Dieta metaboliczna wspierajgca
leczenie chordb uktadu krgzenia

Analiza pierwiastkowa wtosoéw jest nieinwazyjnym badaniem
biochemicznym, ktore pozwala na ocene stanu zdrowia pacjenta przez
analize iloSci i proporcji pierwiastkow w tkankach. Niektére zmiany w
poziomach pierwiastkdw mogg sugerowac problemy z uktadem sercowo-
naczyniowym. Kluczowymi pierwiastkami w kontekscie zdrowia
kardiologicznego sa: séd, potas, magnez, wapn i cynk.

Wysoki poziom sodu moze sugerowaé nadcisnienie, ktdére jest istotnym
czynnikiem ryzyka choréb serca. Niski poziom potasu z kolei moze
wskazywac na zaburzenia rytmu serca. Niedobor magnezu bywa zwigzany z
arytmiami serca oraz nadcisnieniem. Podwyzszony poziom wapnia rowniez
moze wigza¢ sie z nadcisnieniem i innych schorzeniami sercowo-
naczyniowymi. Niski poziom cynku moze ostabia¢ odpornosé oraz miec
negatywny wptyw na funkcje uktadu krazenia.

Proporcje miedzy tymi pierwiastkami takze majg znaczenie. Na przyktad
nieprawidtowy stosunek potasu do sodu moze zwiekszac ryzyko wystagpienia



choréb sercowo-naczyniowych. Wazne jest, aby interpretacja tych wynikow
odbywata sie w kontekscie catoSciowego stanu zdrowia pacjenta i przy
wsparciu profesjonalistdw NZOZ Biomol-Med.

Jak zwiekszy¢ skutecznosc¢ diety metabolicznej w chorobach
kardiologicznych? Badz lwem w swojej kuchni!

Czy wiesz, ze dieta metaboliczna moze mie¢ ogromne znaczenie w leczeniu
choréb serca? To nie tylko sposob na utrate zbednych kilogramow, ale takze
skuteczne narzedzie w walce z problemami kardiologicznymi. Dlaczego
warto postawi¢ na diete metaboliczng w przypadku schorzen serca? Jakie
produkty powinny znalez¢ sie w codziennym jadtospisie, aby wspomoc
leczenie?

Wedtug badan naukowych dieta metaboliczna moze przyczyni¢ sie do
obnizenia poziomu cholesterolu, regulacji cisnienia krwi oraz poprawy
funkcjonowania ukfadu sercowo-naczyniowego. Dlatego warto zadbaé¢ o
odpowiednie skfadniki odzywcze w diecie, ktore wspierajg prace serca i
zapobiegaja powiktaniom.

Co wiec powinno znalez¢ sie na Twoim talerzu, jesli chcesz wesprze¢ swoje
serce? Zdecydowanie warto postawi¢ na warzywa i owoce bogate w
antyoksydanty, ktére chronig komérki przed uszkodzeniami. Ryby morskie,
ktdre sg zrodtem kwaséw omega-3, rowniez powinny byc regularnie obecne
w diecie. Nie zapominaj takze o petnoziarnistych produktach zbozowych,
ktdre dostarczajg niezbedne sktadniki odzywcze.

Pamietaj, ze kluczem do sukcesu jest regularnosc i zrownowazony jadtospis.
Unikaj wysokoprzetworzonych produktéw, ktdére moga negatywnie wptywaé
na prace serca. Zamiast tego siegaj po naturalne i Swieze sktadniki, ktore
dostarczg Ci niezbednych witamin i mineratow.

Jesli chcesz zadba¢ o swoje serce i poprawi¢ kondycje kardiologiczna,
skonsultuj sie z doswiadczonym dietetykiem. To on pomoze Ci stworzy¢
odpowiedni plan zywieniowy, dopasowany do Twoich indywidualnych
potrzeb i preferenciji.

Dbaj o swoje serce juz dzis.

mgr Emilia Wojdon



1. Dieta metaboliczna wspierajgca leczenie choréb uktadu krazenia

Sniadanie Sniadanie II Obiad Podwieczorek Kolacja
Galaretka z Kisiel zurawinowy |Zupa jarzynowa z Satatka
dorszem (287.0g) - 459  |brukselka szparagowo-
(1202.0g ) - 659 |kcal (685.0g) - 146 ziemniaczana

kcal
(Przepis 176)

(Przepis 695)

kcal
(Przepis 7)

(402.0g)-317
kcal

Kromka chleba Piers z kurczaka z (Przepis 422)
zytniego Razem: 459 kcal |grilla Herbata z migty
posmarowana (100.0g ) - 99 (100.0g ) - 0 kcal
mastem kcal

(52.0g) - 140 (Przepis 257)

kcal Ziemniaki w Razem: 317 kcal
(Przepis 144) mundurkach

Satatka z ogorkow
(268.0g) - 118
kcal

(Przepis 101)

Razem: 917 kcal

(72.0g ) - 84 kcal
(Przepis 128)
Buraczki z
imbirem

(338.0g ) - 288
kcal
(Przepis 74)

Razem: 617 kcal

Satatka z Pudding z kaszy |Zupa jarzynowa z Knedle z
pomidorow i manny z jablkiem |kasza jeczmienna warzywami
ogbérkow (425.0g ) - 394 (918.0g ) - 328 (376.0g) - 320

(406.0g ) - 195

kcal

kcal

kcal

kcal (Przepis 876) (Przepis 497) (Przepis 790)
(Przepis 1143) Kurczak Herbata z dzikiej
Kromka chleba nadziewany roézy
Zytniego Razem: 394 kcal |ziotami (100.0g ) - 0 kcal
posmarowana (227.0g ) - 252 Brukselka
mastem kcal gotowana z
(52.0g) - 140 (Przepis 60) mastem
kcal Ziemniaki w (165.0g) - 166
(Przepis 144) mundurkach kcal
Herbata (72.0g ) - 84 kcal (Przepis 673)
rumiankowa (Przepis 128)
(100.0g ) - 0 kcal Brukselka
Jajko na twardo gotowana Razem: 486 kcal
(60.0g ) - 65 kcal (150.0g) - 56
(Przepis 180) kcal

(Przepis 927)

