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SP050B PRIYGOTOWANIA
A ROIGRIANE MASEQ WAZUC ANYZ T GOIDIIKT, PQ
CHWILL DODAT RESTTE PRIVPRAW. LEKKO PODGRIE]
MLEKO, ROZPUSC KAKAQ T MIODEM. DODAJ PRIYPRAWY,
N

Badz zdrow!

poraania ywisniowo aetetycana. JDCATENA] PRET MINUT HA SREDNIM OCAL

Weronika Szumlak
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Pora,dma, zywieniowo dietetyczna
Weronika Szumlak

OGORKI K SZON

HYZ'KF(ZOSNKU
NTEDZWIEDZIEGO

50508 PRIYGOT

LAWY, PROCE SO

sz zarow: PRIEKROIC OGORKT NA POL, WIDRAZIC SRODEK, WYPEN
FASOLT, POSPAC NATKA PIE

POPZ
2014 - 2020

1 JABEKO

ICTASOL
HIMALATSKIE

OWANIA

BULE WRIUCIC N MAS%O PODSMAINC

[, PODSMAZIC. FASDLE IMIKSOWAC

L DODAC OBRANE, STARTENA DULYCH

JPRAWY. DOKEADNIE WIMIESZAC
[CPASTA

|

TRUSIKL



RREM L AWOKADO

SKEADNIKT: N POPZ
2014 - 2020
1/ LTTRA WYWARU LEYZKAOLIWY 2 DYMKI (MEODE CEBULE
1 TARZYN FEXTRA VERGINE IE STCZYPIORKIEM)

S0K 7 1 LIMONKT JDOJRZALE 100 ML JOGURTY
100 ML JOGURTU GRECKTEGO AWOKADO bRECKLEGO

P00 PRIYGOTOWANIA
A OLTWIE ZESZKLIC POSTEKANA DYMKE. DO KTELTCHA
BLENDERA WEOZYC OBRANE AWOKADO, WLAC SOK 7
[TMONKT T BULTON. IMIKSOWAC NA IDEALNTE GEADK
(REM, POD KONTEC DODAC SMIETANKE. SCHEADZAC W
LODOWCE

Badz zdrow!
Poradnia zywieniowo dietetyczna
Weronika Szumlak



CHLEBRT PURT

SKEADNIKL: POPZ
2014 - 2020
LSIKLANKA MAKL G LSIKUANKA MAKT
IOWET IYINIE] e RAIOWETBSTENNE |
J EYIKT GHEE NTEPEENA
(LUB OLEJU) SIKLANKA WODY

PRIPRAW

LOEKE U/ EYEECIKIMIELONEGD  SCEYPTA AMCHUR il
CRKUMY CUMINY LUB KMINKU LB KILKA KROPEL
SOKU 7 CTRYNY

SP050B PRIYGOTOWANIA
PRIESTEWAM MAKE, CAEY (ZAS MLESZATACDODAJE PO KOLEL KURKUME, GHEE, KUMIN, SOL,
y(CZYPTE AMCRURY LUB (CTLKA KROPLL CYTRYNY, NASTEPNTE DOLEWAM STOPNTOWO GORACA WODE
[SZYBIO WYRABTAM. CTASTO D/TEL {NAU -1 [/} (1 - KULECZEK. KAZDA(I ENKO ROZWAEKOWU T
NABLACTE POSMAROWANYM TEUSZCZEM. SMAZ{ NAMOCNO ROZGRZANYM TEUS/CZU DOCTOSCATAC
FYZKA CEDZAKOWA, AZ KAZDY PURLS NADMIE SIF, NASTEPNIE SZYBK0
60 TWYTMUTE KEADACNARECZNTK PAPTEROWY, KTORY WCHEONTE THUSZCZ

Badz zdrow!
Poradnia zywieniowo dietetyczna
Weronika Szumlak




HUMMUS 1 5USZONYML
POMIDORAML

SKEADNIKL:

UGOTOWANA CTECTERZYCA
LUB CLECLERZYCA 7 PUSZKT

_p—

CZ0SNEK
PRIYPRAWY:

CZARNUSZKA

TYMIANEK

Badz zdrow!
Poradnia zywieniowo dietetyczna
Weronika Szumlak

s

POMIDORY SUSZONE

POPZ
2014 - 2020

50K 7 CYTRYNY

OLIWKT

PTEPR? S0L HIMALAJSKA

SP0508 PRIYGOTOWANIA
IMTKSUT WSZYSTKTE SKEADNTKT.
DOPRAW DO SMAKU.



