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1

Omlet z warzywami

Przepis autorstwa Jana Kowalskiego [1].

1.1

Informacje ogélne

Kategoria Sniadanie

Liczba porcji 2

Czas wykonania 15 minut

Kaloryczno$¢ na porcje 300 kcal

1.2

1.4

Lista skladnikéw
3 jajka
50 g sera
100 g papryki

50 g szpinaku

Kroki przygotowania

. Rozbij jajka do miski i roztrzep.

Dodaj pokrojone warzywa i ser.

Smaz na patelni przez 10 minut.

Zdjecie potrawy




2 Makaron z sosem pomidorowym

Przepis autorstwa Anny Nowak [2].

2.1 Informacje ogdlne
Kategoria Obiad
Liczba porcji 4
Czas wykonania 30 minut
Kaloryczno$é na porcje 400 kcal
2.2 Lista sktadnikéw
e 200 g makaronu
o 400 g pomidorow

24

50 g parmezanu

2 zagbki czosnku

Kroki przygotowania

. Ugotuj makaron wedlug instrukcji na opakowaniu.
. Przygotuj sos z pomidoréw na patelni.

. Polacz makaron z sosem i posyp parmezanem.

Zdjecie potrawy




3

Satlatka grecka

Przepis autorstwa Piotra Wasilewskiego [3].

3.1

Informacje ogélne

Kategoria Przystawka

Liczba porcji 2

Czas wykonania 10 minut

Kaloryczno$é na porcje 200 kcal

3.2

3.4

Lista skladnikéw

100 g sataty
50 g sera feta
50 g oliwek

2 pomidory

Kroki przygotowania

. Pokréj salate, fete, oliwki i pomidory.

Wymieszaj sktadniki w misce.

Dodaj ulubiony dressing.

Zdjecie potrawy




4

Zupa krem z dyni

Przepis autorstwa Katarzyny Zupy [5].

4.1 Informacje ogdlne
Kategoria Zupa
Liczba porcji 3
Czas wykonania 40 minut
Kaloryczno$é na porcje 250 kcal
4.2 Lista skladnikéw
e 500 g dyni

4.4

1 marchewka
1 cebula

200 ml mleczka kokosowego

Kroki przygotowania

. Obierz i pokréj dynie, marchewke i cebule.

Ugotuj warzywa do miekkosci.

Zblenduj na krem i dodaj mleczko kokosowe.

Zdjecie potrawy




5 Ciasto czekoladowe

Przepis autorstwa Pawla Wojciechowskiego [4].

5.1 Informacje ogdlne

Kategoria Deser
Liczba porcji 6

Czas wykonania 50 minut
Kaloryczno$é na porcje 450 kcal

5.2 Lista skladnikéw
e 200 g mqki
e 100 g cukru
e 100 g czekolady

o 2 jajka

5.3 Kroki przygotowania

1. Wymieszaj make, cukier i jajka w misce.
2. Dodaj rozpuszczong czekolade.

3. Piecz w piekarniku przez 30 minut w 180°C.

5.4 Zdjecie potrawy




Referencje

1]

Jan Kowalski. Kuchnia Polska: Tradycyjne przepisy i nowoczesne podejscie.
Warszawa: Wydawnictwo Kulinaria, 2020.

Anna Nowak. “Sekrety pysznych zup: Jak przygotowaé idealny krem z
dyni”. In: Kuchnia i zdrowie 34.2 (2018), pp. 56-60.

Piotr Wasilewski. Gotowanie z pasjg. Krakéow: Wydawnictwo Smakosz, 2017.

Pawel Wojciechowski. Tradycyjne przepisy na kazdg okazje. Dostepne w
formie elektronicznej w bibliotece publicznej w Warszawie. 2019.

Katarzyna Zupa. 10 pomystow na szybkie dania obiadowe. 2021. URL: https:
//www.kulinaria.pl/szybkie-dania-obiadowe.