Razem: 400 kcal

Razem: 720 kcal
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Galaretka z
karpiem w
warzywach
(422.0g ) - 363
kcal

(Przepis 175)
Kromka chleba
Zytniego
posmarowana
mastem

(52.0g) - 140
kcal

(Przepis 144)
Herbata z migty
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 503 kcal

Jabtka pieczone
(325.0g) - 231
kcal

(Przepis 656)
Puree z kaszy

jaglanej

(174.0g) - 355
kcal
(Przepis 727)

Razem: 586 kcal

Rosot z krolika
(312.0g) - 250
kcal

(Przepis 883)
Mata porcja
makaronu
(50.0g ) - 186
kcal

(Przepis 164)
Wstazki z piersia z
kurczaka
(403.0g ) - 723
kcal

(Przepis 526)
Marchewka
gotowana
(367.0g)-79
kcal

(Przepis 194)

Razem: 1238 kcal

Ziemniaki
zapiekane
(128.0g) - 209
kcal

(Przepis 168)
Herbata z dzikiej
rozy

(100.0g ) - 0 kcal
Ragout warzywne
(359.0g) - 227
kcal

(Przepis 141)

Razem: 436 kcal
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Placuszki z kefiru
(272.0g) - 581
kcal

(Przepis 628)
Herbata
rumiankowa
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 581 kcal

Jabtka pieczone
(325.0g ) - 231
kcal

(Przepis 656)
Wafle ryzowe
(7.0g) - 29 kcal

Razem: 260 kcal

Zupa jarzynowa z
kasza jeczmienna
(918.0g ) - 328
kcal

(Przepis 497)
Gotowana piers$
kaczki

(103.0g) - 140
kcal

(Przepis 767)
Ryz brazowy
(150.0g ) - 161
kcal

(Przepis 166)
Buraczki z
imbirem

(293.0g ) - 349
kcal

(Przepis 337)

Razem: 978 kcal

Kasza jaglana z
przyprawami
(119.0g)-374
kcal

(Przepis 635)
Herbata z melisy
(250.0g ) - 0 kcal

Razem: 374 kcal
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Galaretka
warzywna na
wywarze rybnym
(432.0g) - 307
kcal

(Przepis 745)
Kromka chleba
Zytniego
posmarowana
mastem

(52.0g) - 140
kcal

(Przepis 144)
Herbata
rumiankowa
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 447 kcal

Kisiel zurawinowy
(287.0g) - 459
kcal

(Przepis 695)

Razem: 459 kcal

Barszcz czerwony
do picia

(638.0g ) - 235
kcal

(Przepis 204)
Pulpety drobiowe
W Sosie Z porow
(535.0g) - 335
kcal

(Przepis 771)
Kasza jeczmienna
(150.0g ) - 163
kcal

(Przepis 189)
Marchewka
gotowana
(367.0g)-79
kcal

(Przepis 194)

Razem: 812 kcal

Wstazki z cukinig
(599.0g) - 531
kcal

(Przepis 523)
Herbata z melisy
(250.0g ) - 0 kcal
Kalafior gotowany
na parze

(100.0g) - 22
kcal

(Przepis 356)

Razem: 553 kcal
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Satatka jajeczna
(631.0g)-518
kcal

(Przepis 80)
Placki
kukurydziane
maczadi
(250.0g ) - 421
kcal

(Przepis 857)
Herbata z migty
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 939 kcal

Jabtko
(100.0g) - 46
kcal

Razem: 46 kcal

Krem z pieczarek
(732.0g ) - 269
kcal

(Przepis 137)
Indyk z
ziemniakami i
marchewka z
groszkiem
(370.0g ) - 359
kcal

(Przepis 433)

Razem: 628 kcal

Ryz z jabtkami
(334.0g ) - 448
kcal

(Przepis 440)
Herbata z migty
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 448 kcal
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Galaretka z
karpiem w
warzywach
(422.0g) - 363
kcal

(Przepis 175)
Kromka chleba
Zytniego
posmarowana
mastem
(52.0g) - 140
kcal

(Przepis 144)
Herbata
rumiankowa
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 503 kcal

Jabtko
(100.0g) - 46
kcal

Razem: 46 kcal

Krem z cukinii i
marchwi
(436.0g) - 90
kcal

(Przepis 898)
Puree
ziemniaczane
(213.0g) - 226
kcal

(Przepis 979)
Salata zielona
(25.0g) - 3 kcal
Kurczak pieczony
(412.0g) - 618
kcal

(Przepis 224)

Razem: 937 kcal

Wstazki z cukinia
(599.0g ) - 531
kcal

(Przepis 523)
Herbata z migty
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 531 kcal
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1.1. Przepis z Panhstwa diety

Przepis 7 - Zupa jarzynowa z brukselka.

Sktadniki

Wiloszczyzna - 400.0 g, Cebula - 100.0 g, Brukselka - 300.0 g, Ziemniaki, $rednio - 250.0 g, Por -
150.0 g, Masto ekstra - 15.0 g, Koper ogrodowy - 20.0 g, Woda - 1500.0 g, S6l biata - 3.0 g, Pieprz
czarny mielony -3.0 g

Sposéb przygotowania

1) Marchew, pietruszke i seler obra¢, umy¢, pokroi¢ w zapaltke.

2) Zala¢ 1,5 1 wody, gotowa¢ na wolnym ogniu okoto 15 minut.

3) Cebule obra¢, posiekac, zeszkli¢ na masle.

4) Brukselkg umy¢, obra¢ z zewngtrznych listkow. Pora umy¢ 1 drobno pokroié. Ziemniaki umy¢,
obra¢, pokroi¢ w kostke 1 doda¢ do zupy razem z brukselka i porem.

5) Gotowac 15 minut. Przed koncem gotowania doda¢ cebulg i1 przyprawy.

6) Przed podaniem posypac posiekanym koperkiem.

Przepis 60 - Kurczak nadziewany ziotami.

Sktadniki

Migso z piersi kurczaka ze skora - 600.0 g, Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 25.0 g, Czosnek - 5.0 g,
Oliwa z oliwek - 5.0 g, Migta - 10.0 g, Pietruszka, liScie - 10.0 g, Koper ogrodowy - 10.0 g,
Oregano - 10.0 g, S6l biata - 3.0 g, Pieprz czarny mielony -3.0 g

Sposéb przygotowania

1) Drobno posieka¢ migte, natke pietruszki i koper. Rozmiazdzy¢ czosnek. W malej misce
doktadnie wymiesza¢ wszystkie sktadniki nadzienia.

