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INDYKIEM

// Sktadniki

migso indycze mielone — 500g
1 surowe jajko + 4 jajka ugotowane na twardo
1 por
2 zqbki czosnku
1 tyika oleju + 1 tyzka masta
2 tyiki posiekanej natki lub czosnku niediwiedziego
5 tyzek buiki tartej + do posypania formy
? tyzeczki chrzanu
¥ tyzeczki papryki stodkiej mielonej
2 tyzeczki sosu sojowego
1 tyzeczka musztardy + 1 tyzeczka kminku

. y PIECZEN RZYMSKA Z U U

Przygotowanie

Odciq¢ zielone liscie pora. Biatq i jasnozielonq czes¢ przekroic
wzdtuz na pét, optukaé, nastepnie pokroi¢ w poétplasterki.
Czosnek obraé i pokroi¢ w kosteczke. Pora i czosnek posolié i
zeszkli¢ na oleju i masle.

Wytozy¢ na deske i drobno posieka¢ z dodatkiem natki
pietruszki lub czosnku niediwiedziego. Dodaé¢ do mielonego
migsa.

Nastepnie dodaé surowe jajko, butke tartq, chrzan, papryke w
proszku oraz sos sojowy. Doprawi¢ zmielonym pieprzem oraz
solq i doktadnie wyrobi¢ sktadniki rekq.

Piekarnik nagrzaé¢ do 180 stopni C. Forme keksowq o
dlugosci ok. 25 cm posmarowaé tluszczem i wysypac butkq
tartq, wylozyé potowe masy migsnej, na srodku utozyé
ugotowane na twardo i obrane jajka, delikatnie wcisngé je w
mase.

Przykry¢ resztq miesa i uformowaé wzgoérek. Wierzch
posmarowaé musztardq i posypaé kminkiem. Wstawi¢ do

. piekarnika i piec przez okoto 45 minut.
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TABELA WARTOSCI ODZYWCZEJ

3 A2 NA PROCJE (1
Satoss KAWALEK Z 10)
WARTOSC
ENERGETYCZNA 1665 keal 167 keal
BIALKO 1369 13,69
TLUSZCZE 879 874
WEGLOWODANY 49g 49
BLONNIK g 11g
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WYSOKOBIALKOWA PASTA
JAJECZNA Z FASOLA

Sktadniki

fasola biatka z puszki — 24Og
jajko — 4 szt
cebula czerwona — O,5 szt
ogorek kiszony — 1 szt
szczypiorek — 1 peczek
skyr naturalny — 2 tyzki
musztarda — 1 tyzeczka
sol
pieprz czarny

Przygotowanie

Fasole odcedzi¢ i przeptukaé¢ pod bieiqcq wodaq.

Przetozy¢ do misko i lekko rozgniesé widelcem, zeby
// zaczeta sie tqczy¢, ale nadal zachowata swojq

strukture.

Jajka ugotowac na twardo, nastepnie drobno pokroic i
dorzucic do fasoli razem z posiekanq cebulq,
ogorkiem oraz szczypiorkiem. Catos¢ wymieszac.
Na koncu doda¢ skyr i musztarde. Doprawi¢ solq i
pieprzem, miesza¢ do momentu az pasta bedzie
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TABELA WARTOSCI ODZYWCZEJ

WARTOSC
ENERGETYCZNA NA 6581 kcal
CALE DANIE
WARTOSC
ENERGETYCZNA NA 1 164,5 keal
PORCJE
BIALKO 12,99
TLUszcz 5,3g
WEGLOWODANY 16,1g
BLONNIK 3,3g
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// JAJKA FASZEROWANE
Z TUNCZYKIEM

Sktadniki

majonez — 1 tyzka
tunczyk w sosie wkasnym — 1 puszka
jajka gotowane na twardo — 4 sztuki
chrzan tarty — 1 tyzeczka
natka pietruszki — 1 tyzka
rzodkiewka — 4 sztuki

Przygotowanie

Rzodkiewke zetrzyj na tarce. Rozdrobnij tunczyka.
Ugotowane na twardo jajka obierz i przekrdj na
potowki. Wyjmij ostroznie zéktka i utrzyj je z
majonezem, tunczykiem, rzodkiewkq i chrzanem.
Dodaj posieckang natke. Potéwki biatek wypetnij
masq.
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TABELA WARTOSCI ODZYWCZEJ

WARTOSC
ENERGETYCZNA W 620 KCAL
CALEJ PORCJI
WARTOSC ODZYWCZA
NA 1 PORCJE (1 JAJKO) Leiuses
BIALKO 57g
TLUSZCZ 41g
WEGLOWODANY 449
BLONNIK 9.7
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PASZTET Z SOCZEWICY

Sktadniki

czerwona soczewica — 430g (2 szklanki)
bulion jarzynowy — 500ml
bataty — 500g (waga po obraniu)
cebula — 1 duza sztuka
czosnek — 3 zgbki
oliwa z oliwek — 2 tyzki
masto orzechowe — 3 tyiki
jajka — 3 sztuki

Przyprawy:
stodka papryka — 1 tyzka
kurkuma — 2 tyzeczki
kmin — 1 tyzeczka
curry — 1 tyzeczka
imbir w proszku — 1//2 tyzeczka
ostra papryka w proszku — 1/3 tyzeczki
pieprz
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Przygotowanie

Soczewice wyptukaé, zalaé¢ bulionem i
zagotowa¢c. Gotowa¢ pod przykryciem
przez ok. 7 minut, nastepnie otworzyc
garnek, doda¢ przyprawy, wymiesza¢ i
gotowac¢ bez przykrycia przez ok. 3 minuty
co chwile mieszajqc. Przestudzic.

Bataty lub marchewke obraé¢ i zetrze¢ na
tarce o duzych oczkach. Cebule obrac i
rowniez zetrze¢ na tarce. Czosnek obrac¢ i
zetrze¢ na matych oczkach tartki.

Na patelni podgrza¢ olej, doda¢ cebule
oraz czosnek i chwile razem podsmazy¢.
Dodac¢ starte bataty lub marchewke i co
chwile mieszajgc smazyé przez ok. 10
minut. W miedzyczasie doprawi¢ solq.
Przestudzic¢.

Potqczy¢ soczewice z batatami Ilub
marchewkq dodajac masto orzechowe
oraz jajka. Doktadnie wymieszac.
Wytozyé do podiuinej formy wyscielonej
papierem do pieczenia. Wierzch
udekorowa¢ orzechami i ziotami.

Piec przez ok. 1 godzing w 180 stopniach
C.
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TABELA WARTOSCI ODZYWCZEJ

& A NA PROCJE (1
AR KAWALEK Z 10)
WARTOSC
ENERGETYCZNA | 2770 keal 295 keal
BIALKO 154g 15,4g
TLUSZCZE 80g 8,09
WEGLOWODANY 3769 37.69
BLONNIK 7g 179
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