 -
83 — KOTLETY JAGNIECE

Skladniki

® 400 g Brokulow

® 400 g Kotletow jagniecych
® 250 g Wino czerwone

® 200 g Cebule /4szt./

@ przyprawy: 2 zgbki czosnku, 2 lyzki oliwy, 1 tyzeczka zielo-
r nego pieprzu, sol, 2 lyzki zagestnika do sosow.

Sposob przygotowania

Brokuly oczyscié¢, optukac i podzieli¢ na rozyczki. Gotowac ok.

5 minut w posolonej wodzie, odcedzi¢ i odstawi¢ w ciepte miej-
sce. Cebule i czosnek obrac, cebule pokroi¢ w ¢wiartki lub 6sem-
ki, czosnek w plasterki. Kotlety optukac i osuszy¢, nacig¢ w miej-
scu, gdzie thuszez laczy sie z migsem, usmazy¢ na oliwie. Do mie- f
sa dodaé cebule z czosnkiem i pieprz, krotko smazyc. Wlaé wino,
podgrzewac ok. 5 minut. Kotlety wyjac z sosu i odstawi¢ w ciepte
miejsce. Do sosu dodac zagestnik i zagotowac, stale mieszajac. Sos
doprawic solg. Kotlety podawaé z sosem i brokutami oraz fasolkg

szparagowg i ziemniakami piure.

Ogotem 1250 g B-T-W /87,8/ - /73,4/ - /36,2/ - /1160 kalorii/
100 g produktu B-T-W /7,0/ - /5,9/ - / 2,9/ - /90 kalorii/
300 g porcja 1 osobowa B-T-W /21,1/ - /17,6/ - /8,7/ - /280 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,8 : 0,4

B+T/300 g =38,7¢g

Stoliczku nakryj sie
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84 — KARTOFLE PO NELSONSKU

Skladniki
® 300 g Ziemniaki

@ 150 g Smietana stodka 30%

® 100 g Cebuli

® 50 g Grzyby suszone

® 50 g Jajka

@ przyprawy: lyzeczka oliwy, natka pietruszki, sol, pieprz.

Sposéb przygotowania
Ziemniaki obraé, umy¢, ugotowac i pokroi¢ w plastry. Grzyby
umy¢, namoczy¢, ugotowac i pokroi¢ w paski. Wywar z grzybow
zostawi¢ w garnku. Cebule obra¢, posiekaé i podsmazy¢ na oli-
wie. Jajko ugotowaé¢ na twardo i pokroi¢ w plastry. Wszystkie
sktadniki utozy¢ warstwami w garnku, doprawi¢, zala¢ wywarem
z grzybow i podgrzewac¢ na malym ogniu. Zgasi¢ ogien i wlac
Smietane. Zamieszac i posypac¢ pokrojong natka pietruszki.

Ogotem 6500 g B-T-W /20,6/ - /52,5/ - /68,3/ - /830 kalorii/
100 g produktu B-T-W /2,0/ - /5,0/ - /6,5/ - /80 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /2,9/ - /7,5/ - /9,8/ - /120 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,5 : 3,3
B+T/150 g =104 g

Stoliczku nakryj sie

9§
85 — RULON Z BOCZKU

Sktladniki

® 1000 g Boczku surowy

® 150 g Jajka 3 szt.

@ przyprawy: 2 tyzki majeranku, 2 zgbki czosnku, s6l, pieprz.

| Sposéb przygotowania
Boczek oplukaé, wyréownac boki, lekko rozklepaé (najlepiej

przez folie). Natrzeé¢ rozkrojonymi zgbkami czosnku, solg i pie-
przem. Jajka ugotowac na twardo (ok. 10 minut), wystudzic,

obrac ze skorupek. Utozy¢ je na placie boczku i zwingé w rulon.
Obwigzac rulon nicig, posypaé¢ majerankiem i ulozy¢ w brytfan-
nie. Piec 1,5 godziny podlewajac najpierw wodg a potem wyto-
pionym tluszczem.

Ogotem 1150 g B-T-W /144,8/ - /488,1/ - /1,5/ - /4970 kalorii/
100 g produktu B-T-W /12,6/ - /42,4/ - /0,1/ - /430 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /18,9/ - /63,7/ - /0,2/ - /650 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :3,4: 0,0
B+T/150 g = 82,5 g

Stoliczku nakryj sie
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86 - KOTLETY MIELONE
Z KURCZAKA

Skladniki

® 500 g Kurczaka
® 100 g Bulka tarta
® 50 g Jajka 1szt.
® 50 g Masla

@ przyprawy: natka pietruszki, olej do smazenia,

Spos6b przygotowania
Mieso podzieli¢ na kawalki, zemleé. Doda¢ bulke tartg. Natke
pietruszki posiekac¢ i doda¢ do miesa, oraz zoéttko, sol, pieprz
i wymieszac. Bialko delikatnie posoli¢, a nastepnie ubi¢. Piane
dodac¢ do miesa. Delikatnie wymieszac. Na patelni rozgrzac olej
z dodatkiem masta. Zmoczonymi w wodzie dtonmi formowac nie-
wielkie kotleciki, lekko sptaszczaé. Smazy¢ Z obu stron na zloty
kolor. Znakomicie smakujg podane na grzankach.

Ogoélem 700 g B-T-W /77,3/ - /133,5/ - /78,6/ - /1830 kalorii/
100 g produktu B-T-W /11,0/ - /19,1/ - /11,2/ - /260 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /16,6/ - /28,6/ - /16,8/ - /390 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :1,7: 1,0
B+T/150 g =452 g

Stoliczku nakryj sie
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87 — PIECZEN RZYMSKA

Sktladniki

® 600 g Wieprzowina mielona

® 100 g Bulka tarta

® 100 g Cebuli,

® 100 g Boczek wedzony

® 50 g Masla,

® 50 g Jajko 1 szt.

@ przyprawy: torebka ciemnej blyskawicznej zasmazki, sol,
pieprz.

Sposob przygotowania
Cebule posiekac, podsmazyc. Mieso wtozy¢ do miski, doda¢ odci-
$nietg butke tartg cebule i jajko. Wyrobi¢. Przyprawic solg i pie-
przem. Uformowac podtuzny bochenek, ulozy¢ w zaroodpornej
formie oblozy¢ piastrami boczku. Piec godzine w temp. 200 stopni
C. Pieczen przetozy¢ na potmisek, trzymac w cieple. Do sosu z pie-
czenia wlac szklanke wody, zagotowac. Przela¢ przez sitko do ron-
delka. Wymiesza¢ z zasmazka blyskawiczng zagotowaé. Pieczen

pokroi¢ w piastry, pola¢ sosem.

Ogoétem 1000 g B-T-W /74,7/ - /502,9/ - /85,3/ - /5170 kalorii/
100 g produktu B-T-W /7,5/ - /50,3/ - /8,5/ - /520 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /11,2/ - /75,4/ - /12,8/ - /770 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 6,7 : 1,1

B+T/150 g = 86,6 g

Stoliczku nakryj sie



88 — KAPUSTA "PARZYBRODA”

Skladniki

® 1000 g Biatej kapusty (moze by¢ rowniez kiszona)

@ 600 g Zeberka wedzone

® 500 g Ziemniakow

® 100 g Boczek wedzony

@ przyprawy: 1 lyzeczka soku z cytryny, s6l, pieprz, kminek

Sposéb przygotowania
Kapuste optukac oczyscic ze zwiedtych lisci pokroi¢ w kostke.
7 wodg gotowac bez przykrycia. Gdy bedzie juz prawie miek-
ka doda¢ obrane i pokrojone w kostke ziemniaki Gotowaé do
miekkosci. Boczek pokroi¢ w kostke i wytopi¢ na patelni.
Thuszcz rozprowadzi¢ 3 tyzkami zimnej wody, rozmiesza¢. Wraz
ze skwarkami dodac¢ do kapusty i ziemniakow. Doprawic sola,
pieprzem, i wsypac lyzeczke kminku. Potrawe podawaé z duszo-
nymi zeberkami. Wedzone zeberka zala¢ wodg. Gotowac okolo 1,5
godziny z kostkg rosotowg po ugotowaniu oddzieli¢ mieso od kosci
i delikatnie podpiec. Jezeli skorzystamy z kapusty kiszonej to nie
potrzeba soku z cytryny. (OsobisScie wole kapuste kiszong. Na Sla—
sku ta potrawa nazywa sie fonetycznie ,PANCZ-KRAUT” zie-
mniaki mieszam z kapustg a sos musi by¢ stony i goracy).

Ogolem 2200 g B-T-W /125,4/ - /225,1/ - /104,5/ - /2940 kalorii/
100 g produktu B-T-W /5,7/ - /10,2/ - /4,8/ - /130 kalorii/

400 g porcja 1 osobowa B-T-W /22,8/ - /40,9/ - /19,0/ - /530 kalorii/
Stosunek B-T-W1:1,8:0,8
B+T/400 g = 63,7 g

'1 . Skladniki

Stoliczku nakryj sie
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89 — GULASZ Z KURCZAKA
Z RYZEM

® 800 g Kurczaka

® 300 g Marchewki

® 300 g Groszek zielony mrozonego

® 300 g Szparagow z puszki

® 100 g Ryz dtugo-ziarnistego

® 100 g Pietruszki siekana

® 100 g Cebuli

@ przyprawy: 2 lyzeczki soli, 1/2 lyzeczki biatego pieprzu, 1 lisc

laurowy, czosnek.

Spos6b przygotowania
Kurczaka podzieli¢ na porcje, umyc, natrze¢ czosnkiem oproszyc
solg i pieprzem. Mieso ugotowac do migekkosci razem z zielong na-
tka pietruszki, liSciem laurowym odstawic do schtodzenia. Obrana
cebule pokroi¢ w kostke i lekko podsmazy¢ na ttuszczu. Dodaé ryz
i poddusic do zeszklenia, do da¢ bulion i dusi¢ pod przykryciem. Na
7 minut przed koncem gotowania ryzu doda¢ obrang pokrojong
w kostke marchew oraz groszek. Z miesa usung¢ kosci. Nastepnie
mieso po kroi¢ na mate kawatki. Dodac szparagi pietruszke. Catosé
wymieszac i podgrzac.

Ogotem 2000 g B-T-W /167,2/ - /22,5/ - /179,4/ - /1590 kalorii/
100 g produktu B-T-W /8,4/ - /1,1/ - /9,0/ - /80 kalorii/
400 g porcja 1 osobowa B-T-W /33,4/ - /4,5/ - /135,9/ - /320 kalorii/

Stosunek B-T-W 1:0,1:1,1

B+T/400 g =379 ¢g

Stoliczku nakryj sie
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90 — KOTLETY Z JAJEK

Skladniki

® 300 g Jajek 6szt.

® 100 g Bulki tartej

@ 100 g Smietana stodka 30%

® 100 g Cebuli

® 50 g Boczek wedzony

® 50 g Masta

® 50 g Oleju

@ przyprawy: sol, pieprz 2 tyzki posiekanej natki pietruszk-
ilub szczypiorku.

Sposéb przygotowania
Jajka gotujemy na twardo (10 min). Zalewamy zimng woda i cie-
ple obieramy ze skorupek. Drobno siekamy, przektadamy do mi-
ski, Cebule siekamy i przesmazamy na masle. Dodajemy do jajek,
posypujemy bulka tartg i zalewamy $§mietang. Do jajecznej masy
dla aromatu dodajemy troche przesmazonego, pokrojonego w kost-
ke boczku. Odstawiamy na 10-15 minut, zeby bulka tarta wchto-
neta $mietane. Doprawiamy solg pieprzem, dodajemy natke pie-
truszki i dokladnie mieszamy. Dlonmi formujemy 4-5-centymetro-
we, niezbyt grube placuszki. Smazymy z obu stron na rozgrzanym
oleju. Kiedy sie zrumienig, smazymy jeszcze pare minut pod przy-
kryciem?

