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7

pis tresci

Wistep
Wyjasnienia tagéw

11
12
14
15
18
19
21
22
25
26
28
31
32
33
34
37
38
13
14

Puszyste placki z kaszy manny
Ztote placki zbozowe

Placki twarogowe z malinami
Ekspresowe buteczki

Gofry marchewkowo-jabtkowe
Bezglutenowe gofry bananowe
Omlet zebra

Omlet z bazylig i papryka
Babeczki z jajek

Buteczki maslane

Chleb z ziarnami i twarogiem
Jesienna jaglanka z jabtkami
Cynamonowa owsianka

Ztota owsianka na odpornosé
Domowy krem orzechowy
Dyniowy hummus

Przepyszna pasta z awokado i tosasiem
Soczysta piers z kurczaka
Btyskawiczne tortille z patelni

Aromatyczny gesty rosétz manna
Stodka zupa z kukurydzy i marchewki
Krem brokutowy

Krem z dyni

Krem z pieczonego kalafiora i czosnku

Jesienna zupa z pieczonych pomidorow
z kluseczkami

Barszczyk dla dzieci

tatwe mielone z kasza gryczang
Ryz z najlepszym sosem stodko-
-kwasnym

Prosta zapiekanka ziemniaczana
Parowane pulpeciki

Pulpety z indyka w sosie kokosowo-
-pomidorowym

Szybkie curry pomidorowe
z kurczakiem

Delikatny gulasz z indyka z marchewka
Drobiowy gulasz curry z warzywami

Pulpety pieczone na aromatycznych
warzywach

Kotlety z indyka nadziewane mozzarellg
Btyskawiczne ,risotto” z dorszem

Ryba duszona w sosie cytrynowo-
-kokosowym

Paluszki z fososia w migdatowej
panierce

Tarta z tososiem i szparagami

Kulki z dorsza i ziemniakdw
Makaron z sosem szpinakowym
Makaron z domowym pesto
Spaghetti bolognese dla niemowlaka
i rodziny

Szpinakowe leniwe

Kolorowa zapiekanka z warzywami
i mozzarella

Sycacy makaron z kurczakiem w sosie
serowym

Kopytka jak pierogi ruskie



C

4
96
98
99

101

Szybkie pierozki z serka i manny
Pieczone kotlety z buraka i kaszy
Sycace curry z jabtkiem i dynia
Kotlety z gotowanej ciecierzycy
Placki bardzo warzywne

Kolacja

104
105
106
109
110

111
114
116
117
118
121
122

123

Szybkie placki jogurtowe

Domowa poledwiczka

Pasta jajeczna z prazonymi ziarnami
Zielona pasta kanapkowa z ciecierzycy

Pasta kanapkowa z biatej fasoli
(jak smalec)

Placki cukiniowe z koperkiem
Szpinakowe zabki

Placki z surowego kalafiora
Gofry z czerstwego chleba
Zielone gofry ze szpinakiem
Gofry dyniowo-orzechowe

Zapiekane tosty francuskie
zwarzywami

Wytrawne grzanki z awokado
Owsianka z owocami
Zimowa jaglanka

Puszysty omlet serowy

Frytki z batatow

Pizza dla leniuszkow

Pyszne krewetki czosnkowe

Muffinki serniczki
Muffiny z malinami i kakao

Bananowe babeczki

Bezglutenowe muffinki jaglane
ala szarlotka

Tarta z gruszkami

Ciasto marchewkowo-orzechowe
Zapiekany deser z czere$niami
Waniliowy sernik na kakaowym spodzie
Batoniki jaglane z truskawkami
Amarantuski z czarnuszka

Kruche ciasteczka owsiane

Budyn malinowy

Budyn z mleka kokosowego

Lody serniczki

Lody bananowo-orzechowe bez cukru
Koktajl mocy

Swiateczne ciastka imbirki
Pierniczki na ostatnig chwile
Kruche ciasteczka dla Swietego
Mikotaja i nie tylko

Cake pops dla dzieci

Ciasto czekoladowo-cukiniowe

Pajaki halloweenowe z ciasta
francuskiego

Halloweenowe babeczki z dynia
Muffinki o smaku pizzy

taciate babeczki do koszyczka
Tort owocowy bez pieczenia
Bezowy tort mango

Tort pancakes

191 Indeks



