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Sniadanie
PONIEDZIALEK

PACZKI Z PIEKARNIKA (WARSZTATY) (PRZEPIS NA
20 PORCII)

Zjedz 1z 20 porcji

Maka pszenna, typ 500 - 500 g (41.7 x Lyzka)
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 300 g (1.2 x
Szklanka)

Masto ekstra - 100 g (20 x tyzeczka)
Czekolada mleczna - 100 g (16.7 x Kostka)
Z6ttko jaja kurzego - 60 g (3 x Sztuka)
Erytrol / Erytrytol - 40 g (8 x tyzeczka)
Drozdze piekarskie, prasowane - 30 g (0.3 x
Opakowanie)

Cukier -10 g (1 x Lyzka)

Cukier puder - 10 g (1 x Lyzka)

Sél biata - 3 g (3 x Szczypta)

Drugie Shiadanie

PONIEDZIALEK

OWOCOWE SMOOTHIE (PRZEPIS NA 4 PORCIJE)
Zjedz 1z 4 porcji

Woda - 750 g (3 x Szklanka)

Pomarancza - 400 g (2 x Sztuka)

Kaki (persymona) - 250 g (1 x Sztuka)

Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Nasiona chia - 30 g (6 x Lyzeczka)

Obiad

PONIEDZIALEK

DOMOWY KEBAB (PRZEPIS NA 4 PORCIJE)
Zjedz 1z 4 porcji
Chleb pita - 4 g (0.1 x Sztuka)
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Warsztaty Krzeszéw

K:172.9/B:4.2/T7.0/WP:225/F.0.7 / WW:2.4

Mleko podgrzej. Z podanej iloéci mleka odlej 1/4 szklanki,
dodaj pokruszone drozdze, tyzke cukru i 2 tyzki maki i catosé
wymieszaj. Nastepnie odstaw na 10-15 minut do wyrosniecia.
Jesli uzywasz drozdzy suszonych, dodaj je bezposrednio do
maki razem z reszta sktadnikéw. Nastepnie do duzej miski
przesiej make, dodaj stodzik (lub 30-40 g cukru), wyrosniety
rozczyn, z6ttka, reszte cieptego mleka i sél. Potgcz sktadniki,
a nastepnie dolej masto i catos¢ wyrabiaj przez 10-15 minut
(ja uzytam robota planetarnego). Gotowe ciasto przykryj
Sciereczka i odstaw do wyrosniecia na 1- 1,5 h, zeby ciasto
podwoito swoja objetosé. Nastepie wytdz ciasto na posypana
maka stolnice i zagniec¢ krétko, po czym rozwatkuj na
grubosc¢ 1,5 cm. Z ciasta wykrawaj krazki szeroka szklanka i
ukfadaj je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
Ciasto odstaw do ponownego wyrastania na 30 minut.
Nastepnie na srodku kazdego krazka umiesc kostke
czekolady i zawin boki do srodka, formujac kulke. Gdy
wszystkie paczki sg gotowe wstaw je do piekarnika
nagrzanego do 190 stopni (grzatka gérna i dolna, bez
termoobiegu) lub 170 stopni z termoobiegiem, na drugi
poziom od dotu i piecz przez 20-25 minut. Paczki powinny
by¢ ztocisto-rumiane. Nastepnie wyjmij je z piekarnika i
przykryj éciereczka na 5 minut, po czym wierzch posyp
cukrem pudrem.

SUMA K:1729 B:4.2 T:7.0 WP:225 F:07 WW:24

Warsztaty Krzeszow

K:226.8 /B:3.6 / 132/ WP:407 / F:9.4 / WW:4.1

Owoce obierz i pokrdj na mniejsze czesci i umiesé w
naczyniu do miksowania, dodaj reszte sktadnikow. Catosé
miksuj do otrzymania jednolitej konsystencji.

SUMA K:2268 B:36 T:32 WP:407 F:9.4 WW:4.1

Warsztaty Krzeszéw

K:245.5 /B:212 / T:10.0 / WP:137 / F:4.9 / WW:1.4

Zacznij od przygotowania wszystkich dodatkdw: surdwki,
warzyw, sosu czosnkowego. Nastepnie przygotuj kurczaka.
Wypetnij srodek chlebkéw dodatkami. Gotowe kebaby
zapiecz w opiekaczu.
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KURCZAK GYROS (PRZEPIS NA 4 PORCIJE)
Zjedz 1z 4 porcji

Filet z piersi kurczaka zagrodowy (bez skoéry) - 300

g (3 x Kawatek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x Lyzeczka)
Przyprawa gyros - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol biata - 1g (1 x Szczypta)

SUROWKA DO KEBABA (PRZEPIS NA 4 PORCIJE)
Zjedz 1z 4 porcji

Kapusta biata - 400 g (7.3 x Lis¢)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x Lyzka)

Sol biata -1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

DODATKI (PRZEPIS NA 4 PORCIJE)

Zjedz 1z 4 porcji

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ogorek zielony (dtugi) - 100 g (0.6 x Sztuka)
Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

JOGURTOWY SOS CZOSNKOWY (PRZEPIS NA 4
PORCIJE)

Zjedz 1z 4 porcji

Jogurt grecki - 100 g (5 x Lyzka)

Majonez GO VEGE - 40 g (1.3 x tyzka)

Czosnek - 25 g (5 x Zabek)

SOl biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
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Piers z kurczaka oczys¢ z btonek i pokrdj w kostke. Posyp
przyprawami i doktadnie wymieszaj. Na patelni rozgrzej
oliwe i umies¢ na niej mieso, podsmazaj, regularnie
mieszajac, przez okoto 7-8 minut. W razie potrzeby podlej
patelnie 50 ml wody, zeby kurczak nie przywierat.

Zdejmij wierzchnie liscie z kapusty. Kapuste poszatkuj
drobno, a gtab wyrzuc. Kapuste mozesz poszatkowac nozem
lub uzy¢ szatkownicy. Obierz cebule i marchewke.
Marchewke zetrzyj na tarce, a cebule poszatkuj drobno.
Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.
Przyprawiona kapuste odtéz na 10-15 minut i nastepnie
ugniataj jg dtornmi przez 1-2 minut, zeby zrobita mieksza.

Cebulke pokrdj w pidrka, pomidora w ¢wiartki a ogérka w

plasterki.

Czosnek przecisnij przez praske, potacz z jogurtami,
majonezem i przyprawami, catos¢ dokfadnie wymieszaj.

SUMA K:2455 B:212 T:10.0 WP:137 F:49 WW:14
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