Ogotem 750 g B-T-W /57,4/ - /179,0/ - /90,9/ - /2200 kalorii/
100 g produktu B-T-W /7,7- / - /23,9/ - /12,1/ - /290 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /11,5/ - /35,8/ - /18,2/ - /440 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :3,1:1,6

B+T/150 g =473 g

Stoliczku nakryj sie
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91 — SZNYCLE Z KURCZAKA
SMAZONE W CIESCIE

1 ' Skladniki

@ 400 g filety z kurczaka

® 150 g jajka 3 szt.

® 100 g ser zolty tarty

® 100 g Smietany stodkiej 30%
r ® 50 g maki

Sos:

@ 250 g pieczarek

® 100 g cebuli

® 100 g Smietany stodkiej 30%
® 50 g szynki.

@ przyprawy: 1/2 peczka szczypiorku, zgbek czosnku.

Spos6b przygotowania

Sos: cebule pokroi¢ w piorka, grzyby w ¢wiartki, szynke w paski.
Szczypiorek i czosnek posiekac. Olej rozgrzac, wrzucié¢ cebule, grzy-
by i szynke smazy¢ przez 3 min. Wlac¢ Smietane, dusi¢ 10 min. Do-
dac szczypiorek i czosnek. Przyprawic solg i pieprzem. Jajka, Smie-
tane i mgke zmiksowac. Doda¢ ser, przyprawic solg i pieprzem, wy-
mieszac. Filety przekroi¢ wzdluz na pol, oproszyc¢ solg i pieprzem.
Mieso maczac¢ w ciescie, smazy¢ po 3 min z kazdej strony.

Ogolem 1300 g B-T-W /144,6/ - /151,9/ - /58,6/ - /2180 kalorii/
100 g produktu B-T-W /11,1/ - /11,77/ - /4,5/ - /170 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /22,2/ - /23,4/ - /9,0/ - /330 kalorii/

Stosunek B-T-W1:1,1:04

B+T/200 g =456 ¢

Stoliczku nakryj sie
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92 — PASZTET

Skladniki
® 1000 g Kurczaka
® 300 g Watrobki
® 200 g Podgardla

® 200 g Pieczarek

® 150 g Jajka 3 szt.

® 100 g Cebuli

® 100 g Bulka tarta

® 100 g Stoniny

® 50 g Pietruszki

® 50 g Selera

@ przyprawy: gatka muszkatolowa, sol, pieprz, bulka tarta,

thuszez, 1 lyzka zelatyny.

Sposéb przygotowania

Kure ugotowac¢ z cebula warzywami i podgardlem. Watrobke
i pieczarki podsmazy¢ i wlozy¢ do miesa, gotowaé 15 minut. Mie-
so wyjaé, obrac¢ z kosci. Skladniki zemle¢ 2-3 razy, dodaé jajka,
przyprawy i bulke tartg wymiesza¢ z mielong masg i wyrobidé.
Przelozy¢ do posmarowanej tluszczem i wysypanej bultkg formy.
Na wierzchu potozy¢ plasterki stoniny. Forme z pasztetem wsta-
wi¢ do naczynia z wodg i piec okolo 2 godzin, wystudzi¢ wyjac
z formy. Namoczong w wywarze zelatyne podgrzac, ostudzic, po-
lac¢ pasztet.

Ogoétem 2250 g B-T-W /237,6/ - /421,9/ - /106,3/ - /5170 kalorii/
100 g produktu B-T-W /10,6/ - /18,7/ - /4,7/ - /230 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /21,1/ - /37,5/ - /9,4/ - /460 kalorii/

Stosunek B-T-W 1:1,8:0,4

B+T/200 g = 58,6 g

Stoliczku nakryj sie
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93 —- WATROBKI PO FRANCUSKU

Skladniki
® 500 g Watrobek drobiowych

® 250 g Winogron

® 150 g Rosot wywar bulionowy

® 100 g Boczek wedzony

® 100 g Masta

® 50 g Maki

@ przyprawy: szczypta tymianku, sol, pieprz.

Sposob przygotowania
Watrobki pokroi¢ w duza kostke. Oproszy¢ maka solg i pie-
przem. Winogrona obrac, przeciag¢ na pol, wyjaé pestki. Boczek
pokroi¢ w plasterki, wytopi¢ na rozgrzanym masle. Wtozy¢ wa-
trobke, czesto obracajac, smazyc¢ na duzym ogniu, az bedzie bra-
zowa. Zdjac z patelni, trzymaé w cieple. Do sosu na patelni wlaé
bulion, chwile gotowac. Dodaé winogrona, oproszy¢ tymiankiem,
mieszajac podgrzac. Ponownie wlozyé watrobke, gotowac 2 minuty.
Podawac z grzankami lub pieczonymi ziemniakami.

Ogotem 1150 g B-T-W /116,2/ - /165,2/ - /84,8/ - /2290 kalorii/
100 g produktu B-T-W /10,1/ - /14,4/ - /'7,4/ - /200 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /20,2/ - /28,7/ - /14,7/ - /400 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,4 : 0,7
B+T/200 g = 48,9 g

Stoliczku nakryj sie
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94 — WATROBKA CIELECA
Z WINOGRONAMI

Skladniki

® 200 g Watrobki

® 100 g Winogrona z biatych owocow
® 50 g Masta

@ przyprawy: sol, pieprz, pietruszka.

Sposéb przygotowania

Winogrona umy¢, osuszyc¢, przepotowié¢, wyjac pestki. Watrob-

ke oczysci¢, smazy¢ w rozgrzanym masle okoto 3 minut z kaz-

dej strony. Posypac solg i pieprzem. Winogrona wrzuci¢ do roz-
grzanego ttuszczu. Wymieszac i natychmiast wyjgc: Watrobke
wytozy¢ na pot misek, polaé¢ ttuszczem, oblozy¢é winogronami.
Posypac natka pietruszki. Podawa¢ z ziemniakami.

Ogotem 350 g B-T-W /37,7/ - /51,1/ - /25,8/ - /710 kalorii/
100 g produktu B-T-W /10,8/ - /14,6/ - /7,4/ - /200 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /16,1/ - /21,9/ - /11,0/ - /300 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,4 : 0,7
B+T/150 g =380 ¢

Stoliczku nakryj sie
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95 — AUSTRALIJSKI ROSOL

Sktadniki

® 2000 g Woda

® 700 g Kury

® 200 g Pomidory

® 150 g Wloszczyzny

® 100 g Boczku

' ® 100 g Masta

® 100 g Chleba /2 kromki/

® 50 g Caki

® 50 g Cebula

@ przyprawy: zgbek czosnku, listek laurowy, sol, pieprz, gatka
muszkatolowa, pieprz cayenne,

Spos6b przygotowania

Wla¢ do garnka 2 litry wody, doda¢ kure, pokrojong wloszczyzne
cebule, listek laurowy i szczypte soli. Gotowacé ok. 2 godzin. Na pa-
telni stopi¢ pokrojony w kostke boczek, doda¢ zmiazdzony czosnek
i pomidory (sparzone i obrane ze skorki). Oproszy¢ magka zrumie-
nic¢, dolaé 6 szklanek rosotu, przyprawic¢. Kure obrac z kosci i skory,
pokroi¢ w paski, doda¢ do zupy. Chleb pokroi¢ w kostke, zrumienic
na masle, wylozy¢ na talerze zala¢ goraca zupa.

Ogolem 3450 g B-T-W /140,5/ - /148,7/ - /11,7/ - /2350 kalorii/
100 g produktu B-T-W /4,1/ - /4,3/ - /3,2/ - /70 kalorii/
450 g porcja 1 osobowa B-T-W /18,3/ - /19,4/ - /14,6/ - /310 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :1,1:0,8

B+T/450 g = 37,7 g

Stoliczku nakryj sie
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96 — SALATKA Z AWOKADO
MANDARYNEK I SZYNKI

Skladniki

® 200 g Awokado /2 dojrzate/
® 150 g Szynki w piastrach
® 150 g Mandarynki /4szt/
® 50 g Cytryna, sok

Sposoéb przygotowania
Awokado umy¢, przekroi¢ na pol, wyjac pestki. Za pomocg spe-
cjalnej tyzeczki z migzszu wydrazy¢ drazy¢ kulki, wylozy¢ do
salaterki, i skropi¢ polowg soku z cytryny. Szynke pokroi¢ na
bardzo cienkie paseczki. Mandarynki umy¢, obrac¢, po dzieli¢ na
czastki, obrac¢ z oslonek, wyjac pestki. Mandarynki i szynke do-
dac¢ do awokado, delikatnie wymieszac¢. Pozostaly sok z cytryny
wymieszac¢ z winiakiem i olejem, posoli¢, pola¢ satatke. Podawacé
po kilku minutach.

Ogotem 550 g B-T-W /29,5/ - /75,1/ - /36,4/ - /940 kalorii/
100 g produktu B-T-W /5,4/ - /13,6/ - /6,6/ - /170 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /8,0/ - /20,5/ - /9,9/ - /260 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,5 : 1,2
B+T/150 g =28,5 g

Stoliczku nakryj sie
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97 — SCHAB DUSZONY
Z BAKALIAMI

™ Skiadniki

® 1000 g Schabu bez kosci
® 200 g Wino stodkie czerwone
® 150 g Rosot wywar
® 50 g Rodzynek
® 50 g Migdaly mielone
r ® 50 g Oleju z oliwek

Sposéb przygotowania
Mieso umy¢, osuszy¢, natrzec¢ solg i pieprzem. Olej rozgrzac
w rondlu, wtozy¢ migso, obsmazy¢ na rumiano ze wszystkich
stron. Wlac rosot i stodkie czerwone wino, dodac rodzynkii dwie
szczypty cynamonu. Przykry¢ i dusi¢ na malym ogniu okoto 1 go- )
dziny. Cate migdaly wrzuci¢ na 3 minuty do wrzacej wody. Odce-
dzi¢ na sicie, przela¢ zimng wodag i zdjaé¢ skorki. Nastepnie migda-
ly zrumieni¢ na patelni bez tluszczu. Mieso wyja¢ na potmisek.
Mielone migdaly wsypac¢ do sosu z duszenia, gotowa¢ 5 minut.
Schab pokroi¢ w piastry. Pola¢ sosem migdatowym i posypac caty-
mi prazonymi migdatami.

Ogotem 1500 g B-T-W /179,9/ - /174,2/ - /477,2/ - /2480 kalorii/
100 g produktu B-T-W /12,0/ - /11,6/ - /3,1/ - /160 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /18,0/ - /17,4/ - /4,77/ - /250 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,0 - 0,3

B+T/150 g = 35,4 g

Stoliczku nakryj sie
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98 — DIABELSKIE SKRZYDELKA 99 — SWOJSKA ZAPIEKANKA

Skladniki Sktladniki

® 1000 g Skrzydelek 10-12 szt ® 1000 g Ziemniakow
Marynata: ® 500 g Wieprzowiny

® 150 g Keczupu ® 500 g Rosol wywar bulionowy
@® 50 g Oleju ® 250 g Cebuli

® 50 g Miodu 2 tyzki
@ przyprawy: tyzka musztardy, 3 zmiazdzone zgbki czosnku,
lyzka sosu sojowego, tyzeczka chilli.

® 200 g Boczku
® 50 g Oleju
@ przyprawy: sol, pieprz.

Sposob przygotowania
Dokladnie wymiesza¢ skladniki marynaty. Skrzydelka prze-
cia¢ w stawach wilozy¢ do miski zala¢ marynatg i odstawic
przynajmniej na 12 godzin. Po wyjeciu z zalewy ulozy¢ kawaltki
kurczaka na blasze lub w plytkim zaroodpornym naczyniu, gru-
bo posmarowac¢ marynatg i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego
do temperatury 200°C. Przykry¢ pergaminem i piec okoto 10 mi-
nut poczym odwroci¢, posmarowac resztg zalewy i piec bez perga-

minu jeszcze przez 7-8 minut.