2) 1/4 farszu delikatnie rozprowadzi¢ pod skora piersi kurczaka. Wygtadzi¢ z wierzchu i
rownomiernie rozprowadzi¢ nadzienie. Tak samo postapi¢ z pozostatymi filetami.

3) Przykry¢ i wlozy¢ do lodowki na 1,5 godziny.

4) Piec w nagrzanym piekarniku do 180 °C na ruszcie przez 15-17 minut. Kiedy po naktuciu migsa

wyplywa przezroczysty sok potrawa jest gotowa.

Przepis 74 - Buraczki z imbirem.

Sktadniki
Buraki gotowane - 400.0 g, Maka pszenna - 10.0 g, Masto ekstra - 15.0 g, Sok cytrynowy - 10.0 g,
Cukier -30.0 g, S6l biala - 5.0 g, Imbir - 3.0 g, Gorczyca - 3.0 g, Wywar z burakow - 200.0 g

Sposéb przygotowania
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1) Masto stopi¢, wsypa¢ make, podgrzewac, az zasmazka nabierze ztotego koloru, mieszajac
wlewac¢ powoli wywar z buraczkow. Podgrzewac, stale mieszajac, az sos si¢ zagotuje.

2) Sos wymiesza¢ z sokiem cytrynowym, doprawi¢ cukrem, sola, startym imbirem 1 gorczyca.
Przez minutg trzymac na ogniu.

3) Pokrojone buraczki wtozy¢ do rondla, zala¢ przygotowanym sosem.

4) Podgrzewa¢ na malym ogniu przez 3-5 minut podawac na goraco najlepiej do migs lub ryb.

Przepis 80 - Satatka jajeczna.

Sktadniki
Jaja kurze cate - 180.0 g, Ogorek - 200.0 g, Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 200.0 g, Majonez - 15.0
g, Czosnek - 5.0 g, Koper ogrodowy - 15.0 g, Szczypiorek - 15.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g

Sposob przygotowania

1) Sos jogurtowy: jogurt wymiesza¢ z majonezem. Doda¢ przecis$nigty zabek czosnku. Drobno
pokroi¢ koperek, doda¢ do jogurtu. Catos$¢ zmiksowac.

2) Jajka ugotowac na twardo i po obraniu cale drobno pokroic.

3) Ogorek obrac i drobno pokroi¢ w kostkg. Wymieszaé z jajkiem.

4) Polac sosem jogurtowym i posypac drobno pocigtym szczypiorkiem.

Przepis 101 - Satatka z ogorkéw.

Sktadniki
Ogorek -300.0 g, Cebula - 100.0 g, Marchew - 100.0 g, Pietruszka, liscie - 20.0 g, Oliwa z oliwek -
15.0 g, Sol biata - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g

Sposéb przygotowania

1) Marchew i ogorki obrane ze skorki zetrze¢ na tarce o duzych oczkach lub na plasterki.
2) Natke drobno pokroic.

3) Cebule pokroi¢ w kostke.

4) Wszystko razem polaczy¢.

5) Doda¢ przyprawy i wymiesza¢. Doda¢ oliwy 1 doprawi¢ do smaku.

Przepis 128 - Ziemniaki w mundurkach.

Sktadniki
Ziemniaki, $§rednio - 200.0 g, S6l biata - 2.0 g, Masto Smietankowe - 15.0 g

Sposéb przygotowania

1) Ziemniaki (najlepiej mtode) starannie umy¢.

2) Wrlozy¢ do wrzacej, osolonej wody. Ugotowa¢ na duzym ogniu.
3) Odcedzi¢ i podawac¢ z mastem.
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Przepis 137 - Krem z pieczarek.

Sktadniki

Wywar z warzyw - 2000.0 g, Pieczarka uprawna, §wieza - 400.0 g, Cebula - 100.0 g, Masto ekstra -
15.0 g, Maka pszenna, typ 550 - 30.0 g, Z6ttko jaja kurzego - 50.0 g, Smietana 18% ttuszczu - 200.0
g, Pietruszka, liscie - 3.0 g, Sol biata - 3.0 g, Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Woda - 125.0 g

Sposéb przygotowania

1) Pieczarki i cebule pokroi¢ w plasterki. Dodusi¢ 5 minut na masle, przetozy¢ do garnka z
wywarem z wloszczyzny i zagotowac.

2) Make zmieszac z 1/4 szklanki wody. Doda¢ do catosci. Gotowaé 15 minut, odstawi¢ do
ostygnigcia i zmiksowac.

3) Krem podgrzaé. Zéttka wymieszane ze $mietana i niewielka iloécia goracego kremu dodaé do
catosci. Przyprawi¢ sola i pieprzem.

4) Podawac z posiekana natka.

Przepis 141 - Ragout warzywne.

Sktadniki

Marchew - 300.0 g, Seler korzeniowy - 120.0 g, Kapusta wioska - 300.0 g, Cebula - 300.0 g, Len,
nasiona - 3.0 g, Olej Iniany - 40.0 g, Pietruszka, liscie - 10.0 g, Sol biala - 2.0 g, Pieprz czarny
mielony -2.0 g

Sposob przygotowania

1) Wszystkie warzywa umy¢, obra¢ i pokroi¢ na dos¢ duze kawatki. Cebulki pozostawi¢ cale.

2) Marchew i cebulki obsmazy¢ w duzym rondlu na rozgrzanym oleju, doda¢ pozostale warzywa,
zala¢ woda aby je przykrywata i posolic.

3) Rondel przykry¢ i cato$¢ gotowa¢ na malym ogniu 40 minut.

4) Po ugotowaniu doprawi¢ sola, pieprzem, wymieszac¢ z natka pietruszki.

Przepis 144 - Kromka chleba zytniego posmarowana mastem.

Sktadniki
Chleb pszenno-zytni - 100.0 g, Masto ekstra - 5.0 g

Sposob przygotowania

1) Kromke chleba rownomiernie posmarowaé mastem.

