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1 Potrawa 1: Gulasz Wo lowy

1.1 Ogólne informacje

Liczba porcji 4
Czas wykonania 1 godzina 30 minut
Typ Danie g lówne
Kaloryczność na porcje 350 kcal

Poziom trudności Średni

1.2 Produkty potrzebne

• 600 g wo lowiny (np. karkówka)

• 2 cebule

• 3 zabki czosnku

• 1 papryka

• 2  lyżki koncentratu pomidorowego

• 500 ml bulionu wo lowego

• Sól, pieprz, papryka s lodka, zio la prowansalskie

1.3 Kroki przygotowania

1. Pokrój wo lowine na kawa lki i podsmaż na rozgrzanej patelni.

2. Pokrój cebule i czosnek, dodaj do miesa i smaż przez kilka minut.

3. Dodaj pokrojona papryke i koncentrat pomidorowy.

4. Zalej ca lość bulionem i gotuj na ma lym ogniu przez 1 godzine.

5. Dopraw sola, pieprzem i zio lami.
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1.4 Zdjecie
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2 Potrawa 2: Placki Ziemniaczane

2.1 Ogólne informacje

Liczba porcji 4
Czas wykonania 30 minut
Typ Danie g lówne
Kaloryczność na porcje 400 kcal
Poziom trudności  Latwy

2.2 Produkty potrzebne

• 6 ziemniaków

• 1 cebula

• 2 jajka

• 3  lyżki maki

• 1  lyżeczka soli

• Olej do smażenia

2.3 Kroki przygotowania

1. Ziemniaki zetrzyj na tarce o drobnych oczkach.

2. Cebule posiekaj i dodaj do startych ziemniaków.

3. Wbij jajka, dodaj make i sól, dok ladnie wymieszaj.

4. Smaż placki na rozgrzanym oleju z obu stron na z loty kolor.

5



2.4 Zdjecie
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3 Potrawa 3:  Losoś w Sosie Cytrynowym

3.1 Ogólne informacje

Liczba porcji 2
Czas wykonania 25 minut
Typ Danie g lówne
Kaloryczność na porcje 350 kcal
Poziom trudności  Latwy

3.2 Produkty potrzebne

• 2 filety z  lososia

• 1 cytryna

• 2  lyżki mas la

• 1  lyżeczka miodu

• Sól, pieprz

3.3 Kroki przygotowania

1. Filety z  lososia dopraw sola i pieprzem.

2. Na patelni rozgrzej mas lo i usmaż  lososia z obu stron.

3. Z cytryny wycísnij sok, dodaj miód i wymieszaj.

4. Polej  lososia sosem cytrynowym i podawaj z ulubionymi dodatkami.
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3.4 Zdjecie
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4 Potrawa 4: Sa latka Z Tuńczykiem

4.1 Ogólne informacje

Liczba porcji 2
Czas wykonania 15 minut
Typ Sa latka
Kaloryczność na porcje 250 kcal
Poziom trudności  Latwy

4.2 Produkty potrzebne

• 1 puszka tuńczyka w oleju

• 1 ogórek

• 1 cebula czerwona

• 2 jajka

• 1  lyżka majonezu

• Sól, pieprz

4.3 Kroki przygotowania

1. Tuńczyka odsacz z oleju.

2. Ogórka i cebule pokrój w kostke.

3. Ugotuj jajka na twardo, pokrój na ćwiartki.

4. Wymieszaj wszystkie sk ladniki z majonezem, dopraw sola i pieprzem.
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4.4 Zdjecie
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5 Potrawa 5: Muffiny Czekoladowe

5.1 Ogólne informacje

Liczba porcji 12
Czas wykonania 30 minut
Typ Deser
Kaloryczność na porcje 200 kcal

Poziom trudności Średni

5.2 Produkty potrzebne

• 200 g maki pszennej

• 100 g cukru

• 50 g kakao

• 1 jajko

• 150 ml mleka

• 50 g czekolady gorzkiej

• 1  lyżeczka proszku do pieczenia

5.3 Kroki przygotowania

1. W misce wymieszaj suche sk ladniki: make, cukier, kakao i proszek do
pieczenia.

2. Dodaj mokre sk ladniki: jajko i mleko.

3. Czekolade pokrój na kawa lki i dodaj do masy.

4. Prze lóż ciasto do foremek na muffiny i piecz w 180°C przez 20 minut.
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5.4 Zdjecie
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6 Referencje

• Ksiażka kulinarna ”Pyszne potrawy” autorstwa A. Kowalska.

• Strona internetowa: www.kulinarnyblog.pl.

• Przepis znaleziony na YouTube w kanale ”Pyszne przepisy”.

• Artyku l na stronie www.potrawy.com.

• Blog kulinarny: ”Smakowite inspiracje”.
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