Sposob przygotowania
Wieprzowine oproszyc¢ sola pokroi¢ w kostke. Olej rozgrzaé na
patelni, wlozy¢ mieso, podsmazyé. Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w
plasterki, oproszy¢ solg. Cebule obrac, pokrojow cienkie krgzki.
Boczek pokroi¢ w kosteczke. Cebule i boczek wymieszaé. Zarood-
porng forme posmarowac ttuszczem. Na dnie utozyé polowe ziem-
niakow, mieso, ponownie ziemniaki oraz cebule z boczkiem. Catos$c
zalac bulionem. Piec 45 minut w temperaturze 200°C.

Ogoétem 1250 g B-T-W /144,9/ - /71,3/ - 73,1/ - /1510 kalorii/
100 g produktu B-T-W /11,6/ - /5,7/ - /5,8/ - /120 kalorii/
350 g porcja 1 osobowa B-T-W /40,6/ - /20,0/ - /20,5/ - /420 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,5 : 0,5
B+T/350 g = 60,5 g

Ogoltem 2500 g B-T-W /131,2/ - /266,2/ - /165,8/ - /3580 kalorii/
100 g produktu B-T-W /5,2/ - /10,6/ - /6,6/ - /140 kalorii/
300 g porcja 1 osobowa B-T-W /15,7/ - /31,9/ - /19,9/ - /430 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,0 : 1,3
B+T/300 g =47,7¢g

Stoliczku nakryj sie Stoliczku nakryj sie
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100 — SZNYCLE NA DZIKO

Skladniki

® 600 g Cieleciny bez kosci

® 250 g Rosot bulion

@ przyprawy: listek laurowy, 3 galgzki Swiezego rozmarynu,
1/2tyzeczki tymianku, tyzeczka jagod jatowca, 2 tyzki posieka-
nej natki pietruszki, olej, sol, pieprz.

-'1 |

Sposéb przygotowania
Rozmaryn posiekaé. Ziarna jalowca rozgniesé¢ w mozdzierzu.
Mieso pokroi¢ w plastry, roztozy¢ w ptaskim naczyniu. Posy-
pac rozmarynem, tymiankiem, dodac jatowiec i listek laurowy.
Bulion wymiesza¢ z 3 ltyzkami oleju, zala¢ migso. Odstawi¢ na
30 min. Sznycle wyja¢ z marynaty, ulozy¢ w brytfannie posma-
rowanej olejem. Oproszy¢ solg i skropi¢ odrobing oleju. Piec 20
min w temp. 200°C, skrapiajgc marynata. Sznycle podawac z go-
towanymi ziemniakami i surowka z kiszonej kapusty. /W kalkula-
¢ji ziemniakow i kapusty nie wliczono/.

Ogotem 850 g B-T-W /121,7/ - /22,9/ - /0,0/ - /680 kalorii/
100 g produktu B-T-W /14,3/ - /2,7/ - /0,0/ - /80 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /28,6/ - /5,4/ - /0,0/ - /160 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,2 : 0,0
B+T/200 g =340 g

Stoliczku nakryj sie
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101 — SALATKA Z POMIDORAMI,
OGORKAMI I ZOLTYM SEREM

1 Skladniki

® 250 g Pomidorow

® 200 g Ogorek salatkowy

® 100 g Ser Ementaler

® 100 g Jajka na twardo 2 szt.

' ® 100 g Cebula lub /peczek szczypiorku/

® 50 g Papryczki male ostre

® 50 g Oliwki /10 szt/.

® 50 g Oliwy z oliwek

® przyprawy: 1 zabek czosnku, 5 filetow z sardeli (korki
Helskie), 1/2 lyzki ostrej musztardy, sol, pieprz.

Spos6b przygotowania

Pomidory jajka ementaler i ogorek satatkowy pokroi¢ w kostke.
Cebule lub szczypiorek drobno pokroi¢, oliwki i przekroi¢ na pét.
Wszystkie skladniki doktadnie wymieszac. Posiekac sardele, ostra
papryczke i czosnek (mozna przecisnac przez praske) i wymieszac
z oliwg z oliwek oraz musztardg. Powstalym sosem polac salatke,
doprawic pieprzem i ewentualnie solg.

Ogotem 900 g B-T-W /47,9/ - /98,1/ - /26,8/ - /1180 kalorii/
100 g produktu B-T-W /5,3/ - /10,9/ - /3,0/ - /130 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /8,0/ - /16,4/ - /4,5/ - /200 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,1 : 0,6

B+T/150 g =243 g

Stoliczku nakryj sie
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102 — SZNYCLE PO WIEDENSKU

Skladniki

® 600 g Cieleciny z udzca

® 100 g Jajka 2 szt.

® 100 g Masta /lub oliwa do smazenia/
@® 50 g Bulka tarta

@ przyprawy: maka pszenna, sol, pieprz.

Spos6b przygotowania
Mieso pokroi¢ na 4 plastry, lekko rozbi¢, oproszyc solg i pie-
przem. Jajka roztrzepac, mgke i tartg bulke wysypaé na pta-
skie talerze. Sznycle panierowac kolejno w mace, jajku i bulce.
Lekko przycisnaé¢ panierke rekg, aby dobrze sie trzymala. Na
patelni rozgrzac¢ masto lub oliwe, wlozy¢ sznycle. Smazy¢ na ru-
miano z obu stron. /Podawa¢ z plasterkiem cytryny i gotowany-
mi ziemniakami, ktorych nie wliczono/.

Ogoétem 850 g B-T-W /137,5/ - /112,8/ - /40,6/ - /1710 kalorii/
100 g produktu B-T-W /16,2/ - /13,3/ - /4,8/ - /200 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /24,3/ - /19,9/ - /7,2/ - /300 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,8 : 0,3
B+T/150 g =442 g

Stoliczku nakryj sie
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103 - TWAROZEK ZIOLOWY

Skladniki

® 200 g Twarog thusty

® 100 g Cebuli

@ 100 g Smietana stodka 30%

@ przyprawy: sol, mielony bialy pieprz, 3-4 lyzki siekanej ziele- -
niny (szczypiorek, pietruszka, koperek, kilka listkow salaty),

' czerwona papryka do dekoracji.

Sposob przygotowania

Cebule obrac¢, bardzo drobno posiekaé lub zetrze¢. Twarozek

rozprowadzi¢ $mietang, przyprawic solg i pieprzem, dodac zie-
lenine. Utozy¢ na lisciach salaty, przybraé paskami czerwonej
papryki. Twarozek mozna podawacé z chlebem razowym lub z zie-
mniakami w mundurkach. /Chleba i ziemniakow nie doliczono/.

Ogotem 400 g B-T-W /38,9/ - /50,5/ - /16,8/ - /680 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,7/ - /12,6/ - /4,2/ - /170 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /19,5/ - /25,3/ - /8,4/ - /340 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :1,3:0,4
B+T/200 g = 44,7 g

Stoliczku nakryj sie
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104 — DORSZ Z WARZYWAMI

Skladniki

® 600 g Filety z dorsza /4 po 150gram/

@ 200 g Smietana stodka 30%

® 200 g Cukini

® 100 g Marchewki

® 100 g Cebulki ze szczypiorem

® 50 g Masta

® 50 g Bulki tartej

@ przyprawy: sol, pieprz, curry, sok z 1 cytryny, 1 galgzka
estragonu.

Sposéb przygotowania
Marchew, cukinie i cebulke oczysci¢ i umy¢. Marchew i cukinie,
pokroi¢ w cienkie paski, a cebule w krazki. Warzywa dusi¢ na
roztopionym masle 5 minut. Nastepnie wla¢ $mietane, zagoto-
wac, doprawic solg pieprzem i curry. Warzywa przetozyc do naczy-
nia zaroodpornego. Filety optukaé, osuszy¢, skropi¢ sokiem z cy-
tryny, doprawic¢ utozy¢ na warzywach. Piekarnik rozgrzac¢ do 180
stopni C. Estragon optukac¢, osuszy¢ i posiekaé, wymieszac¢ z but-
kg tartg i posypac dorsza. Rybe wstawic¢ do piekarnika i piec oko-
to 15 minut.

Ogoltem 1300 g B-T-W /119,5/ - /104,0/ - /68,3/ - /1700 kalorii /
100 g produktu B-T-W /9,2/ - /8,0/ - /5,3/ - /130 kalorii /
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /18,4/ - /16,0/ - /10,5/ - /260 kalorii /

Stosunek B-T-W 1 : 0,9 : 0,6

B+T/200 g =344 g

Stoliczku nakryj sie
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105 — UDKA KURCZAKA W PIWIE

Skladniki

® 500 g Kurczak udka

@ 300 g Piwo jasne / pottora szklanki /

® 200 g Papryka czerwona i zélta /po 1 strgku/

® 50 g Oleju

@ przyprawy: 1-2 lyzeczki przyprawy do mies 1 kostka o smaku
' koperkowo-pietruszkowym, 4 tyzki soku cytryny.

Sposob przygotowania

Udka kurczaka umy¢, osuszy¢. Skropi¢ sokiem z cytryny i na-

trze¢ przyprawg do miesa. Odstawi¢ na 30 minut. Papryki
umyc, przepolowic oczysci¢ z nasion i pokroi¢ w paski. Udka uto-
zy¢ na blaszce wysmarowanej olejem oblozy¢ papryka i podlac
odrobing piwa. Piec okolo 35 minut w temperaturze 180 stopni.
W trakcie pieczenia podlewac¢ piwem. Dodaé kostke koperkowo-

pietruszkows, piec jeszcze 5-10 minut.

Ogotem 1050 g B-T-W /97,1/ - /96,5/ - /24,6/ - /1350 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,2/ - /9,2/ - / 2,3/ - /130 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /18,5/ - /18,4/ - /4,7/ - /260 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,0 : 0,3

B+T/200 g = 36,9 g

Stoliczku nakryj sie
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106 - UDKA KURCZAKA
Z WARZYWAMI

Skladniki
® 600 g Udka 4szt.

® 500 g Wino czerwone
® 400 g Groszek zielony
® 300 g Pieczarek

® 200 g Cebuli

® 150 g Pomidory 2szt
® 150 g Papryka zotta 2 straki
® 100 g Stoniny

® 50 g Oleju

@ przyprawy: sol, pieprz.

Spos6b przygotowania

Udka posypaé sola i pieprzem. Cebule przekroi¢ na pot. Cztery
polowki wydrazyc, reszte posiekac. Stonine pokroi¢ w kostke, pod-
smazy¢. Na oleju podsmazy¢ cebule, pieczarki, doda¢ wino, goto-
wac ok. 2 minut, doprawic solg i pieprzem. Pomidory przekroi¢ na
polowy, wydrazyc, napelni¢ pokrojona papryksg. Do wydrazonych
polowek cebuli wilozy¢ groszek. Kurczaka, pieczarki, pomidory
i cebule ulozy¢ w formie do pieczenia. Piec w piekarniku lub pro-
dizu 40 min.

Ogolem 2150 g B-T-W /142,9/ - /191,6/ - /84,8/ - /2630 kalorii/
100 g produktu B-T-W /6,6/ - /8,9/ - /3,9/- /120 kalorii/
300 g porcja 1 osobowa B-T-W /19,9/ - /26,7/ - /11,8/ - /370 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,3 : 0,6

B+T/300 g = 46,7 g

Stoliczku nakryj sie
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107 — WEDZONKA Z RYZEM

Skladniki

® 700 g Wywaru bulion miesny
® 300 g Wedzonki

® 200 g Cebuli posiekana

® 200 g Ryz dlugo ziarnisty

@ 200 g Smietany stodka 30%
® 100 g Masta

@ przyprawy: 4 tyzki pokrojonego szczypiorku, so6l, pieprz.