Przepis 164 - Mata porcja makaronu.

Sktadniki
Makaron dwujajeczny - 100.0 g
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1) Do garnka nale¢ wodg, lekko osoli¢, zagotowac.

2) Doda¢ makaron, gotowac, az bedzie migkki.

Przepis 166 - Ryz brazowy.

Sktadniki
Ryz brazowy - 100.0 g, Woda -200.0 g, S6l biata - 1.0 g

Sposéb przygotowania

1) Do garnka wla¢ 200 ml wody, osoli¢ ja, doprowadzi¢ do wrzenia.
2) Do gotujacej si¢ wody dodac ryz.

3) Gotowac¢ na matym ogniu, az bedzie migkki.

Przepis 168 - Ziemniaki zapiekane.

Sktadniki
Ziemniaki, srednio - 200.0 g, S6l biata - 3.0 g, Oliwa z oliwek - 30.0 g, Oregano - 10.0 g, Pieprz
czarny mielony - 3.0 g, Rozmaryn - 10.0 g

Sposob przygotowania

1) Piekarnik nagrza¢ do 220 °C. Blaszke posmarowac 1 tyzka oliwy.

2) Ziemniaki ugotowac, odcedzi¢, odparowac i przetozy¢ do blaszki.

3) Ziemniaki posypa¢ suszonym oregano, rozmarynem, pieprzem i sola do smaku, skropi¢ reszta
oliwy i delikatnie wymiesza¢ dtonmi.

4) Piec okoto 35- 45 minut, az ziemniaki si¢ przyrumienia.

Przepis 175 - Galaretka z karpiem w warzywach.

Sktadniki

Karp $wiezy - 1000.0 g, Wtoszczyzna - 400.0 g, Jaja kurze cate - 120.0 g, Cebula - 130.0 g, Lis¢
laurowy - 3.0 g, Pieprz czarny- ziarenka - 4.0 g, Ziele angielskie - 3.0 g, Sol biata - 3.0 g, Cukier -
3.0 g, Ocet - 10.0 g, Sok z cytryny - 5.0 g, Zelatyna - 10.0 g

Sposéb przygotowania

1) Karpia umy¢, sprawic 1 pokroi¢ w dzwonki.

2) Z glowy ryby, wloszczyzny, cebuli, przypraw 1 wody ugotowac na matym ogniu wywar, pod
koniec doprawi¢ cukrem 1 sola.

3) Do goracego, przecedzonego wywaru wlozy¢ rybe, doda¢ przyprawy i gotowac okoto 15-20
minut.

4) Pozostawi¢ rybg w wywarze do ostygnigcia, a nastgpnie wyjac, wybra¢ wigksze osci 1 utozy¢ na
dlugim péimisku.

5) Kiedy ryba ostygnie, na wierzchu utozy¢ jaja ugotowane na twardo, pokrojone w talarki,
przybra¢ pokrojona wloszczyzna 1 lisémi salaty.



6) Nastgpnie ponownie podgrza¢ wywar 1 rozpusci¢ w nim zelatyng.
7) Po zagotowaniu wywar doprawi¢ sokiem z cytryny i poczekac, az zacznie krzepnac.

8) Scinajaca si¢ galareta zalewaé przybrane porcje ryby.

Przepis 176 - Galaretka z dorszem.

Sktadniki

Dorsz, §wiezy, filety bez skory - 500.0 g, Ziele angielskie - 3.0 g, Li§¢ laurowy - 3.0 g, Marchew -
120.0 g, Pietruszka, korzen - 100.0 g, Seler korzeniowy - 80.0 g, Cebula - 120.0 g, Sol biala - 3.0 g,
Zelatyna - 20.0 g, Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Groszek zielony, mrozony - 100.0 g, Papryka
czerwona, konserwowa - 150.0 g

Sposéb przygotowania

1) Groszek ugotowaé w osolonej wodzie.

2) Przygotowac litr wody, doda¢ marchewke, pietruszke, seler, cebulg, liScie laurowe, ziele
angielskie, ziarenka pieprzu, sol 1 zagotowac.

3) Nastepnie wtozy¢ dorsza 1 gotowac 20 minut.

4) Po tym czasie wyjac rybe z wywaru, a wywar przecedzi¢ przez sito.

5) Dorsza pokroi¢ na kawalki i roztozy¢ do salaterek. Doda¢ pokrojona w paski papryke 1 groszek.

6) Zelatyne rozpuscié¢ w niewielkiej iloéci zimnej wody i dodaé¢ do przecedzonego wywaru. Caly
czas mieszajac, doprowadzi¢ wywar do wrzenia.

7) Wywar rozla¢ do salaterek z ryba 1 warzywami. Odstawi¢ do lodowki, az galaretka stezeje.

Przepis 180 - Jajko na twardo.

Sktadniki
Jaja gotowane - 60.0 g

Sposéb przygotowania
1) Jajko gotowac przez okolo 5 minut.

Przepis 189 - Kasza jeczmienna.

Sktadniki
Kasza jeczmienna, perfowa - 100.0 g, Woda - 200.0 g, S6l biata - 1.0 g

Sposéb przygotowania
1) Do garnka wla¢ 100 ml wody, doda¢ szczypte soli, doprowadzi¢ do wrzenia.
2) Do gotujacej si¢ wody dodac kasze 1 gotowa¢ na maltym ogniu, od czasu do czasu mieszajac, az

bedzie migkka.

Przepis 194 - Marchewka gotowana.
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Sktadniki
Marchew - 100.0 g, Woda - 250.0 g, S6l biata - 2.0 g, Maka pszenna, typ 550 - 15.0 g

Sposob przygotowania

1) Marchew umy¢, obrac¢ i pokroi¢ w kostke.

2) Do garnka wla¢ wodg, doda¢ szczypte doli, doprowadzi¢ do wrzenia.

3) Do gotujacej si¢ wody doda¢ marchew.

4) Gotowa¢ na matym ogniu, az bedzie migkka.

5) Makeg wymiesza¢ z woda (w osobnym naczyniu) i doda¢ do marchewki.

6) Gotowac catosc¢, az zggstnieje.

Przepis 204 - Barszcz czerwony do picia.