SPAGHETT
Z [UKINIA POPZ

SKEADNIKT 2014 - 2020

Za® *

(UKINIA CEBULA  POMIDORY ~ PAPRYKA  OLIWKL ZIELONE MAi:O
PRIYPRAWY: (ZERWONA LCZMNE  KLAROWANE

(ZOSNEK.I[DZ’WIEDZI S[CIYPTA KURKUMY 5[ C/YPTA CYNAMONU BAZYLIA

PTEPRZ CZARNY PTEPRZ CAYENNE DAPRYKA SEODKA il

5P0S0B PRIYGOTOWANIA
CUKTNTE DOKEADNIE UMYC, WYCLAC DEUGLE PASKT OBTERACZKA DO WARZYW. :POKROIC JAK
MAKARON. NA ROZGRZANE MASED NA PATELNT WRZUCTC POKROJONA CEBULKE W KOSTKE, DODAC
PRIYPRAWY, LEKKO PODSMAZYC. WRZUCLC POKROJONA W KOSTKE PAPRYKE, PRZYKRYC POKRYWKA,
DUSTC. DORZUCLC POMIDORY DUSLC, PO CHWILL DODAC POKROTONE
OLIWKL. DY POMIDORY ZMIFKNA DODAC CUKINTE, DELTKATNIE WYMLESZAC
N DUSTC CHWILKF, BY CUKINTA STF NIE ROZPADEA. POSYPAC (Z0SNKIEM

Poradnia zywieniowo dietetyczna,  Jf| Z WIED/IM.
Weronika Szumlak




DOMOWY
PAPRYKAR] POP?

SKEADNIKI: 2014 - 2020

LMAKRELA  COBULA LSREONTA  JZABKT  LKONCENTAT oL

NEDIONA UARCEW  COSNKU POMTDOROWY  KOKOSOM

PRIYPRAWY:

LISCIELAUROWE  ppprykA 05TRA IRIKASEODKA  PIERRZT S0
50508 PRIYGOTOWANIA

MAKRELE OBLERZ 7 SKORY T USUN OSCT. RYBE ROZDROBNTJ WIDELCEM. CEBULE POKROJ W KOSTKF
MARCHEWKE OBTERZ T ZETRZYT NA TARCE. DO KONCENTRATU POMIDOROWEGD DODAJ WODF
[WYMIESZAT. NAPATELNT ROZGRZET OLET. SMAZ NA NIM CEBULE, AZ STF ZESZKLL. DODAJ
MARCHEWKE. SMAZ OKOEO S MINUT. CZESTO MIESZAT. DODAT ROZWODNTONY KONCENTRAT
POMIDOROWY T WYMLESZAT. DOPRAW SOLA, PLEPRZEM, OBTEMA PAPRYKAMI T CZOSNKTEM. PATELNIE
PRIYKRY] TDUS, AZ WARZYWA BEDA MLEKKTE. PATELNTE IDEJML] Z OGNTA. DODAJ MAKRELE.
DOKEADNTE WYMLESZAT.GOTOWY PAPRYKARZ PRIEEOZ DO SEDTCZKOW
PODAWAT NA SNTADANTE LUB KOLACTE 7 ULUBLONYM PIECZYWEM

Badz zdrow!
Pora,dma, zywieniowo dietetyczna
Weronika Szumlak



DESER I MANGU

SKEADNIKI: POPZ
2014 - 2020

0k NG LIBEKC
KOLOROWEGO

Y EYZKT OLTWY 7 OLLWE

) kT | EYIKA MAKY
RODZYNEK LB OLETU LNTANEGO

PRIVPRAWY:

MIETA SUSZONA TYMTANEK
SP0S0B PRIYGOTOWANIA
Y7 UGOTOWAC AL DENTE. POEACZYC 7 RODZYNKAME, MAKTEM, OLIWA, TYMIANKIEM
L SUSZONA MIETA. RYZ UEOZYC W MISECZCE, UEOZYC POKROJONE
W KOSTKE MANGO T JABEKO. POSYPAC TYMIANKIEM T MIFTA,

Weronika Szumlak



SEODKO SEONA SEODY(Z
7 POLEWA WITAMINOWA op

2014 - 2020
OREADNL K

1 e]oeumu LDUIAEKAMASER ) EYKT MAKL
A OEHONES

DAY AT
PRITPRAWY:

LEYZECZKA 1/ LEYIECIKT L/ EYZRCZKT y[(ZYPTA y[(ZYPTA
(YNAMONU— KARDAMONU IMBIRU KMINKU KURKUMY

SP050B PRIYGOTOWANIA
JOGURT WYMTESZAC 7 PRZYPRAWAMT T MAKIEM,
R0ZLAC DO KUBECZKOW
POEACZYC MASED ORZECHOWE 7 MIODEM, POLAC JOGURT
WSZYSTKO POLAC MUSEM 7 OWOCOW T ow ACPEATKAMI
I\ 3adz zdrow! MIGDMOW.

Pora,dma zywieniowo dietetyczna,
Weronika Szumlak




SMIETANKA 40% Tt

PRIVPRAWY:

y TN R
’ oG

KOLENDRA

A T g 3
| ¢ = BE
s ' a
. k: : & -0 4 .
3 soate B ; oy
P g & 4 I, e \/
. %

[URAWINA

PI[PRZ“[NN[
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DO MISKT WLAC SMIETANKT 40% Te. MIKSOWAC DO MOMENTU ODDZLELENTA SIf
IHODY. ODSACIYC PRZY POMOCY DURSTLAKCA. POWSTALE MASED PODZLELLC NA 3 CZESCL

D0 JEDNEJ CZESCT DODAC 0

STEKANA BAZYLIF, DO DRUGLE]

OSTEKANA JURAWINE,

D0 KOLEJNE] PRZYPRAWY: KURKUME, KOLENDRE, PLEPRZ CAYENINE, TMBLR, S0L

- J\/ Badz zdrow!

Poradnia zywieniowo dietetyczna
Weronika Szumlak