Spos6b przygotowania
Obrang cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na ttuszczu. Dodac
ryz i mieszac) az sie zeszkli. Ryz zala¢ wrzacym rosotem lub bu-
lionem zmniejszy¢ ogien i gotowaé pod przykryciem. Po 10 minu-
tach doda¢ do ryzu pokrojong w drobng kostke wedzonke. Calosc
dogotowac, wymieszaé i przygotowaé do podania na stol. Z Smie-
tanki ubi¢ gesty krem. Potrawe pola¢ Smietang wymieszang
z szczypiorkiem bezposrednio przed podaniem.

Ogotem 1700 g B-T-W /90,1/ - /162,4/ - /178,1/ - /2540 kalorii/
100 g produktu B-T-W /5,3/ - /9,6/ - /10,5/ - /150 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /15,9/ - /28,7/ - /31,4/ - /450 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 1,8 : 2,0
B+T/200 g =446 g

Stoliczku nakryj sie
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108 - WOLOWINA DUSZONA
PO BURGUNDZKU

Skladniki
® 800 g Wolowina extra
® 300 g Rosol wywar
® 250 g Grzybow
® 250 g Wino czerwone wytrawne 1 szklanka
® 150 g Cebula
® 100 g Marchwi
® 100 g Masla
® 50 g Olegj
@ przyprawy: 3 zgbki czosnku, tyzka maki, sol, pieprz, tymi-
anek.

Sposob przygotowania

Mieso pokroi¢ w kostke, oproszy¢ pieprzem i tymiankiem. Cebule
i czosnek posiekac¢. Marchewke obrac, pokroi¢ w plasterki. 1/2 ma-
sta i olej rozgrza¢ w rondlu, zrumieni¢ mieso. Doda¢ warzywa,
oproszy¢ makg, smazyc¢ 2 minuty. Wlaé rosoét, wino, dodac czosnek
i tymianek, pieprz i s6l. Dusi¢ 1,5 godziny. Grzyby oczyscic, pokro-
i¢ w plasterki. Smazy¢ ok. 10 minut na pozostalym masle.

Doda¢ do gulaszu, wymieszaé¢. Dusi¢ 15 minut.

Ogoltem 2000 g B-T-W /176,9/ - /167,9/ - /26,7/ - /2320 kalorii/
100 g produktu B-T-W /8,8/ - /8,4/ - /1,3/ - /120 kalorii/

250 g porcja 1 osobowa B-T-W /22,1/ - /21,0/ - /3,3/ - /290 kalorii/
Stosunek B-T-W 1 : 0,9 : 0,2
B+T/250 g=43,1¢g

Stoliczku nakryj sie
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109 — JAJKA PO HISZPANSKU

Skladniki

® 300 g Jajek 6 szt.

® 200 g Salami

® 200 g Pomidory

® 100 g Szynki

® 100 g Papryka czerwona

r ® 100 g Groszku 50 g i 50 g fasolki szparagowej/ mrozonki
® 50 g Cebuli,

® 50 g Oleju

@ przyprawy: 2 zgbki czosnku, mielona papryka, sol, pieprz.

Sposob przygotowania
Salami pokroi¢ w plasterki (6 plasterkow odlozyc), szynke
w stupki Cebule i czosnek obrac, cebule pokroi¢ w kostke, czosnek
posiekac. Pomidory obrac i pokroi¢ w kostke. Papryke umy¢, usu-
nac gniazda nasienne i pokroi¢ w paski. Cebule i czosnek podsma-
zy¢ na oleju, doda¢ pomidory, papryke, fasolke i groszek, wymie-
sza¢. Dusi¢ 15 min i przetozy¢ do zaroodpornego naczynia. Dodac
wedline i wymiesza¢. W masie zrobi¢ 6 dotkow, wbi¢ w nie po jajku
i przykry¢ 6 plastrami salami. Zapiekaé¢ 7 min w temperaturze 200
stopni C.

Ogolem 1100 g B-T-W /99,2/ - /167,2/ - /32,6/ - /2030 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,0/ - /15,2/ - /3,0/ - /180 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /22,5/ - /38,0/ - /7,4/ - /460 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :1,7 : 0,3

B+T/250 g = 60,5 g

Stoliczku nakryj sie
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110 —- BIGOSIK Z LINA

Skladniki

® 1000 g Ryba z lina

® 750 g Kiszonej kapusty

® 200 g Wloszczyzny

@ 200 g Smietana stodka 30%
® 50 g Cebuli

® 50 g Masta

@ przyprawy: 2 suszone grzyby, liScie laurowe ziele angielskie,
sol do smaku.

Spos6b przygotowania

Lina sprawic optukac sciggnac skore odfiletowaé, pokroi¢ na po-
rcje i posoli¢. Kapuste oraz umyte, obrane i utarte na tarce o du-
zych otworach warzywa, /ja uzywam krojong wloszczyzne mrozo-
na/ przyprawy i grzyby zala¢ wodg i ugotowaé¢. Gdy warzywa be-
da miegkkie, podprawi¢ zarumienionym mastem z cebulg. Przygo-
towang rybe wtozy¢ do warzyw. Calo$¢ dusimy razem okoto 20 mi-

nut i pod koniec dodajemy stodkg $mietane 30%.

Ogolem 2300 g B-T-W /184,8/ - /151,8/ - /48,6/ - /2300 kalorii/
100 g produktu B-T-W /8,0/ - /6,6/ - /2,1/ - /100 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /20,1/ - /16,5/ - /5,3/ - /250 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 0,8 : 0,3
B+T/250 g = 36,6 g

Stoliczku nakryj sie
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111 — PYZY

Sktladniki

® 1500 g Ziemniakow

® 100 g Jajka 2 szt.

® 100 g Boczek wedzony
® 50 g Maki pszennej

@ przyprawy: sol.

Sposob przygotowania

Polowe ziemniakow wyszorowac pod biezgcg wodg i ugotowac
w mundurkach, ostudzi¢, obra¢ i zemleé¢. Pozostale ziemniaki
obra¢, umy¢ i zetrzec na tarce z malymi otworami, a nastepnie
odcisngé. Sok odstawi¢, aby opadt osad, nastepnie odla¢ ptyn,
pozostawiajgc skrobie. Do miski wlozy¢ ziemniaki gotowane, su-
rowe, skrobie oraz jajka, dodac sol i wyrobi¢ ciasto. Dlonmi po-
proszonymi makg formowac pyzy i gotowac je w osolonym wrzat-
ku 5-8 minut od wyplyniecia na powierzchnie. Pyzy okrasi¢ sto-
pionym boczkiem lub smalcem.

Ogoétem 1250 g B-T-W /42,9/ - /58,8/ - /187,1/ - /1450 kalorii/
100 g produktu B-T-W /3,4/ - /4,77/ - /15,0/ - /120 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /5,1/ - /7,1/ - /22,4/ - /170 kalorii/

Stosunek B-T-W 1:1,4: 4,4
B+T/150 g =122 g

Stoliczku nakryj sie
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112 — SZYNKA PIECZONA

Skladniki

® 2000 g Szynka surowa bez kosci,

® 100 g Smalcu

@ przyprawy: 10 gozdzikow, skorka starta z potowy cytryny, sol,
1 cytryna i natka pietruszki do przybrania

Sposéb przygotowania
Szynke posoli¢, uformowaé, obwigzaé¢ bawelnianym sznur-
kiem, ulozy¢ w brytfannie, naszpikowac¢ gozdzikami, dodac
smalec i piec okolo 2 godzin w piekarniku na grzanym do tem-
peratury 180 stopni C, do zrumienienia. Podlewaé¢ wodg a po-
tem sosem powstalym, z pieczenia. Pod koniec pieczenia posy-
pac¢ mieso skorkg cytrynowg. Gotowg szynke pokroi¢ w plastry
i przybrac¢ cytryna, oraz natkg pietruszki. Podawa¢ na goraco
z pieczonymi ziemniakami lub na zimno z ostrymi sosami i fasol-
ka szparagowa.

Ogoétem 2100 g B-T-W /253,6/ - /443,2/ - /0,0/ - /5010 kalorii/
100 g produktu B-T-W /15,9/ - /27,77/ - /0,0/ - /310 kalorii/
150 g porcja 1 osobowa B-T-W /23,8/ - /41,6/ - /0,0/ - /470 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 :1,7 : 0,0
B+T/150 g =65,3 g

Stoliczku nakryj sie
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113 — ZUPA Z POROW
Z ZOLTKAMI

Skladniki

® 1000 g Rosot wywar

® 300 g Wiloszczyzny

® 250 g Pora

® 100 g Masla

@ 40 g Zoltka

' @ przyprawy: ltyzka maki do zasmazki , sol, pieprz.

Sposéb przygotowania
Wiloszczyzne umy¢, zala¢c wywarem rosolowym. Pory oczyscié,
przekraja¢ wzdluz i dokladnie umyé¢, pokraja¢ na kawalki
i udusi¢ z mastem. Wywar rosotowy z wloszczyzng przecedzié
i dodaé¢ do niego przetarte przez sito, pory /mozna tez przetrzec
wloszczyzne/. Z masta i maki zrobi¢ bialg zasmazke; podprawic
nig zupe, dodaé so6l i pieprz, a po zestawieniu z ognia zaciggngc
zottkami juz bez gotowania. Podawac¢ w bulionéwkach z dodatkiem
groszku ptasiego.

Ogolem 1690 g B-T-W /25,9/ - /118,7/ - /38,9/ - /1280 kalorii/
100 g produktu B-T-W /1,5/ - /6,7/ - /2,3/ - /80 kalorii/
300 g porcja 1 osobowa B-T-W /4,6/ - /20,2/ - /6,9/ - /230 kalorii/

Stosunek B-T-W1:4,4:1,5

B+T/300 g =24,8 g

Stoliczku nakryj sie
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114 — PIECZARKI W SMIETANIE

Skladniki
® 500 g Pieczarki

@ 200 g Smietana stodka 30%
® 100 g Masta
® 100 g Cebuli

@ przyprawy: 2 tyzeczki maki, sol, pieprz

Sposéb przygotowania

Pieczarki oczysci¢, umy¢, odsgczy¢ i pokroi¢ w talarki. Dodac

masto, drobno pokrojong cebule, s6l i pieprz i dusi¢ okoto 20

minut na malym ogniu. Gdy wiekszos¢ soku puszczonego przez
pieczarki wyparuje, oproszy¢ maka i zagotowaé. Przed samym
podaniem dodaé¢ $mietane, wymieszac¢ i podgrzaé nie doprowa-
dzajac do zagotowania.

Ogotem 900 g B-T-W /19,9/ - /143,8/ - /26,6/ - /1480 kalorii/
100 g produktu B-T-W /2,2/ - /16,0/ - /3,0/ - /160 kalorii/
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /4,4/ - /32,0/ - /5,9/ - /330 kalorii/

Stosunek B-T-W1:7,2:1,3
B+T/200 g =364 ¢g

Stoliczku nakryj sie
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115§ - BOGRACZ WEGIERSKI

Sktadniki

® 600 g Wieprzowe miegso bez kosci

® 450 g Papryki MIX czerwonej, zielonej i zoltej
® 300 g Selera

® 300 g Marchwi

® 300 g Pietruszki

® 300 g Pieczarek,

. @ 150 g Cebuli

@ 150 g Ogorki kiszone

® 120 g Groszek zielony mala puszka
® 120 g Keczup ostry

® 100 g Pomidorowy koncentrat

® 50 g Oliwa

@ przyprawy: pieprz cayenne, sol.

Sposéb przygotowania

Wieprzowine pokroi¢ w cienkie plastry, seler, marchew i pietruszke
w stupki, cebule w kostke. Mieso i warzywa krotko przesmazyé
w rondlu na polowie oliwy, przykry¢ i udusi¢. Na pozostalej oliwie
usmazy¢ pieczarki pokrojone w plastry, przetozy¢ do rondla. Dodac
pokrojone w kostke ogorki i papryke oraz keczup, groszek, koncen-

trat, pieprz i sol. Wymieszac¢ i dusié¢ jeszcze 15 minut. Podawacé
Z pieczywem.

