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1 Potrawa 1: Gulasz Wolowy
1.1 Ogodlne informacje

Liczba porcji 4

Czas wykonania 1 godzina 30 minut
Typ Danie gtowne
Kalorycznos$é na porcje | 350 kcal

Poziom trudnosci Sredni
1.2 Produkty potrzebne

600 g wolowiny (np. karkéwka)

2 cebule

3 zabki czosnku

1 papryka

2 tyzki koncentratu pomidorowego
500 ml bulionu wotowego

Sél, pieprz, papryka stodka, ziota prowansalskie

Kroki przygotowania

. Pokréj wotowine na kawatki i podsmaz na rozgrzanej patelni.

. Pokréj cebule i czosnek, dodaj do miesa i smaz przez kilka minut.

Dodaj pokrojona papryke i koncentrat pomidorowy.

. Zalej calo$¢ bulionem i gotuj na malym ogniu przez 1 godzine.

Dopraw sola, pieprzem i ziolami.



1.4 Zdjecie




2 Potrawa 2: Placki Ziemniaczane

2.1 Ogodlne informacje

Liczba porcji 4

Czas wykonania 30 minut
Typ Danie gtowne
Kalorycznos$é na porcje | 400 kcal
Poziom trudnosci Latwy

2.2 Produkty potrzebne

e 6 ziemniakow
e 1 cebula

e 2 jajka

3 tyzki maki

1 tyzeczka soli

Olej do smazenia

2.3 Kroki przygotowania

1. Ziemniaki zetrzyj na tarce o drobnych oczkach.
2. Cebule posiekaj i dodaj do startych ziemniakow.
3. Whij jajka, dodaj make i s6l, doktadnie wymieszaj.

4. Smaz placki na rozgrzanym oleju z obu stron na zloty kolor.



2.4 Zdjecie




3 Potrawa 3: Loso$s w Sosie Cytrynowym

3.1 Ogodblne informacje

Liczba porcji 2

Czas wykonania 25 minut
Typ Danie gtowne
Kalorycznos$é na porcje | 350 kcal
Poziom trudnosci Latwy

3.2 Produkty potrzebne

e 2 filety z lososia
e 1 cytryna

e 2 lyzki masta

1 tyzeczka miodu

S6l, pieprz

3.3 Kroki przygotowania

1. Filety z tososia dopraw sola i pieprzem.
2. Na patelni rozgrzej masto i usmaz tososia z obu stron.
3. 7 cytryny wycisnij sok, dodaj miod i wymieszaj.

4. Polej tososia sosem cytrynowym i podawaj z ulubionymi dodatkami.



3.4 Zdjecie




4 Potrawa 4: Salatka Z Tunczykiem

4.1 Ogblne informacje

Liczba porcji 2

Czas wykonania 15 minut
Typ Satatka
Kalorycznos$é na porcje | 250 kcal
Poziom trudnosci Latwy

4.2 Produkty potrzebne

e 1 puszka tunczyka w oleju

1 ogérek

1 cebula czerwona

2 jajka

1 tyzka majonezu

Sél, pieprz

4.3 Kroki przygotowania

—_

. Tunczyka odsacz z oleju.

[\]

. Ogorka i cebule pokrdj w kostke.

w

. Ugotuj jajka na twardo, pokrdj na ¢wiartki.

4. Wymieszaj wszystkie sktadniki z majonezem, dopraw sola i pieprzem.



4.4 Zdjecie
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5 Potrawa 5: Muffiny Czekoladowe

5.1 Ogodlne informacje

Liczba porcji 12
Czas wykonania 30 minut
Typ Deser

Kalorycznos$é na porcje | 200 kcal

Poziom trudnosci Sredni

5.2 Produkty potrzebne
e 200 g maki pszennej

e 100 g cukru

e 50 g kakao

e 1 jajko

e 150 ml mleka

e 50 g czekolady gorzkiej

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia

5.3 Kroki przygotowania

1. W misce wymiesza]j suche skladniki: make, cukier, kakao i proszek do
pieczenia.

2. Dodaj mokre skiadniki: jajko i mleko.
3. Czekolade pokrdj na kawatki i dodaj do masy.

4. Przeléz ciasto do foremek na muffiny i piecz w 180°C przez 20 minut.
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jecie

5.4 Zd
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6 Referencje

e Ksiazka kulinarna ”Pyszne potrawy” autorstwa A. Kowalska.

Strona internetowa: www.kulinarnyblog.pl.

Przepis znaleziony na YouTube w kanale ”Pyszne przepisy”.

Artykul na stronie www.potrawy.com..

Blog kulinarny: ”Smakowite inspiracje”.
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