Spis tresci

Od Autorki . Mozt AR e e RO
wnowmmll e Rt
otyli tyja

Cay 'n'my BT ey st e e
Mechanizmy fycia o S RGES = d
Podzial produktow lpsly-txy(h e )
Przykladowy jadlospis 5 g e Bt
R e 5. 5 L -
e retrlOes e SN .
Pleczywo — jakle, Iz czym . . . . . . . .
Chleb #yii z pszennymi ofrgbami . . . . . .
Chleb Grahama z ofrebami . :
Chisb Grahama 2 mak wvo(llkaq
Pasta pomidorowa :
Pasta pomvdorowo warzywna . . .
P * pomidorami L e
Pasta 2 plpvykl z cebuly VEs ST e
Pasta 2 papryk em . ;

Pasta twarogowo-cebulowa .
Pasta twarogowa riowa
P jowa z ryba wedzong

b e

Jalke na poltwardo . . . . . .o

R WEROREUOER . o o s e

ka na twardo .

ka gofowane na parze g A

ka sadzone w przecierze pomldovowym S
adzone bez Huszczu - S

po wenecku . . . e el

u,k. oSt

Jalscrrice , smatone’

nica

bez Huszczu 2 kmlbnq krakowskq

iny na parze
surowymi pomvdoumn

Omlet naturalny 2 pieczarkami e

Omlet naturalny z papryka . . . . . . .

Omlet naturainy z warzywami . .

Omlet naturalny z biatek . . . . . .

Qriet nsturalny 2 bistkami . . . . . .o

Onmlet biszkoptowy . i

Omlet ng
O
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Jajka faszerowane . . . . .

w s0si pemldornwym
[odkiowka .

tymi ogérkami
brokuhm lub kalafiorem

Twaroiek fniadaniowy . . . . . . . . .
Twarozek wiosenn, Sdese s
Twardg w sosie pumndcvowym e
Ser m.mgouy o

z nodk-nwk. lub rzepkq .
Ziolows salefla x fwarog AN
e TWarsou & ot e s
ok * fwarogu | salay lub cykor %

Salafia 2 twarogu 2 seleraml - Gk oty
Satatka z twarogu z papryka . . . . . .
Satatka z tw 3

Salatka 2 twerogu 1 ogérkiem k-umnym
Satatka z twarogu z cukini

Satatka z twarogu z lnolk. upaugowq
Satatka z twarogu z warzy :

ywach z pomidorami

warzywach
i R e
ziotach :

Dorsz lub morszczuk na czerwon

Dorsz, karmazyn lub kergulena w sorie pomndomwym
Ryba morska w galarecie

yba morsk. .nmw.n. A e T g A
Lnux P T petomiy T S e
P gofowany w cebuli . g
xup medsiewany p.xx.mm. ge'ovuny 3
Karp, lin lub psirag iebi 2
eTalatia |
Lin gotowany z koprem . .

gotowane . .- .
ecki z.ryby w warzywach 1 pomidorsmi . .
R e e e >
morska duszona w mleku . . . . .

yba mor i
Rrba morika dusona w cimy .. . . s
Flefy plectone w tote. - FeaN E ke
Ryba pieczona po kreolsku et
Filety pieczone z gwnklom marchewkq

Ryba pieczona w folii (dorsz 2yn, morszczuk) |
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Ryba pieczona z p..mm
Kerp lub leszcz duszony w p

Karp, leszcz lub lin duuony " plecirkemi

Lin duszony w pomidoraci

Flaczki z ryby stodkowodne] (I.uu, k.rp)

Zrazy 7 ryby stodkowodnej .
Lin lub karp pieczony

Lin lub karp pieczony z cebula -
Ryba stodkowodna pieczona w fol

2 droblu | krélikéw . 5
Kurcze gofowans w wluywuh ;

w koprze .
Kurcze golowane 4 la paprykerz

Kofleciki z drobiu w sosie selerowym .

Klops 2 drobiu golowany w papryce
Bifki z drobiu opiekane

Rolada z piersi drobiu .