Sktadniki

Marchew - 300.0 g, Por - 100.0 g, Pietruszka, korzen - 85.0 g, Burak - 2000.0 g, Pieprz czarny
mielony - 3.0 g, Li$¢ laurowy - 3.0 g, Grzyby suszone - 10.0 g, Czosnek - 30.0 g, Ocet - 10.0 g,
Majeranek - 3.0 g, Sol biata - 3.0 g, Pieprz czarny- ziarenka - 5.0 g

Sposéb przygotowania

1) Buraki wraz z innymi warzywami, zala¢ woda 1 gotowac¢, az warzywa beda migkkie. Doda¢ ziele
angielskie 1 1i$¢ laurowy oraz sol, pieprz.

2) Gotowac¢ do migkkosci burakoéw - warzywa odcedzic.

3) Do ugotowanego wywaru buraczanego doda¢ 5-6 zmiazdzonych zabkéw czosnku, kilka
kapeluszy grzybow oraz majeranek i tyzke octu.

4) Gotowac jeszcze okoto 30 minut podawac na goraco do picia.

5) Barszcz mozna przecedzi€ jesli przeszkadza majeranek.

Przepis 224 - Kurczak pieczony.

Sktadniki

Kurczak caty - 1500.0 g, Rozmaryn - 5.0 g, Kolendra - 5.0 g, Bazylia - 5.0 g, Oregano - 5.0 g, Sol
biata - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Czosnek - 14.0 g, Cytryna - 100.0 g, Sok cytrynowy -
5.0 g, Oliwa z oliwek -5.0 g

Sposéb przygotowania

1) Kurczaka umy¢.

2) Drobno posieka¢ czosnek.

3) Cytryneg pokroi¢ na ¢wiartki.

4) Ulozy¢ na blasze kurczaka, po czym nafaszerowac go czosnkiem, kawatkami cytryny oraz
potowa ziot.

5) Natrze¢ kurczaka z wierzchu odrobing oliwy z oliwek wymieszana z sokiem cytrynowym i
pozostatymi ziotami.
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6) Tak przygotowana catos¢ wstawi¢ do lodowki na godzing.

7) Piekarnik nagrza¢ do 200 °C.

8) Zimnego kurczaka wtozy¢ do nagrzanego piekarnika.

9) Po uptywie okoto 30 minut przewroci¢ kurczaka na druga strong, czynno$¢ powtorzy¢
trzykrotnie, tak aby zarumienit si¢ z kazdej strony. W migdzy czasie mozna polewac go
thuszczem, ktory wytopit si¢ podczas pieczenia.

10) Nastegpnie owina¢ kurczaka folig aluminiowa 1 zmniejszy¢ temperaturg piekarnika do 130 °C.

11) W takich warunkach kurczak powinien polezakowac jeszcze przez godzing.

12) Po tym czasie mozna go po porcjowac i podawac.

Przepis 257 - Pier§ z kurczaka z grilla.

Sktadniki
Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 100.0 g

Sposéb przygotowania
1) Migso umy¢, ususzyc.

2) Grillowa¢ do gotowosci.

Przepis 337 - Buraczki z imbirem.

Sktadniki
Buraki gotowane - 500.0 g, Maka pszenna - 10.0 g, Masto ekstra - 25.0 g, Sok cytrynowy - 10.0 g,
Cukier -30.0 g, Sol biala - 5.0 g, Imbir - 4.0 g, Gorczyca -3.0g

Sposob przygotowania

1) Buraki umy¢, ugotowac¢ w tupinach do migkkosci w lekko osolonej wodzie. Masto stopi¢ na
patelni, wsypa¢ make, podgrzewac, az zasmazka nabierze ztotego koloru, mieszajac wlewac
powoli wywar z buraczkéw. Podgrzewac, stale mieszajac, az sos si¢ zagotuje.

2) Sos wymiesza¢ z sokiem cytrynowym, doprawi¢ cukrem, sola, imbirem i gorczyca. Przez minutg
trzymac na ogniu.

3) Pokrajane buraczki wtozy¢ do rondla, zala¢ przygotowanym sosem.

4) Podgrzewa¢ na matym ogniu przez 3-5 minuty. Podawac na goraco do cielgciny, krélika lub

ryby.

Przepis 356 - Kalafior gotowany na parze.

Sktadniki
Kalafior - 100.0 g

Sposob przygotowania
1) Umyty i podzielony na rézyczki kalafior ugotowac na parze (gotowac okoto 5- 10 minut).
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Przepis 422 - Satatka szparagowo-ziemniaczana.

Sktadniki
Szparagi - 200.0 g, Ziemniaki, $rednio - 220.0 g, Jaja kurze cate - 180.0 g, Pietruszka, liscie - 10.0
g, Majonez - 15.0 g, Smietana 18% ttuszczu - 25.0 g, Sok z cytryny - 5.0 g, Satata lodowa - 150.0 g

Sposob przygotowania

1) Ugotowa¢ ziemniaki w wodzie lub na parze, aby byty $rednio migkkie. Pokroi¢ w kostke.
2) Ugotowac szparagi w wodzie lub na parze, aby byly $rednio migkkie. Pokroi¢.

3) Ugotowac jajka, obra¢ i pokroi¢ w kostke.

4) Safatg umyc¢ i rozdrobni¢ liScie na mniejsze kawatki.

5) Wymiesza¢ majonez ze $mietang i posiekana pietruszka i doda¢ sok z cytryny.

6) Sos doda¢ do wszystkich sktadnikow i wymieszac.

Przepis 433 - Indyk z ziemniakami i marchewka z groszkiem.

Sktadniki
Mieszanka suszonych warzyw - 5.0 g, Migso z piersi indyka, ze skora - 150.0 g, Oliwa z oliwek -
10.0 g, Ziemniaki, §rednio - 100.0 g, Marchew z groszkiem, mrozona - 100.0 g, S6l biata - 5.0 g

Sposéb przygotowania

1) Migso umyc¢ i pokroi¢ na odpowiedniej wielkosci kotleciki. Oproszy¢ przyprawa “Jarzynka”.
2) Kotleciki usmazy¢ na rozgrzanej oliwie z oliwek.

3) Ziemniaki ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie.

4) Marchewke z groszkiem ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie.

Przepis 440 - Ryz z jabtkami.