Ogotem 2940 g B-T-W /143,2/ - /194,3/ - /186,7/ - /3070 Kalorii/
100 g produktu B-T-W /4,9/- /6,6/ - /6,3/ - /100 Kalorii/
300 g porcja 1 osobowa B-T-W /14,6/ - /19,8/ - /19,0/ - /310 Kalorii/

Stosunek B-T-W1:1,4:1,3
B+T/300 g=34,4 g

Stoliczku nakryj sie
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116 - WATROBKA
PO BUKARESZTENSKU

Skladniki

® 500 g Watrobki wieprzowa

® 200 g Cebuli

® 200 g Smietany stodka 30%

® 150 g Marchewki

® 100 g Wino biale wytrawne

® 100 g Boczku

@ przyprawy: po 1/2 peczka natki pietruszki i szczypiorku, sol,
pieprz, listek laurowy, zgbek czosnku.

Sposéb przygotowania

Filetowang watrobke zala¢ Smietang. Boczek pokroi¢ w paski

i dotozy¢ do watrobki. Posypac solg i pieprzem posiekang natkg

i szczypiorkiem. Garnek natrze¢ zmiazdzonym czosnkiem, wlozy¢

resztke boczku, pokrojone cebule, marchew i pietruszke, listek

laurowy i watrobke. Zala¢ winem, dusi¢ pod przykryciem godzine.

Wyjac watrobke, a do garnka dodac¢ Smietane i zagotowaé miesza-
jac. Watrobke podawaé polang sosem.

Ogotem 1250 g B-T-W /123,4/ - /130,7/ - /46,3/ - /1850 kalorii/
100 g produktu B-T-W /9,9/ - /10,5/ - /3,77/ - /150 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /24,7/ - /26,1/ - /9,3/ - /370 kalorii/

Stosunek B-T-W1:1,1:04
B+T/250 g = 50,8 g

Stoliczku nakryj sie
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117 — DROBIOWE RULONIKI
Z BOCZKIEM

Skladniki

® 500 g Piersi kurczaka filety 4szt

® 250 g Rosot wywar bulionowy

® 250 g Oliwki zielone

® 200 g Boczek 8 plastrow

® 50 g Oleju

@ przyprawy: 2-3 zabki czosnku, peczek natki pietruszki sol,
pieprz.

Sposob przygotowania

Czesé oliwek zachowaé, reszte drobno pokroi¢. Natke posiekac.
Czosnek obrac, przecisngc przez praske, wymieszaé¢ dokladnie

z natka i oliwkami. Filety przekroi¢ wzdtuz na pot oproszyé solg

i pieprzem. Kazdy kawalek miesa posmarowaé¢ nadzieniem. Zro-
lowaé, zawing¢ w plaster boczku. Spig¢ drewnianymi wykalaczka-
mi. Olej rozgrza¢ w rondlu, wlozy¢ ruloniki, smazy¢ po 2 minuty

z kazdej strony. Podla¢ gorgcym bulionem, dodaé¢ odtozone oliwki.
Dusi¢ 30 minut.

Ogotem 1250 g B-T-W /102,2/ - /191,9/ - /10,5/ - /2180 kalorii/
100 g produktu B-T-W /8,2/ - /15,4/ - /0,8/ - /170 kalorii/

250 g porcja 1 osobowa B-T-W /20,4/ - /38,4/ - /2,1/ - /440 kalorii/
Stosunek B-T-W 1:1,9:0,1
B+T/250 g = 58,8 g

Stoliczku nakryj sie
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118 — ZUPA PIECZARKOWA
Z GRZANKAMI

1 Skladniki
® 1000 g Rosot wywar bulionowy

® 400 g Pieczarek

® 300 g Smietan stodka 30%

® 100 g Cebuli

® 100 g Masta

® 100 g Chleb lub groszek ptysiowy

® 50 g Ser zolty tarty

@ przyprawy: sok z 1/2 cytryny, sol, gatka muszkatolowa, kilka

galazek natki pietruszki.

Sposéb przygotowania

Cebule posiekac. Pieczarki pokroi¢ w plasterki. Natke optukac. 3
lyzki masla rozgrza¢ w rondlu, zeszkli¢ cebule. Doda¢ pieczarki,
przesmazy¢. Wlac bulion, gotowac 10 min. Smietane rozrobic¢ z kil-
koma tyzkami gorgcego bulionu i wla¢ do zupy. Przyprawi¢ sola,
sokiem z cytryny i galkg muszkatolowg. Zamieszac¢ i zagotowac.
Chleb pokroi¢ w kostke, zrumieni¢ na reszcie masta. Dodac ser,
wymieszaé. Zupe posypac natka.

Ogotem 2050 g B-T-W /47,1/ - /206,3/ - /78,7/ - /2360 kalorii/
100 g produktu B-T-W /2,3/ - /10,1/ - /3,8/ - /110 kalorii/
450 g porcja 1 osobowa B-T-W /10,3/ - /45,3/ - /17,3/ - /520 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 4,4 : 1,7
B+T/450 g = 55,6 g

Stoliczku nakryj sie
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119 — FILETY Z KURCZAKA
W SOSIE SMIETANOWYM

1 Skladniki

® 500 g Kurczak z piersi /4 filety/

® 200 g Rzodkiewek

@ 100 g Smietany stodkiej 30%

® 100 g Rosot wywar bulionowy

r @ przyprawy: 2 tyzki oleju, sol, pieprz papryka w proszku.

Sposéb przygotowania
Mieso oproszy¢ sola, pieprzem i papryka. Rzodkiewki oczyscié,
umy¢ (4 odtozyc) pokroi¢ w plasterki. Olej rozgrzac na patelni,
wlozy¢ filety. Smazy¢ po ok. 4 minuty z kazdej strony. Doda¢ po-
krojone rzodkiewki. Smazy¢ 2-3 minuty. Wlaé rosot i Smietane,
wymieszacé. Przyprawi¢ do smaku solg pieprzem i papryka. Przy- ||
kry¢, dusi¢ 15 min. Odlozone rzodkiewki dekoracyjnie ponacinac.
Kurczaka przetozyc na talerz, ozdobié¢ rzodkiewkami.

Ogotem 900 g B-T-W /76,1/ - /42,1/ - /10,3/ - /720 kalorii /
100 g produktu B-T-W /8,5/ - /4,7/ - /1,1/ - /80 kalorii /
200 g porcja 1 osobowa B-T-W /17,0/ - /9,4/ - /2,2/ - /160 kalorii /

Stosunek B-T-W 1 : 0,6 : 0,1
B+T/200 g =26,3 g

Stoliczku nakryj sie
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120 — KRUPNIK WIOSENNY

Skladniki
® 1500 g Rosot wywar
® 200 g Wloszczyzna /moze mrozona/

® 150 g Ziemniaki

® 100 g Kasza jeczmienna drobna

® 50 g Smietana stodka 30%

® 50 g Masta,

@ przyprawy: lyzka drobno posiekanej - rzezuchy, peczek naci

pietruszki, sol.

Sposéb przygotowania

Kasze, zala¢ czescig zimnego wywaru dodac¢ polowg maslta

i mieszajgc od czasu do czasu ugotowac¢ do miekkosci. Ziemnia-

ki obra¢, optukac i pokroi¢ w paski. W osobnym garnku poddusic¢

z dodatkiem masta pokrajang drobno wloszczyzne, zala¢ jg pozo-

stalym bulionem, dodac¢ ziemniaki, i ugotowac. Gdy kasza zacznie

miekna¢, polgczyc zawartosé obu naczyn, zagotowac razem, przy-
prawic¢ $mietana, rzezuchg i posiekang natkg pietruszki.

Ogoétem 2050 g B-T-W /30,2/ - /85,3/ - /111,7/ - /1340 kalorii/
100 g produktu B-T-W /1,5/ - /4,2/ - /5,4/ - /60 kalorii/
450 g porcja 1 osobowa B-T-W /6,6/ - /18,7/ - /24,5/ - /290 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,8 : 3,7

B+T/450 g = 25,3 g

Stoliczku nakryj sie
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121 — TORCIK ZIEMNIACZANO-
-PIECZARKOWY

Skladniki

® 800 g Ziemniakow

® 500 g Pieczarek

® 100 g Masta,

® 100 g Jajka na twardo /2szt./

@ przyprawy: 2 tyzki posiekanej natki pietruszki, 2 tyzki $mi-

etany, sol, pieprz.

Sposob przygotowania

Ziemniaki gotowa¢ 15 min w osolonej wodzie. Przestudzic.
Cebule i pieczarki pokroi¢, przesmazy¢ pod przykryciem na
1/2 masta, odparowac. Jajka obrac posiekaé¢. Smietane jajka i 1/2
natki wymiesza¢ z pieczarkami, przyprawi¢ solg i pieprzem. /
Ziemniaki pokroi¢ na plastry. Forme do zapiekania nattluscic,
ulozy¢ warstwe ziemniakow, farsz z pieczarek i warstwe ziemni-
akow. Posypa¢ wiorkami masta. Piec ok. 15 minut w temp.

160-180°C wyjac, posypac resztg natki.

Ogotem 1500 g B-T-W /37,1/ - /94,2/ - /133,9/ - /1530 kalorii/
100 g produktu B-T-W /2,5/ - /6,3/ - /8,9/ - /100 kalorii/
250 g porcja 1 osobowa B-T-W /6,2/ - /15,77/ - /22,3/ - /260 kalorii/

Stosunek B-T-W 1 : 2,5 : 3,6

B+T/250 g =219 ¢

Stoliczku nakryj sie



-132 - -133 -

122 - KOTLET ala’ MORGANO
Z FRYTKAMI 1 PIECZARKAMI

A 100 gram frytek dopelni reszte dania. Po upieczeniu mozna ko-
tlet pokropi¢ delikatnie sosem grzybowo-sojowym, np. w formie
mozaiki - da to efekt zar6wno smakowy, jak i dekoracyjny.

Dzi$ na koncu pierwszego tomu polecam bardzo smaczny kotlet 1
schabowy /najlepiej/ bez kosci ewentualnie schab mozna zastgpic
sznyclem z szynki lub karczkiem wieprzowym. Przygotowanie .
kotleta jest bardzo proste i mato pracochlonne. Moga przyrza-
dzi¢ go rowniez osoby, ktore nie maja specjalnego daru do

przygotowania spraw kulinarnych.

Ogoétem 760 g B-T-W /55,8/ - /182,3 /- /107,3/ - /2290 kalorii/
' 100 g produktu B-T-W /7,2/ - /23,7/ - /13,9/ - /300 kalorii/
380g porcja 1 osobowa B-T-W /27,9/ - /91,1/ - /53,6/ - /1150

kalorii/
Stosunek B-T-W 1 :3,3:1,9
B+T/380 g = 1228 g

Skladniki
® 240 g Schab bez kosci
® 200 g Frytki
® 100 g Pieczarki
® 60 g Smietana stodka 30%
® 60 g Maka ziemniaczana
® 50 g Smalec
® 50 g Masto
@ przyprawy: wegeta, Sos s0jowy.

Przepis przygotowany jest dla dwoch osob. Wszyscy, ktorzy
probowali do tej pory sg zachwyceni prostotg i nowatorstwem
przepisu, a do tego wyjatkowym smakiem dania.

Sposéb przygotowania

Kotlet schabowy bez kosci uttuc thuczkiem na ptasko przyprawié
przyprawami tzw. ,Wegeta” Przygotowaé 2 talerze: na jednym
stodkg Smietane 30%, na drugim /tu nowosé¢/ maka ziemniacza-
na ,,SUPEROL” do panierki. Przyprawiony kotlet maczamy dwu-
stronnie w $§mietanie, nastepnie obtaczamy go w macgce ziemnia-
czanej smazymy krotko na gorgcym smalcu po 1 minucie na kaz-
dej ze stron. Nastepnie na zmniejszonym ogniu dopiekamy jeszcze
okoto dwoch minut obie strony. Przyrzadzony w ten sposob kotlet

otrzymuje bardzo chrupigcg powloke a w §rodku jest bardzo so-
czysty. Mozna podac¢ do tego smazone na masle pieczarki
(50 gram), ktorymi dekorujemy kotlet.