Szaszlyki z drobiu op

Kurcze duszone w cebuli .
Kurcze pieczone au nafurel .
Kurczg . ziolowe” pieczone w foli
Kurczg pieczone na roin

luszony w cebuli

Krélik duszony w mlel
Krélik duszony z quybamx 3
Krélik duszony w piwie

ik duszony w papryce .
kelika w pieczarkach

lpc z p-xmk.m.
Kollacikl cielpce golowan 2
Potrawy galo-un. 2 migsa jagnigt -
Ozér cielge ecie 2 notek .
Ozér

Cielgc
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duszony w cebuli £ pomvdcunu s

jorach z mc.m. x

(lub migso jagniece) duszona z zislony pnpryk. 2
Cielgcina lub migso jagnigce duszone w warzywac 2



slgcing b migso Jagnigce duszon 2 pisczarkami
oit z cieleciny lub jegnigcia
ielgcina lub migso i ipce duszone z nl'ulm

lgca lub z lgm':u w lol .lummlaw.‘ .'
lub 2

a (lub 2 jagmipei) dunun. z p.p.,u.
Pieciod cidlyca nadziowons

Sttuka migsa . R et o
Sztuka migsa 2 sosem chrnnowym

i wolowe duszone w ubull e
wolowe duszone z pe

wolowe duszone z plxuvklml .
wolowe duszone w papryce
wolows 2 kwaszonym ogrki

‘wolows siginiczka .

Haché wolowe .
Wolowina duszona z wluyw.mn 3

Zrazy wolowe nadziewane ogérkeni . -
Zrary xlo'ewo—nom owe % s,

Pieczeni wolowa duszona . . . . . .

T

akie sosy nle fuczy . . . . .. . .
Zaprawa cebulows do suréw-k i salatek . . .

Bofsatyk ¢ pal'dwu:y kofiskiej po angielsku | . .
Rumsztyk z kor . .
Zrazy x koniny 2 cebult i p.prqu i
Gulazz  kon

B ttoan s kcnmy a0
Pl.(l.ﬁ rzymska 2z koni AT T A AR o

b surbwek . . .
prawa fr Tt b ek L
Zaprawa 2 liici bazylii . . v
Sos cebulowy na goraco . o e e
Sos chrzanowy . R
Sos chrzanowy na loquvc X e
Sos chrzanowy AR
Sos czosnkow; |oqw< el
Malonaz bez OleJu. 1= e ; - us 3u s a e
I s s Lo RS R i

paprykq .




Ostry sos musztardowy .
Sos musztardowy do salaty .
Sos ze éwieiych ogérkow

Sos pomidorowo-cebulowy -
Sos pomidorowy ,.codzienny” .
Sos pomidorowo-sojowy -
Sos z papryki i pomidoréw
Sos Louisiana .

3 p.p.yk.

Sos szpinakowo-s
arogewokoperkony
Sos twarogowo-ziolowy .
Sos ziolowy naturalny
Sos ziolowy na jogurci
Nie lekcewaimy kasz . 2
na sypko .
Kesza grycaana poliypke
Kasza gryczana na sypko
Fiuki Swsiene Golonane na 9¥H0 -

warzyw na co dzlef
z brokmbw lub kal

ioréw .

buukéw i ogérkéw 4
bruksel %

cobul
kol medereisa :
(ykom i sulypnorku
en g
bl.k T chrzanu |

kapusty pekins s
kapusty p.k.mk.-. ze sxuypnorlu.m e

kapusty biale], wloskie] lub czerwon
hewka lub i rzepkq

3roo = o

marchwi 1 ci ;
Setoa = wizainych: Sabrkbw
ze wieiych ogérkow z migtq .

ze dwisiych ogérkéw  musrlards .
Suréwka © ogérkéw kwaszonych

Suréwka z papryki naturalna

Suréwka z kwaszonej papryki

Ostra suréwka z papryki -

o

ikl.£ycxi-.) 3



Suréwka

z pieczar v
z nmndorbw-plprylﬂ. ‘

z pomidoréw R
© poréw neturaina - S
z

2

z

poréw z pomldoum- A
czarnej rzepki

tat
lona w sosie yngnnowocqérkowym
Suréwka z seleréw bulwiastych . .

Suréwka z warzyw mvuxlny:h 7
Baklazany duszone

Kawior z bakk

Brokuly na gorgco
Brokuly podawane na zimno . . . .
Salatka z ogonkéw boéwiny . ks
Buraczki b
Satatka z buuk.sw wuw.nm.

Bruksel pn sku 2
il skl szaloki na gocho e
Cukinia mco 3 = by

16lta goto
Dynia makaronowa
Endywia z wody (na 2

Wody. s g
gm-..n. (dl. ‘amatoréw)

Salatk| 'z B < s e s
Kebacret duszony .
Kabaczek nadziewany >
Kardy gofowane. . . . . .
Kalafior w oguriouym e,
Kalarepka ~ gofowana .

ust

apusta biata gotowana z pﬂmldouml
Kapusta wloska 4 |

Safatka z czerwonej kapusty .
Marchewka gofowana .- .
Satatka z marchewki .

Skorzonera, ﬂyl- weiymord .

Seler Iwi e
ool 2 wody (LA g
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