Sktadniki
Wanilia - 5.0 g, Jabtko - 450.0 g, Ryz biaty - 200.0 g, Cynamon - 5.0 g, Gozdziki - 3.0 g, Sok z
cytryny -5.0 g

Sposéb przygotowania

1) Ryzugotowac 1 osaczy¢.

2) Jablka obrac i utrze¢ na tarce. Jabtka przetozy¢ do duzego rondla, skropi¢ je sokiem z cytryny,
doda¢ utarta wanili¢ 1 szczyptg cynamonu, gozdziki, poddusi¢ 15 minut.

3) Na talerzu wylozy¢ ryz i powstaty mus jabtkowy. Mozna dodatkowo zapiec w piekarniku w

temperaturze 180 °C przez okoto 10 minut.

Przepis 497 - Zupa jarzynowa z kasza jeczmienna.

Sktadniki
Kasza jeczmienna, pertowa - 80.0 g, Cebula - 60.0 g, Marchew - 120.0 g, Seler naciowy - 100.0 g,
Kapusta biata - 100.0 g, Ziemniaki, $rednio - 60.0 g, Wywar z warzyw - 1000.0 g, Cukinia - 300.0



g, Sol biata - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Bazylia - 2.0 g, Czosnek - 2.0 g, Oliwa z oliwek
-100 g

Sposob przygotowania

1) Kaszg moczy¢ przez 2 godziny w zimnej wodzie, cebulg, marchew, seler, ziemniak, cukini¢
pokroi¢ w nieduza kostke, kapuste poszatkowac.

2) Wsypac¢ kaszg do garnka, zala¢ zimna woda, gotowac okoto 25 minut, az zmigknie. Odcedzi¢.

3) Do innego garnka wlozy¢ cebulg, marchew, seler, kapuste i ziemniak, zala¢ bulionem i
zagotowac.

4) Doda¢ cukinig, sol pieprz i gotowac okoto 15 minut, mieszajac od czasu do czasu.

5) Do miksera wlozy¢ czosnek, bazylig, 8 tyzek goracego wywaru i zmiksowac na jednolita masg.

6) Do garnka z warzywami dotozy¢ mase¢ czosnkowa i kaszg. Wymieszaé w razie potrzeby

przyprawi¢ i skropi¢ oliwa. Podawac na goraco.

Przepis 523 - Wstazki z cukinia.

Sktadniki

Cukinia - 800.0 g, Pomidor - 600.0 g, Oliwki zielone marynowane, konserwowe - 80.0 g, Czosnek -
10.0 g, Oliwa z oliwek - 30.0 g, Makaron dwujajeczny - 250.0 g, So6l biata - 1.0 g, Pieprz czarny
mielony - 1.0 g, Pietruszka, liscie - 10.0 g, Ser, Parmezan - 15.0 g

Sposéb przygotowania

1) Cukinie optukaé, oczysci€ 1 pokroi¢ w plasterki.

2) Pomidory umy¢ i pokroi¢ w ésemki.

3) Oliwki pokroi¢ w plasterki.

4) Czosnek drobno posiekac i zeszkli¢ na patelni.

5) Do zeszklonego czosnku doda¢ cukinig i dusi¢ na matym ogniu przez 5-8 minut.

6) Do garnka nala¢ wody, osoli¢ ja, doprowadzi¢ do wrzenia, doda¢ makaron i gotowac, az begdzie
migkki.

7) Do cukinii doda¢ pomidory 1 oliwki, po czym doprawi¢ sola 1 pieprzem do smaku.

8) Pietruszke drobno posieka¢ i doda¢ do jarzynowego sosu.

9) Makaron wytozy¢ na talerze, pola¢ warzywnym sosem, na koniec posypac startym parmezanem.

Przepis 526 - Wstazki z piersia z kurczaka.

Sktadniki

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 600.0 g, Maka pszenna, typ 500 - 300.0 g, Sol biata - 1.0 g, Olej
rzepakowy -40.0 g, Szpinak - 40.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Papryka mielona - 5.0 g, Oliwa
z oliwek - 45.0 g, Cebula - 30.0 g, Czosnek - 20.0 g, Wino czerwone - 300.0 g, Smietana 12%
tluszczu - 100.0 g, Pieprz ré6zowy - ziarenka - 30.0 g, Jaja kurze cale - 100.0 g

Sposéb przygotowania
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1) Do miski wsypa¢ maki, dodac¢ jajka, szczypte soli, olej 1 zagnies¢ na gladkie ciasto.

2) Ciasto podzieli¢ na dwie potowki.

3) Jedna potéwke zagnies¢ z ugotowanym wczesniej szpinakiem.

4) Z obu potowek uformowac kule, przykry¢ wilgotna $ciereczka 1 odstawi¢ na 15 minut w
temperaturze pokojowe;.

5) Umy¢ pier$ z kurczaka, przyprawi¢ sola 1 pieprzem, rozgrza¢ oliwg i smazy¢ obustronnie 8-10
minut, po czym wyjac 1 zawina¢ w folig¢ aluminiowa. Odstawi¢ w cieple miejsce.

6) Cebule i czosnek obra¢, drobno posiekac 1 zeszkli¢ na pozostatej po smazeniu migsa oliwie.

7) Zala¢ czerwonym winem 1 nieco wygotowac.

8) Dodac sol, pieprz I sproszkowang papryke. Doprawi¢ $mietang i zielonym pieprzem do smaku.

9) Obie potowki ciasta rozwatkowac 1 pokroi¢ w paski o szerokosci 0,5 cm.

10) Makaron ugotowa¢ we wrzacej osolonej wodzie (przez 8 minut), az bedzie jedrny, odcedzi¢ 1
zahartowac.

11) Piers$ z kurczaka odwina¢ 1 pokroi¢ w plastry.

12) Wylozy¢ go na talerze wraz z migsem 1 sosem.

Przepis 628 - Placuszki z kefiru.

