JADLOSPIS

Sniadanie: Omlet z dwéch jaj ze szpinakiem lub jarmuzem.

Na oliwie podsmazamy cebulke z przyprawami (kumin, gorczyca) dodajemy czosnek i dwie
garscie szpinaku (Swiezego, mrozonego lub jarmuzu sparzonego gorgcg wodg). Przyprawiamy
solg pieprzem i dusimy ok. 3 min. Roztrzepane jajka, do ktérych mozna doda¢ szczypior, natke
pietruszki, kolendre, wylewamy na podduszone warzywa i podsmazamy az do zrumienienia.
Mozna podawad z sosem z jogurtu roslinnego.

Il $niadanie: Ptatki gryczane z mlekiem roslinnym i borowkami.

Ptatki gryczane zalewamy gorgcym mlekiem, czekamy az napeczniejg i zmiekng. Dodajemy
boréwki i posypujemy ziarenkami granatu oraz pestkami stonecznika lub nasionami konopi.

Obiad: Kotlety wotowe z pieczarkami i z surowka z kiszonej kapusty.

Mieso mielimy, doprawiamy, wyrabiamy dokfadnie z tyzkg zimnej wody i odstawiamy na kilka
minut. W tym czasie dusimy ok. 10 min. pieczarki z cebulg na oliwie, doprawiamy. Z miesa
formujemy kotleciki, przesmazamy na oliwie po dwie minuty z kazdej ze stron, potem dusimy
pod przykryciem na matym ogniu 5-7 min. Podajemy z pieczarkami i suréwka z kapusty
kiszonej.

Kolacja: Zupa krem z brokutow.

Pora podsmazamy na oliwie, zalewamy bulionem/wodg, dodajemy rézyczki brokutu i
gotujemy do miekkosci (10-15 min.). Doprawiamy czosnkiem i przyprawami, miksujemy.
Zupe podajemy posypang ptatkami migdatowymi.