Stoliczku nakryj sie Stoliczku nakryj sie
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ZYWIENIE
OPTYMALNE

Zalozenia diety
lek. med. Jana Kwasniewshiego

Zywienie optymalne opracowal, ponad na podstawie ogélnych
regut biochemii i fizjologii lek. med. Jan Kwasniewski. Zasa-
dy tego zywienia zostaly przebadane na zwierzetach, a pozniej
sprawdzily sie na chorych. Udowodniono na podstawie do-
Swiadczen przeprowadzonych w Katedrze Higieny Akademii
Medycznej w Lodzi, ze zywienie optymalne w zadnym razie
nie szkodzi chorym, a w bardzo wielu przypadkach pomaga.
Dieta jest chwalona przez osoby ja stosujace. Opiera sie na za-

tozeniu, ze cztowiek moze sam sie wyleczy¢ z wielu choréb pod

warunkiem, ze dostarczy organizmowi odpowiednie paliwo, czy-
li ttuszcz. Zalecane spozycie biatka na dobe wynosi 30-50 g (zale-
cane jest biatko zwierzece), w poczgtkowym okresie po przejsciu
na tg diete ilos¢ biatka moze wynosi¢ 100-130 g i powoli powinno
sie jg redukowac. Proporcje miedzy biatkiem - ttuszczem - weglo-
wodanami powinny wynosi¢ 1: 2,5-3,5 : 0,5. Jes¢ mozemy tyle, aby
by¢ sytym, przy zachowaniu powyzszych proporcji. Lek med. Jan
Kwasniewski jest przeciwnikiem wszelkiego rodzaju postow i gto-

dowek. Dieta ta jest takze skuteczna o dzialaniu odchudzajacym.

Z produktow mlecznych najwartosciowsze dla nas sg: masto (o za-

wartosci thuszczu, co najmniej, 82,5%, Smietana od 30% ttuszczu,
ser bialy od 30% ttuszczu, ser zotty 60% ttuszczu w suchej masie).
7Z mies najwartosciowsza jest wieprzowina, poniewaz jej sktad che-
miczny jest najbardziej zblizony do skladu ciala ludzkiego. Naj-

lepsze sg jednak podroby: serce, watroba, mozdzek i nerki. Wszy-
stkie wymienione produkty zawieraja duzo tluszczu, czyli
zrodto energii oraz wartosciowe biatko, ktore stuzy jako
materiat do budowy i wymiany komorek naszego ciata.
Podobnie jak biatko i tluszcze, tak i weglo-
wodany mogg byc¢ lepsze i gorsze.

Stoliczku nakryj sie
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Cukry ze skrobi wchtaniajg sie wolniej z przewodu pokarmowe-
go i dlatego nie powodujg naglych wahan poziomu glukozy we
krwi. Dorosly czlowiek powinien spozywac okoto 50g weglowoda-
now na dobe, a doktadniej mowigc 0,8g na kilogram naleznej wa-
gi ciata. Jezeli spozywa sie duzo weglowodanow, to organizm mu-
si przeksztalci¢ je w thuszcze. Wymaga to duzego zuzycia bialka,
witamin, soli mineralnych i energii. Dlatego najlepiej spozywacé
thuszcze gotowe, z ktorych weglowodany powstawac nie moga.
Natomiast z weglowodanow tluszcze powstaja szybko. Glow-
nym skladnikiem diety sg tluszcze. Jedng trzecig ilosci thu-
szczow stanowi biatko, a tylko tyle, co potowa ilosci biatka wol-

no zjadac¢ weglowodanow.
Powstaje stosunek B T W (Biatko: Ttuszcz: Weglowodany)

I 2,5'3,5 H 0,5

Po przystosowaniu sie organizmu do diety (okres przebudowy),

a wiec po 2-3 tygodniach u ludzi mtodych i zdrowych, a po okoto
6 tygodniach, lub dluzej u starszych, zapotrzebowanie na biatko
zmniejsza sie. Wowczas proporcja Biatka: Weglowodany 1: 0,5;
zmienia sie na 1:1. Moga by¢ tutaj pewne roznice w zaleznosci od
wieku, wysitku fizycznego i réznych dolegliwosci. Ludzie otyli po-
winni w pierwszych miesigcach zmniejszy¢ ilos¢ ttuszezu do 1-2
gramow na 1 gram spozywanego bialka, gdyz spalajg wlasne ttu-
szcze. Proporcja dla czlowieka dorostego, mtodego i zdrowego, ak-
tywnego zawodowo to 5 gram tluszczu na 1 gram biatka, poniewaz
nie buduje juz swego organizmu, a potrzebuje duzo energii. Dziec-
ko, ktore ros$nie i rozwija sie potrzebuje wiecej biatka. Moga by¢
tez niewielkie rozbieznosci u ludzi chorych. W Arkadiach na tere-
nie calego kraju pod fachowym okiem lekarzy i dietetykow opty-
malnych wracajg do zdrowia pacjenci cierpigcy na schorzenia
uwazane, przez wspotczesng medycyne, za nieuleczalne, takie jak
cukrzyca typ I i II, astma, stwardnienie rozsiane, miazdzyca,
choroby zwyrodnieniowe stawow i kregostupa i inne. Aby
osiggnac takie efekty nalezy przestrzegac zasad zywie-

nia optymalnego.

Stoliczku nakryj sie
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Produkty zalecane
w diecie dr Jana Kwasniewskiego

TLUSZCZE ZWIERZECE - smalec, stonina, boczek, sadlo,
szpik kostny, masto, JAJKA KURZE - glownie zoltka, SERY,
SMIETANA - od 30% thuszczu, MIESO WIEPRZOWE - tluste,
podroby, galarety podrobowe, miesne, ttuste wywary i rosoty,
WEDLINY - tluste, a najlepiej podrobowe, salcesony, paszte-
towe, kaszanka, DROB - tylko tlusty: ges, kaczka, RYBY -
ttuste, smazone na smalcu.

Produkty dozwolone
w diecie dr Jana Kwasniewskiego

MLEKO - najtlustsze, a najlepiej z dodatkiem Smietany, WA-
RZYWA - 0 malej ilosci weglowodanow z dodatkiem ttuszczu np.
fasola szparagowa polana mastem, ZIEMNIAKI - okoto
100g z tluszczem lub w postaci frytek na smalcu, OWOCE: jago-

dowe, malo-slodkie porzeczki, maliny, jezyny, agrest, poziomki,
truskawki. ORZECHY - migdaly, wiorki kokosowe, KAWA, HER-
BATA, MAJONEZ, PRZYPRAWY.

Produkty niewskazane
w diecie dr Kwasniewskiego

CUKIER wszystkie stodycze, MIQD, PRZETWORY OWOCO-
WE - dzemy, kapusty, powidta, RYZ, KASZA, CHLEB - bulki i in-
ne pieczywo, POTRAWY MACZNE - kluski, makarony, ciastka,
WARZYWA I OWOCE - o duzej zawartosci weglowodanow, MA-
KA - ziemniaczana i zbozowa (dopuszcza sie niewielkie iloSci

w przepisach optymalnych), budynie, kisiele, ZIARNA - gro-
chu i fasoli, NAPOJE SLODKIE.

b

Baton z kurczaka
Bialko jaja kurzego
Boczek wedzony
Boczek z grochem (kon.)
Boc¢wina

Bob

Bob mrozony gotowany
Brokuly

Brukiew

Brukselka

Brukselka mrozona
Bryndza /ser/
Brzoskwinia

Bulka tarta

Bulki grahamki

Bulki i rogale maslane
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ALFABETYCZNY WYKAZ
PRODUKTOW SPOZYWCZYCH w 100 gramach
BIALKO-TLUSZCZ-WEGLOWOANY B. T. w.
Agrest 0,8 0,2 10
Ananas 0,4 0,2 13,9
Arbuz 0,6 0,2 8,5
Awokado 1,9 23,5 6,7
Babka biszkoptowa 8,2 4,7 67,3
Bagietki francuskie 7,9 0,7 58,4
Baleron gotowany 15,1 20,2 0,9
Baltyk w oleju /konserwa/ 144 19,9 0
Banan 1,1 0,2 23,5
Baranina lopatka 15,6 25 0
Baranina udziec 18 18 0
Barszcz ukrainski mroz. 1,6 0,2 7,1
Baton ,BOUNTY MILK” 4,2 252 56,7
Baton ,MARS” 3,6 182 68,9
Baton ,MILKY WAY” 3,6 162 71,8
Baton ,SNIKCERS” 9,7 289 52,6
Baton , TWIX” 53 23,2 64,2
Baton szynkowy z indyka 14,9 9,3 0,1

Stoliczku nakryj sie
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BIAEKO-TLUSZCZ-WEGLOWOANY B.

BIALKO-TLUSZCGZ-WEGLOWOANY B.

Cukln}a g Frytki smazone 2,8
Cykoria 1,3 .
L Ges patroszona 10,7
Cytryna 0,7 )
: Ges tuszka 14,1
Czarne jagody 0,8 Glowi . 15.6
Czekolada deserowa 5,3 N oo 4
Grejpfrut 0,6
Czekolada gorzka 6,7 :
Groch nasiona suche 23
Czekolada kawowa 5,5 G & o181 5.8
Czekolada mleczna 9,8 Groszek Z}elony K 4’9
Czekolada mlecz. orzech. 8,6 e < eSO 4
; Gruszka 0,5
Czekolada nadziewana 3,9
» Grzyby kurka 1,6
Czeresnie 0,9
Grzyby rydz 1,9
Czosnek 6,1 A :
Grzyby swieze /Srednio/ 1,3
Daktyle suszone 2 . i
e P Gulasz sos wegierski 15,1
Delicje szampanskie 4,1 J ! i )
p Halibut biaty swiezy 20,1
Deser twarog kakaowy 13,9
g Herbata, napar bez cukru 0,1
Deser twarog truskawk. 11 2=
) 1 Herbatniki 8,2
Dorsz sw. filety b/skory 17 o
D Herbatniki kokosowe 6,4
orsz wedzony 22,1 Herbatniki 8.1
Drazetki MM Peanut 10,2 Sog T SeZEORS /
o0 : Herbatniki z cukrem 6,7
Drozdze piekarnicze 12,1
. Indyk patroszony 15,9
Drozdze suszone 48 A
Dvni Irysy /krowki/ 4,3
ynia 1
4 : Jablka suszone 1,4
Dzem morela niskostodz. 0,4
. . Jabtko 0,3
Dzem truskaw niskostodz 0,3 . :
) Jagodzianki 7,1
Dzem truskaw. wysok. 0,3 c
. o L Jaja kurze cale 12,5
Dzem wisnia niskostodz. 0,4 5
A P Jarmuz /warzywo/ 4,3
Dzem wisniowy wysokost. 0,4 .
oy Jezyny 1,2
Eklery z bitg $mietang 5,8
c Jogurt banan 1,5% tlusz. 3,6
Fasola biala sucha. 20,7 .
) Jogurt jagoda 1,5% thusz. 3,7
Fasola cieta konserwowa 1,5
Jogurt morela 1,5% ttusz. 3,7
Fasola kolorowa 23,1
Jogurt natural 2% tluszcz. 4,3
Fasola konserwowa 6,3
Jogurt trusk. 1,5% thusz. 3,7
Fasola szparagowa 2,4 .
2 Jogurt wisni 1,5% tluszcz 3,7
Fasolka szparag. mroz. 2,2
. . Kaczka patroszona 11,4
Figi suszone 3,9 . .
. Kajzerki 8,3
Flaczki po warszawsku 12,2
g ke Kakao 16% proszek 18,2
Flaczki swieze 16 Kalafi 2.4
Fladra $wieza 16,5 e .