Sktadniki
Jaja kurze cate - 60.0 g, Kefir, 2% tluszczu - 250.0 g, Maka pszenna, typ 500 - 200.0 g, Proszek do
pieczenia - 5.0 g, Olej rzepakowy -30.0 g

Sposob przygotowania
1) Do miski wbi¢ jajko, doda¢ cukier i ubi¢. Doda¢ ostroznie kefir i wymiesza¢
2) Do masy przesia¢ makeg i doktadnie wymiesza¢ aby nie byto grud. Doda¢ proszek do pieczenia

3) Na patelni rozgrza¢ olej, naktadac ciasto tworzac niewielkie placuszki. Smazy¢ na rumiany kolor.

Przepis 635 - Kasza jaglana z przyprawami.

Sktadniki
Kasza jaglana - 100.0 g, Cynamon - 3.0 g, Imbir - 3.0 g, Anyzek - 3.0 g, Rodzynki, suszone - 10.0
g

Sposéb przygotowania
1) Kasz¢ jaglang zala¢ 2 szklankami wrzatku i1 gotowaé na matym ogniu. Doda¢ przyprawy i

rodzynki.

Przepis 656 - Jablka pieczone.

Sktadniki
Jabtko -300.0 g, Cynamon - 5.0 g, Orzechy wloskie - 10.0 g, Rodzynki, suszone - 10.0 g

Sposéb przygotowania



1) Nagrza¢ piekarnik do 180 °C.

2) Z jabtek wydrazy¢ gniazda nasienne. Napeti¢ orzechami oraz rodzynkami i posypac
cynamonem.

3) Wrlozy¢ jablka do niewielkiego naczynia zaroodpornego. Piec w nagrzanym piekarniku przez
okoto 45-55 minut, az jabtka beda migkkie.

Przepis 673 - Brukselka gotowana z mastem.

Skladniki
Brukselka - 150.0 g, Masto ekstra - 15.0 g

Sposéb przygotowania
1) Brukselkg ugotowac na parze do migkkosci. Podawac¢ z mastem.

Przepis 695 - Kisiel zurawinowy .

Sktadniki
Zurawina suszona - 500.0 g, Skrobia ziemniaczana - 50.0 g, Woda - 600.0 g

Sposéb przygotowania

1) Zurawine przeptukaé, zala¢ woda, gotowaé¢ 30 minut.

2) Migkkie zurawiny przetrzec¢ przez ggste sito.

3) Make potaczy¢ z 1/2 szklanki zimnej wody 1 jednym ruchem wla¢ do wrzacego kisielu,

energicznie mieszac, by nie powstaty grudki. Gotowa¢ kilka minut.

Przepis 727 - Puree z kaszy jaglane;.

Sktadniki
Kasza jaglana - 250.0 g, Marchew - 150.0 g, Rzodkiewka - 80.0 g, Czosnek - 10.0 g, Sol biata - 2.0
g, Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Czaber - 2.0 g, Olej Iniany - 15.0 g, Papryka mielona - 10.0 g

Sposob przygotowania
1) Kasze ugotowac. Marchew i rzodkiewke ugotowac na parze lub upiec w piekarniku.

2) Wszystkie sktadniki razem zmiksowac, przyprawi¢ do smaku.

Przepis 745 - Galaretka warzywna na wywarze rybnym.

Sktadniki
Wywar z rybich gtow - 1000.0 g, Pietruszka, korzen - 200.0 g, Pietruszka, liscie - 30.0 g, Marchew -
250.0 g, Burak -250.0 g

Sposéb przygotowania

1) Ugotowac bulion na rybich gtowach i ogonach



2) Ugotowac¢ warzywa, pokroi¢ w plasterki.

3) W matlych pojemnikach utozy¢ na dnie listek pietruszki, oraz po trochu pozostatych warzyw.
4) Catos¢ zala¢ bulionem 1 odstawi¢ w chtodne miejsce, az galaretka stezeje.

5) Zestalone porcje zanurzamy na 15 sekund w cieplej wodzie uwazajac, aby woda nie dotykata

galaretki. Delikatnie wyjac galaretke¢ z pojemnika.

Przepis 767 - Gotowana pier§ kaczki.

Sktadniki
Migso z piersi kaczki - 100.0 g, S6l biata -3.0 g

Sposéb przygotowania
1) Piers kaczki ugotowa¢ do migkkosci w lekko osolone; wodzie.

Przepis 771 - Pulpety drobiowe w sosie z porow .

Sktadniki

Por -250.0 g, Masto ekstra - 30.0 g, Wywar z warzyw - 1000.0 g, Jogurt naturalny, 2% thuszczu -
50.0 g, Migso z piersi kurczaka, bez skory - 400.0 g, Jaja kurze cate - 120.0 g, Czosnek - 5.0 g, Sol
biata - 2.0 g, Szczypiorek - 10.0 g, Pietruszka, liscie - 10.0 g, Kasza jaglana - 80.0 g, Pieprz czarny
mielony - 3.0 g, Marchew - 100.0 g, Pietruszka, korzen - 80.0 g

Sposéb przygotowania

1) Pory zeszkli¢ na masle doda¢ wywar warzywny 1 gotowac, az beda migkkie. Zagesci¢ jogurtem z
maka, doprawi¢ sola.

2) Piers$ z kurczaka zmieli¢, doda¢ jajka, kasze, natke, szczypiorek, czosnek, oraz przetarta na tarce
na drobnych oczkach marchew i pietruszke, sol i pieprz i wyrobi€.

3) Z masy uformowac kulki, wrzucaé partiami na wrzatek 1 gotowac okoto 5 - 7 minut nastgpnie

przetozy¢ do sosu 1 wszystko razem gotowac na matym ogniu okoto 10 minut.

Przepis 790 - Knedle z warzywami.

Skladniki

Ziemniaki, §rednio - 450.0 g, Jaja kurze cate - 60.0 g, Maka ryzowa - 150.0 g, S6l biata - 3.0 g,
Pieprz czarny mielony - 4.0 g, Marchew - 300.0 g, Pietruszka, korzen - 150.0 g, Pietruszka, liscie -
20.0 g, Cebula - 100.0 g, Olej rzepakowy - 10.0 g, Pieczarka uprawna, swieza - 60.0 g, Papryka
czerwona - 200.0 g

Sposéb przygotowania

1) Ziemniaki ugotowac¢ w tupinkach, kiedy wystygna, obra¢ i zmieli¢, nastgpnie doda¢ make, jajo 1
wyrobi¢ gladkie ciasto.

