Sniadanie:

Szakszuka ze szpinakiem

Sktadniki:

- 3 jajka

- 50 g $wiezego szpinaku

- 1 szt. pomidor

- 50 g sera gouda

- sOl ktodawska

- pieprz

- 5 g czarnuszki

- 10 g szczypiorku

- 10 g masta klarownego

- 15 g oliwy z oliwek

- zgbek czosnku

Na rozgrzang patelnie rozpus¢ masto, dodaj szpinak i czosnek, nastepnie dodaj pokrojonego pomidora i ser
gouda, szczypte soli ktodawskiej i pieprzu. Nastepnie na srodek wbijamu trzy jajka i smazymy pod przykryciem.
Po $cieciu sie biatka dodajemy szczypiorek i posypujemy czarnuszka. Cato$¢ polewamy oliwg z oliwek.

Obiad:

Duszona watrébka z porem i kapustg kiszong
Sktadniki:

- 200 g watrobki

- 0.5 szt cebuli

- 20 g masto klarowane

- 50 g pora

- 100 g kapusta kiszona

- szczypta soli klodawskiej

- szczypta pieprzu

- 5 g natka pietruszki

Na rozgrzang patelnie rozpuszczamy masto, dodaj cebule i pora. Po zarumienieniu dodajemy watrébke, ktorg
dusimy na matym ogniu do miekkosci. Nastepnie dodajemy kapuste kiszong catos$¢ solimy i pieprzymy, dalej
chwile dusimy. Catg potrawe posyp natkg z pietruszki.

Przekagska:

Mus z awokado

Sktadniki:

- 0.5 szt. awokado

- 1 dojrzaty banan

- 3 tyzki kakao

- tyzka miodu ekologicznego

Do blendera wrzucamy awokado, banana, kakao i miéd catos$¢ bledujemy. Gotowy mus przelewamy do miseczki.
mus mozesz posypac odrobing widrek kokosowych.

Kolacja:

Ryz na mleku z owocami lesnymi
Sktadniki:

- 100 g ryzu basmati

- 150 g mleka kokosowego

- 5 g cynamonu

- 50 g malin

- 50 g borowek

- 5 g surowej czekolady

Do garnka wlej mleko kokosowe nastepnie gotuj na matym ogniu ryz, az stanie sie miekki. Do ryzu dodajemy
cynamon i mieszamy. Na gore podaj maliny, boréwki i posypujemy surowg czekoladsg.



