DRUGIE SNIADANIE

KANAPKA Z SALAMI | PAPRYKA,
MARCHEWKA, OWOC SEZONOWY

PRODUKTY NARZEDZIA
> 2 kromki chleba 2 deska do krojenia
2 4 plasterki salami 2 né: do pieczywa
2 % czerwonej papryki 2 néz do masta
2> 1 mata marchewka 2 né: do warzyw
2 1 lisé sataty rzymskiej lub kilka listkow < obieraczka do warzyw

rukoli
2 masto lub miekka margaryna
2> owoce, np. truskawki, morele, sliwki

@ Myjemy rece oraz papryke, satate, 9 Kr0|my 2 kromkl chIeba

marchewke i owoce.




DRUGIE SNIADANIE

® Smarujemy chleb mastem i ukta- @ Papryke przekrawamy na pot
damy na nim lidcie sataty oraz pla- & j kroimy w paseczki, nasionka wy-
sterki salami. rzucamy.

(5] Ktadziemy paseczki papryki na ® oObieramy marchewke i odkrawamy

jednej kromce chleba i przykrywa- twarda koncéwke.
my druga.

(7] Wszystko wktadamy do pudetka sniadaniowego. Smacznego!

Kup ksiazke



http://septem.pl/page354U~rt/e_1n19_ebook

DRUGIE SNIADANIE

BULKA Z SEREM ZOLTYM | OGORKIEM, JABLKO

PRODUKTY NARZEDZIA
2 1 butka zytnia 2 deska do krojenia
2 2 plasterki sera zéftego 2 néi do pieczywa
> 1 mafy ogérek 2 néi do masta
2 2 pomidorki koktajlowe 2 néi do warzyw
2 2 liscie sataty rzymskiej 2 obieraczka do warzyw
2> masto lub miekka margaryna

2 1 jabtko

=

O Myjemy rece oraz ogérka, satate, @ Przekrawamy butke na pét.
pomidorki i jabtko. é&

Kup ksiazke



http://septem.pl/page354U~rt/e_1n19_ebook

DRUGIE SNIADANIE

(3] Smarujemy butke mastem i na (4] Obieramy ogérka i kroimy go
kazdej potéwce uktadamy po lisciu & w plasterki.
sataty oraz plasterku sera zéttego.

(5] Ktadziemy plasterki ogérka na ® Jabtko kroimy na ¢wiartki i usu-
jednej potdwce butki i przykrywa- & wamy gniazda nasienne. Skérke
my druga. zostawiamy.

(7] Wszystko wktadamy do pudetka $niadaniowego. Smacznego!

Kup ksiazke



http://septem.pl/page354U~rt/e_1n19_ebook
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KOTLET Z KURCZAKA, CHIPSY Z ZIEMNIAKA

| FASOLKA SZPARAGOWA
PRODUKTY NARZEDZIA
2 1 filet z piersi kurczaka < deska do krojenia 2 blacha do pieczenia
< 2 ziemniaki 2 deska do miesa < papier do pieczenia
2 50 g zielonej fasolki 2 né:z uniwersalny, 2 folia spozywcza
szparagowej ostry 2 rekawice kuchenne
2 1jajko 2 néz do warzyw 2 drewniana deska
2 2 tyzki butki tartej 2 tyzeczka 2 sitko
2 oliwa z oliwek 2 widelec > minutnik
2 suszona bazylia 2 tluczek do miesa
< masto klarowane < lyzka do obracania
2 s6l, pieprz miesa na patelni
Be Tags . 2 lyzka do mieszania
| 1 Al ' w garnku
. P EN 2 obieraczka do wa-
T8 rzyw
< patelnia
2 garnek

> mata miseczka
2 srednie talerzyki

A Ziemniaki obieramy ze skoérki

& i kroimy w cienkie plasterki. Na
blaszce do pieczenia ktadziemy pa-
pier, a na papierze uktadamy obok
siebie plasterki ziemniaka. Na kaz-
dy plasterek naktadamy tyzeczka

O Myjemy rece oraz mieso, fasolke odrobine oliwy z oliwek i posypuje-
i ziemniaki. my solg oraz suszong bazylia.

Kup ksiazke



http://septem.pl/page354U~rt/e_1n19_ebook

(3] Nagrzewamy piekarnik do 180°C (4 Obcinamy nozem koncéwki fasolki

& i pieczemy chipsy ziemniaczane & i kroimy jg na desce na kawatki.
przez okoto 20 minut. Potem wyta- W garnku zagotowujemy wode,
czamy piekarnik i wyjmujemy dodajemy tyzeczke soli, wrzucamy
w rekawicach blache. Odktadamy fasolke, zmniejszamy ogien
ja na bok, na drewniang deske. i gotujemy fasolke przez okoto
Jest bardzo goracal 10 minut. Potem odsgczamy j3

z wody za pomocg sitka.

(5] Mieso przykrywamy folig spozyw- @ Na patelni rozgrzewamy masto.
czg i tluczemy, az bedzie ptaskie. & Kotlet maczamy najpierw w jajku,

Posypujemy je solg i pieprzem. nastepnie w butce tartej

Na jednym talerzu rozbijamy jajko i ktadziemy na patelni. Smazymy

i mieszamy je widelcem. Na drugi g0 najpierw z jednej strony, potem
talerz wysypujemy butke tarta. z drugiej.

@ Na talerzu uktadamy kotlecik
z kurczaka, chipsy ziemniaczane
oraz fasolke szparagowa. Smacz-
nego!

Kup ksiazke
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