Fladra wedzona

Stoliczku nakryj sie

Kalarepa

2

Stoliczku nakryj sie
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BIALKO-TLUSZGZ-WEGLOWOANY B.

Kapusta biata 1,3
Kapusta czerwona 1,5
Kapusta kwaszona 1,5
Kapusta pekinska 1,2
Kapusta wtoska 3
Karmelki nadziewane 0,3
Karmelki twarde 0
Karp swiezy 18
Kasza gryczana 8,1
Kasza jaglana 10,5
Kasza jeczm. pertowa 6,9
Kasza jeczmienna peczak 8,4
Kasza manna 8,7
Kaszanka wyborowa 12
Kasztany jadalne 3,4
Kawa napar bez cukru 0,2
Kawa zboz. z cukrem 83% 0
Kefir 2% thluszczu 3,4
Kefir 3,1% ttuszczu 3
Keks bakaliowy 6,4
Kielbasa biata 13
Kielbasa jalowcowa 18
Kielbasa jatow z kurczaka 19
Kielbasa kabanosy 11,9
Kielbasa krakow. parzona 15,2
Kielbasa Krakow. sucha 25,6
Kielbasa litewska 13,3
Kietbasa Mazur. z indyka 14,8
Kielbasa metka 13,9
Kielbasa Mortadela 12,4
Kieltbasa Mysliw. sucha 27,8
Kielbasa parowki cienkie 11,9
Kielbasa parowki popular. 9,5
Kielbasa parowki z kurcz. 10,8
Kietbasa parowkowa 11
Kietbasa podsusz. Kurcz. 21,7
Kielbasa podwawelska 17,3
Kielbasa szynk. Wieprz. 17,6

Kielbasa szynk. z indyka 17,2

0,1

L

e

=
MowvwoodMooocoo~oooo

=
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Stoliczku nakryj sie

BIALKO-TEUSZCZ-WEGLOWOANY B.
Kielbasa szynkowa z kurcz. 16,2

Kielbasa Torunska 20,9
Kielbasa zwyczajna 17,6
Kielbasa Zywiecka 20,3
Kiszka kaszana jeczmien. 9,1
Kiszka pasztetowa 12,5
Kiszka watrobiana 11,1
Kiwi 0,9
Kluski serowo-jajeczne 14,6
Koncentrat pomidora 12% 1,5
Koncentrat pomidora 20% 2,5
Koncentrat pomidora 30% 5,6
Koncentrat pomidora 40% 5,1
Koncentrat zup btyskaw. 20,4
Konserwa drobiowa. Sred 11,5
Konserwa gulasz angielski 19
Konserwa kasz.-kurpiowska 9,5
Konserwa mazurska 20,5
Konserwa miesna wieprzowa 15,5
Konserwa podhalanska 17,4
Konserwa turystyczna 15,9
Konserwa tyrolska 15
Konserwa z boczku 13,3
Konserwa zeberka w kapuscie 5,2
Koper zielony 2,6
Kosci ($rednio) 0,2
Krolik 21
Krolik duszony 26,6
Kukurydza kolby 3
Kura chuda oskubana 12,8
Kura tlusta oskubana 12,2
Kurczak faszerowany (pieczony) 20,5
Kurcze chude oskubane 14,2
Likier adwokat 4
Lody mleczno-owocowe 3,9
Lody $mietankowe 3,2
Loso$ konserw. a'la czerniak 19,7
Losos wedzony 28,5

Stoliczku nakryj sie
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BIALKO-TLUSZGZ-WEGLOWOANY B.

Majonez domowy rzepaka 1,3
Majonez z oleje stonecz. 1,3
Mak niebieski 20
Makaron bez jajeczny 10
Makaron czterojajeczny 12
Makaron dwujajeczny 11,3
Makrela wedzona 20,7
Maliny 1,3
Mandarynki 0,6
Mango /owoc/ 0,5
Marchew 1,1
Marchew suszona 6,8
Marchew z groszek mroz 2,6
Margaryna ,,FLORA” 0
Margaryna ,,KAMA” 0
Margaryna ,,PALMA” 0,3
Margaryna ,RAMA” 0,1
Margaryna ,,SLONECZNA” 0,3
Margaryna mleczna 0,3
Markizy 5,6
Masto ,MLEMIX ” 0,9
Masto roslinne kubkowe 0,3
Masto wyborowe EKSTRA 0,7
Maslanka 0,5% thuszczu 3,4
Maka pszenna typ 500 9,2
Maka pszenna typ 550 9,4
Melon (owoc) 1
Mielonka (Luncheon met) 12,8

Mieszanka owocowa mrozona 0,9
Miegso z piersi indyka b/skory 19,2
Mieso z piersi kurczaka b/skory 21,5
Mieso z podudz. indyka ze skorg 15,7
Miegso z udzca indyka ze skorg 18,4

Migdaty gorzkie 20
Migdaty stodkie 20
Mintaj swiezy 18,3
Miod pszczeli 0,3
Miod sztuczny 0
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BIALKO-TLUSZCZ-WEGLOWOANY B.

Mileko kozie 3,7
Mleko w proszku odttuszczone 35,3
Mleko w proszku pelne 25,5
Mleko zageszczone niestodzone 6,6
Mleko zageszczone stodzone 7,5
Mileko zaw. 0,5 % thuszczu 3,5
Mleko zaw. 1,5 % thuszczu 3,4
Mleko zaw. 2,0% ttuszczu 3,4
Mleko zaw. 3,2% thuszczu 3,3
Mleko zaw. 3,5% ttuszczu 3,3
Morele 1
Morele suszone 5
Morszczuk Swiezy 17,2
Mozg wieprzowy 11,1
Musli z owocami suszonymi 8,4
Musli z rodzynkami i orzechamill,5
Musztarda 1
Napoje gazowane owocowe 0
Nap6j mleczny jogurtowy 4
Nektarynki 0,9
Nerki wieprzowe 16
Nerki wotowe 14,7
Noga /udo/ kurczaka 16,8
Nogi wieprzowe 23
Nutella (masa czekoladowa) 6,2
Ogorek 0,7

Ogorek kwaszony 1
Olej rzepakowo-sojowy 0
Olej rzepakowy ttoczony 0
Olej rzepakowy uniwersalny 0
Olej stonecznikowy 0
Olej sojowy 0
Oliwa z oliwek 1]

1,4

Oliwki zielone marynowane g

Orzechy arachidowe 26
Orzechy laskowe 13
Orzechy pistacjowe 20,8
Orzechy wtoskie 15

Ostryga po polsku 1 zoéttko 3,2

Stoliczku nakryj sie

Stoliczku nakryj sie
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BIALKO-TEUSZGZ-WEGLOWOANY B. BIALKO-TLUSZCGZ-WEGLOWOANY B.

Otreby pszenne 16 Przyprawa ,Jarzynka” 1,9
i Ozor wotowy 16 Przyprawa do zup plyne magii 17,1
1 Paluszki z kminkiem 16,4 Pstrag teczowy Swiezy 19,5
Papryka czerwona 1,3 Ptysie z bitg $mietang 5,4
Papryka czerwona konserwowa 0,8 Pumpernikiel 6,8
Papryka zielona 1,1 Puree z grochu 21
Paprykarz ,,Szczecinski” 9,9 Rabarbar 0,5
Pasztet pieczony 17 Rodzynki suszone 1,7
Pasztet Podlaski z kurczaka 6,7 ' Rosét z drobiu w kostce 10
Pasztet wiejski 16,5 Ryz bialy 6,7
Pasztet z kurczaka pieczony 14,4 Ryz brazowy 7,1
Pieczarka uprawna swieza 2,7 Ryz preparowany 6,3
Pieczywo tostowe 6,9 Rzepa 1,1
Piernik z bakaliami 5,9 Rzodkiewka 1
Pierniki alpejskie 3,8 Salami popularne 18,6
Pietruszka korzen 2,9 Salceson czarny 12,6
Pietruszka liscie 44 Salceson Wloski 14,6
Pietruszka suszona 20,2 Satata zielona 1,4
Pikling 21,2 Satatka pikantna z makreli 10,2
Piwo ciemne 0,4 Satatka z dorsza 9,8
Piwo pelne jasne 0,5 Sardynka w oleju 24,1
PLANTA olej w kostkach 0 Sardynka w pomidorach 194
Platki jeczmienne 9,8 Seler korzenny 1,2
Platki kukurydziane 7,2 Seler naciowy 1
Platki owsiane 11,9 Seler suszony 9,7
Platki pszenne 9 Ser Brie pelnottusty 19,8
Platki zytnie 6,4 Ser Cheddar pelottusty 27,1
Phluca wolowe 15,9 Ser Edamski ttusty 26,1
Poledwica Sopocka 19,9 Ser Ementaler pelottusty 28,8
Poledwica z indyka 15,8 Ser Gouda 27,9
Poledwica z piersi kurczaka 20,4 Ser Mysliwski pelnottusty 25,5
Pomarancza 1 Ser Rokpol petnottusty 22,6
Pomidor 1 Ser Salami pelottusty 25,2
Por 2,2 Ser topiony Edamski 13,5
Por suszony 13 Ser twarogowy chudy 19,8
Porzeczki biale 0,9 Ser twarogowy pélttusty 18,7
Porzeczki czerwone 1,1 Ser twarogowy tlusty 17,7
Powidla sliwkowe 1

Poziomki 0,8

Stoliczku nakryj sie Stoliczku nakryj sie
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BIALKO-TLUSZCZ-WEGLOWOANY B.

Ser Tylzycki pelnottusty 26,1
Ser Tylzycki ttusty 27,8
Serce wieprzowe 15,9
Serce wolowe 16,8
Serek pieczarkowy 15,9
Serek twarogowy homog. 12,7
Serek twarogowy truskaw 15,3
Serek twarogowy wanil 16,8
Serek twarogowy 12,3
Serek typu Fromage 10,2
Serek typ Fromageczosnk 10,2
Sernik wiedenski 12,5
Sernik z rodzynkami 14,6
Serwatka plynna 0,8
Sezam nasiona 17,7
Siemie Iniane 24
Skorki wieprz ze stoniny 23
Skrobia ziemniaczana 0,6
Skrzydlo z indyka 16,5
Skumbria w pomidor /ryb 17,5
Slonecznik nasiona 22,5
Stonina 2,4
Smalec 0,1
Soczewica czerw nasion 23,5
Soczewica kietki 9
Soja kietki 5
Soja nasiona 33,7
Sok ananasowy 0,3
Sok cytrynowy 0,4
Sok grejpfrutowy 0,5
Sok jabtkowy 0,1
Sok marchwi owy 0,4
Sok marchw -jablkowy 0,5
Sok marchw-pomarancz 0,6
Sok pomaranczowy 0,6
Sok pomidorowy 0,8
Sok wielo-warzywny 1
Sok z czarnej porzeczki 0,3

—I_ j
)
oROAMO 'i

Stoliczku nakryj sie
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BIALKO-TLUSZCGZ-WEGLOWOANY B.

Solanki, paluszki 9,9
Sos KECZUP 1,8
Sol biata 0
Syrop truskawkowy 0,2
Syrop wisniowy 0,3
Szczaw 2,3
Szczupak Swiezy 18,4
Szczypiorek 3,6
Szparagi 1,9
Szpik wotowy 3,2
Szpinak 2,6
Szpinak mrozony 2,3
Szproty wedzone w oleju 10,8
Szynka wiejska 17,1
Szynka wieprz gotowana 16,4
Szynka wolowa gotowana 17,8
Szynka z indyka 17,1
Szynka z piersi indyka 21,2
Szynka z udzca kurczaka 17,2
Sledz marynowany 16,5
Sledz solony 19,8
Sledz swiezy 18,1
Sledz w oleju 19,7
Sledz w pomidorach 13,7
Sliwki 0,6
Sliwki suszone z pestka 2,3
Smietana kremowa 30% t} 2,2
Smietana zaw. 12% tt 2,7
Smietana zaw. 18% 2,5
Smietana zaw. 36% t 2
Smietanka zaw. 9% tt 2,8
Tran 0
Truskawki 0,8
Truskawki mrozone 0,8
Tunczyk w oleju 23,8
Tunczyk w wodzie 21
Wafle nadziewane 8,3
Wafle Prince polo 6,9
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BIALKO-TEUSZCZ-WEGLOWOANY B. T W KSIAZKA KUCHARSKA
Watroba cieleca 18,4 4,8 3,9 R A
Watroba wieprzowa 20,4 4,5 2,6 spls POT w
‘ Watroba wolowa 20,3 2,1 6 1 Pglzlgoigu el STRONA
Watrobka z kurczaka 19,1 6,3 0,6
Wodsonit e . '8 20.9 9 0 STOLICZKU NAKRYJ SIE ... .. . . ... 1
? g ] JAK DOKONAG OBLIGZENIA ... ... 2
Wegorz wedzony 17,9 28,6 0
Wieprz boczek b/kosci 12,6 47,2 0 59 - AROMATYCZNA . ZUPA ..Z . KURGZAKIEM ... . ... ... ... . 69
Wieprz golonka ze skora 18,6 24,7 0 60 - AROMATYCZNE FRYTKI ... .. . ... .. ... . 70
Wieprzowina karkowka 16,1 22,8 0 95 - AUSTRALIJSKI ROSOL ... ... ... ... ... ... ... 105
Wieprzowina lopatka 17 225 0 03 - BEFSZTYK GENERALSKI ... ... ... ... ... ... 12
Wieprzowina podgardle 74 67,8 0 04 - BEFSZTYK TATARSKI. ... ... 13
Wieprzow schab z koscig 16,7 13,8 0 74 - BEFSZTYK Z CEBULKA. ......... ... .. . . 84
Wieprz szynka surowa 16,9 229 0 05 - BEFSZTYK Z POLEDWICY EXTRA. ... ... ... ... ... 14
Wieprzowina zeberka 152 29,3 0 64 - BIALAKIEEBASA. ... 74
Wino biate potwytrawne 0 0 4 10-BIGOSIK Z LINA ... 120
Wino biate wytrawne 0 0 06 115 - BOGRACZ WEGIERSKI ... 125
Wino czerwone wytrawne 0 o 03 01 - CHLEB BISZKOPTOWY . . ... 7-8
Winogrona G0 0Ag 16 44 - CIELECINA Z PAPRYKA. . . ... ... 54
Wi o™ b el S 61 - CZERWONA KAPUSTA Z RODZYNKAMI . .. .. . 71
T o7 e T o 1’ 4 0’3 7.9 98 - DIABELSKIE SKRZYDEEKA . .. .. ... .. .. ... 108
I 20:9 3:6 ’0 104 - DORSZ Z WARZYWAMI .. ... ... 114
Wolowina poledwica 20,1 35 0 117 - DROBIOWE RULONIKI Z BOCZKIEM. ... . . .. . . . 127
Wolominasrootheh 19,5 0 06 - DUNSKIE SZNYCLE ........... ... ... ... 15
Wolowina rozbratel 16,7 0 73 - FASZEROWANA GOLONKA WIEPRZOWA ... ... ... | 83
Wolowina szponder 19,3 0 52 - FASZEROWANE PIEGZARKL. ... ... ... .. ... ... 62
Wédka czysta 40% 0 0 62 - FILET Z DORSZA PO MAZURSKU................................... 72
Ziemniaki Srednio 1,3 08 - FILET Z KURCZAKA Z KOPCEM JARZYN ... ....................... 17
Zupa jesienna mrozona 1,6 37 - FILETY RYBNE W.TYMIANKU ... ... ... ... .. a7
Zupa jesienna mrozona 1,6 119 - FILETY Z KURCZAKA W SOSIE SMIETANKOWYM ... ... . 129
Zupa kalafiorowa mroz 2 65 - FLAGZKI PO POLSKU.......................... ...
Zupa KNNOR goracy 20,4 07 - FRYTKIZSELERA ...
Zupa whoska misterone L8 50 - GOLONKO Z ZIELONYM.BOBEM . . . . .. ... ... . .
gulpyt z koncent (Srednia) 8;’(1; 09 - GRZYBY W SMIETANIE ...
ena 0 55 - GULASZ Z KISZONA KAPUSTA.........................
Zotadek z kurczaka 18,2 .
B i deurzezo 16.3 89 - GULASZ Z KURGZAKA.ZRYZEM. ............ ... ...
Zurawina 0,5
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NUMER POTRAWA

PRZEPISU STRONA
10 - GULASZ Z WEDLINY ZPARYKA . . . 19
11 -JAJECZNICAZ FETA . . . . . 20
46 - JAJKANA SARACIE 56
100 - JAJKA PO HISZPANSKU. . . . . . . ... 119
79 - JAJKA W MAJONEZIE . 89
12 - KALAFIOR W SOSIE SMIETANKOWYM . . . . . . 21
13 - KALAFIOR ZAPIEKANY. . . . . . . . 22
88 - KAPUSTA ,,PARZYBRODA” 98
14 - KAPUSTA WIGILWNA 23
15 - KARTOFELKI MEKSYKANSKIE . . . 24
84 - KARTOFLE PO NELSONSKU . . . . . . . 94
17 - KAWA PO STAROPOLSKU. . . 26
02 - KLUSKI BAWARSKIE EXTRA . . . . . . ... 9-11
33 - KOMPOT ZE SLIWEK. . . . . 43
122 - KOTLET a la’ MORGANO FRYTKI | PIECZARKI 132-133
83 - KOTLETY JAGNIECE . . . . . . 93
90 - KOTLETY ZJAJEK. . . 100
71 - KOTLETY Z KARKOWKI 81
43 - KOTLETY Z MAKARONEM | WARZYWAMI. .. . .. .. . .. 53
86 - KOTLETY MIELONE Z KURCZAKA . . . . . . 96
GIMKROKIETHES " FWSR". o olm a1
120 - KRUPNIK WIOSENNY . . . . 130
75 - KURCZAK DUSZONY Z RODZYNKAMI . . . . 85
19 - KURCZAK W SOSIE JOGURTOWYM . . . . . 28
25-LECZO ZCUKINL . 35
76 - LENIWE PIEROGL . 86
24 - LODY OPTYMALNE . . . 33-34
32 - LAZANKI Z MAKIEM. 42
41 - LOSOS W MIELONYM PIEPRZU .. . . . . . . .. . . 51
30 - MAKOWKI SWIATECZNE . . . . . ... ... 40
80 - MAKRELA Z MAJONEZEM NA ZIMNO ... .. .. . .. 90
49 - MASEO MUSZTARDOWE | PIETBUSZKOWE . 59
45 - MASEO PIETRUSZKOWE . . .
47 - MASLO SERDELOWE .. . . . .

Stoliczku nakryj sie
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56 - MIELONE KOTLETY ZRYBY ... .. .. . ... ... 66
51 - 0GORKI Z BIALYM SOSEM . . . . .. 61
20 - OMLET KOLOROWY . . . . 29
53 - OMLET MAMURKOWY 63
82 - OMLET NADZIEWANY KURCZAKIEM . . .. . .. .. . 92
81 - OMLET Z PIECZARKAMI. .. . . . . ... 91
16 - PANIERKA - BULKATARTA . . . .. . . 25
77 - PARYSKA ZUPACEBULOWA . . . . . ... 87
DI PASTTET oW e 0h o "0 Wl L. 102
114 - PIECZARKI W SMIETANIE . . . . . .. . . 124
87 - PIECZEN RZYMSKA . . . . 97
57 - PIECZEN WIEPRZOWA Z WINEM . . . . . 67
27 - PIECZONY £0SOS . 37
23 - PIZZA JAJECZNA a la’. MORGANO . .. .. ... .. .. ... .. 32
34 - PRZYSMAK RYBNY ZDORSZA . . . .. .. .. a4
18 -PSTRAGZWODY . . . . . . 27
TN e e e 121
66 - ROLADKI Z SOLI W SOSIE PIETRUSZKOWYM .. . 76
42 - ROLADKI Z PIERSI INDYKA . . . . . . . . 52
85-RULONZBOCZKU . . . . . 95
63 - RYBA ZAPIEKANA Z PIECZARKAMI ... . 73
101 - SALATKA POMIDOR, OGOREK | ZOtTY SER. . 111
78 - SALATKA KOLOROWA . . . . . . .. 88
96 - SALATKA Z AWOKADOD MANDARYNEK | SZYNKI .. .. . . 106
36 - SALATKA Z BRUKSELKI Z BOCZKIEM ... .. ... .. ... ... .. 46
38 - SALATKA Z PORA | JABLEK | SOS Z SMIETANY. . 48
40 - SALATKA Z RZODKIEWIEK | POMARANCZY . . . . 50
35 - SALATKA Z SEREM FETA” . . . a5
28 - SCHAB CIELECY Z MASLEM ORZECHOWYM . . . . 38
97 - SCHAB DUSZONY Z BAKALIAMI . . . . . . . .

69 - SCHAB Z SLIWKAMIL ... . .
99 - SWOJSKA ZAPIEKANKA . . . . . .

54 - SZASZLYK Z WATROBKI DROBIOWEJ . . . . . .
100 - SZINYCLE NADZIKO. .. . . .
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P’F’igg’flgu L STRONA
1- 102 - SZINYCLE PO WIEDENSKU .. 112
91 - SZNYCLE Z KURCZAKA SMAZONE W CIESCIE . . . 101
112 - SZYNKA PIECZONA . . . . . 122
21 - SLEDZ SMIETANIE . 30
29 - SLEDZ PO DWORSKU. . . . . 39
121 - TORCIK ZIEMNIACZANO-PIECZARKOWY . . . 131
103 - TWAROZEK ZIOLOWY . . . . . . 113
105 - UDKA KURCZAKAW PIWIE . . . . . . .. . 115
106 - UDKA KURCZAKA Z WARZYWAM) . . 116
94 - WATROBKA CIELECA Z WINOGRONAMI 104
116 - WATROBKA PO BUKABESZTENSKU . . . . . . 126
93 - WATROBKI PO FRANGUSKU . 103
107 - WEDZONKA ZRYZEM .. . . . .. 117
39 - WIELKANOCNE JAJKA W ZALEWIE. . . . . . . . 49
68 - WIEPRZOWINA NA KWASNO . . .. . .. .. 78
108 - WOLOWINA DUSZONA PO BURGUNDZKU. . . . . 118
58 - ZAPIEKANE KIELBASKI NADZIEWANE. . . . . . .. .. . 68
22 - ZESTAW SNIADANIOWY PLATER . . . . .. .. ... ... ... 31
72 - ZIELONA SALATA Z POMIDORAMI . . . . 82
67- ZIEMNIAKI Z TWAROZKIEM NAGORACO ... ... ... .. .. .. 77
118 - ZUPA PIECZARKOWA Z GRZANKAMI 128
113 - ZUPA Z POROW Z ZOLTKAMIL . . . . . . 123
48 - ZUPA DELIKATNA Z ZIELONEGO GROSZKU. . . . . . 58
26 - ZUPA GRZYBOWA WIGILIJNA Z MAKARONEM 36
70 - ZUPA JARZYNOWA Z MIELONYM MIESEM . . . 80
ZYWIENIE OPTYMALNE. .. .. .. ... 134-136
ALFABETYCZNY WYKAZ
PRODUKTOW SPOZYWCZYCH. .. . . . . .. .. ... .. . 137-148
SPISTRESCI = . ».. = Bou ~ “sollastial 149-151
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Poczqgtkiem wiedzy jest odkrycie czegos,
czego nie rozumiemy

Stdl}‘bzku
nakryj sie... dla
optymalnvch

Skusmy sie na najlepsze
z najlepszych
- oto specjalnie
przygotowane dla Was
Optymalne potrawy

Morgano

-

Niech Kazdy cwiczy sie I -
w Kulinarnej sztuce 4

Najstarszy doradca Zywieniowy