2) Pieczarki, marchew, pietruszke¢ oczyscié, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach, papryke pokroi¢ w

stupki, cebulg poszatkowac.



3) Wszystkie warzywa poddusi¢ na patelni z dodatkiem oleju, przyprawi¢ do smaku sola 1 pieprzem,
pod koniec doda¢ poszatkowana natke pietruszki.

4) Z ciasta formowa¢ w dloni nieduze placuszki, naktada¢ na nie po tyzeczce farszu 1 zlepiac,
formujac kuliste knedle. Wrzucac¢ je do posolonego wrzatku i1 podgrzewac, nie dopuszczajac do

wrzenia, okoto 10-15 min, po czym odcedzi¢.

Przepis 857 - Placki kukurydziane maczadi.

Sktadniki
Maka kukurydziana - 500.0 g, Woda - 500.0 g, Sol biata -2.0 g

Sposéb przygotowania

1) Make kukurydziang przesiaé¢, wlac¢ ciepta wodg (~50°C) 1 szybko miesza¢, az do potaczenia w
jednorodna mase.

2) Na blasze uformowac okragle placki i piec w rozgrzanym do 180 °C piekarniku, az skorka bedzie
przyrumieniona, nastgpnie placek obrocic 1 piec jeszcze przez chwile az skorka bedzie

przyrumieniona z drugiej strony.

Przepis 876 - Pudding z kaszy manny z jabtkiem.

Sktadniki
Kasza manna - 50.0 g, Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 380.0 g, Smietanka kremowa, 30% tluszczu -
120.0 g, Wanilia - 100.0 g, Jabtko -200.0 g

Sposob przygotowania
1) Polowe mleka i §mietank¢ podgrza¢ w rondelku. Pozostata cz¢$¢ mleka wymiesza¢ z kaszka.
Dola¢ do goracego mleka w rondelku i wymieszac.

2) Nala¢ do kokilek i schowa¢ do lodowki na 2-3 godziny. Jabtka zmiksowac¢ i pola¢ nimi deser.

Przepis 883 - Rosoé! z krolika.

Sktadniki

Krolik, tuszka - 500.0 g, Marchew - 300.0 g, Pietruszka, korzen - 200.0 g, Pietruszka, licie - 10.0 g,
Ziele angielskie - 4.0 g, Pieprz czarny mielony - 4.0 g, Cebula - 125.0 g, Li$¢ laurowy - 3.0 g, Sol
biata - 3.0 g, Por - 100.0 g

Sposéb przygotowania

1) Okoto 2 litry wody zagotowac, doda¢ doktadnie umytego krolika, zebra¢ powstate szumowiny.
Nastgpnie wrzuci¢ pieprz, ziele angielskie 1 1i$¢ laurowy. Pogotowa¢ 5 minut, nastgpnie dodaé
obrane 1 pokrojone w kawatki marchew 1 pietruszke oraz galazki natki.

2) Cebule opali¢ nad ogniem i wrzuci¢ do zupy.

3) Calos¢ gotowac na bardzo matym ogniu okoto 1,5 godziny. Pod koniec dodac sol, pieprz.



4) Podawac¢ z makaronem posypany posiekana natka z pietruszki.

Przepis 898 - Krem z cukinii i marchwi .

Sktadniki
Cukinia -400.0 g, Marchew - 250.0 g, Cebula - 80.0 g, Bulion warzywny - 1000.0 g, So6l biata - 2.0
g, Papryka mielona - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 2.0 g, Masto klarowane - 10.0 g

Sposob przygotowania

1) Marchewki i cukini¢ umy¢ i pokroi¢ w gruba kostkg. Cebulg obra¢, optukac¢ i réwniez pokroi¢ w
kostke.

2) W garnku roztopi¢ masto, wrzuci¢ pokrojona marchewke i smazy¢ okoto 5 minut. Doda¢ cebulg i
smazy¢ minutg. Nastgpnie doda¢ pokrojona cukinig i dalej smazy¢ okoto 3 minut.

3) Po tym czasie wla¢ bulion doda¢ przyprawy i dusi¢ na matym ogniu do migkkosci. Gdy warzywa

beda migkkie calos¢ zmiksowac blenderem na gtadki krem.

Przepis 927 - Brukselka gotowana.

Sktadniki
Brukselka - 150.0 g

Sposob przygotowania

1) Brukselke ugotowac na parze do migkkosci.

Przepis 979 - Puree ziemniaczane.

Sktadniki
Ziemniaki, §rednio - 500.0 g, Masto ekstra - 20.0 g, Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 60.0 g,
Smietana 18% thuszczu - 60.0 g

Sposéb przygotowania

1) Ziemniaki obra¢, umy¢, okroi¢ na kawatki i ugotowa¢ do catkowitej migkkosci w lekko osolonej
wodzie.

2) Ziemniaki bardzo doktadnie odcedzi¢, nastgpnie podrzucic¢ kilkakrotnie nad srednim ogniem
catkowicie pozbywajac si¢ nadmiaru wilgoci.

3) Cieple ziemniaki ubi¢ thuczkiem, doda¢ gorace mleko i $mietang na przemian z mastem.

4) Puree nie powinno by¢ zbyt rzadkie.

Przepis 1143 - Salatka z pomidoréw i ogorkéw.

Sktadniki
Pomidor - 340.0 g, Ogérek - 180.0 g, Smietana 18% ttuszczu - 150.0 g, Satata - 20.0 g, Koper
ogrodowy - 8.0 g, Pietruszka, liscie - 12.0 g, So6l biata - 2.0 g, Cebula - 100.0 g



Sposob przygotowania

1) Pomidory, ogorki, cebule pokroi¢ w drobna kostke.
2) Natke pietruszki i koperek posiekac.

3) Liscie salaty porwa¢ na drobne kawatki.

4) Wszystko wymiesza¢, doda¢ $§mietang, doprawic sola.

Przepis 1143 - Satatka z pomidoréw i ogbrkow.

Sktadniki
Pomidor - 340.0 g, Ogérek - 180.0 g, Smietana 18% ttuszczu - 150.0 g, Satata - 20.0 g, Koper
ogrodowy - 8.0 g, Pietruszka, liscie - 12.0 g, Sol biata - 2.0 g, Cebula - 100.0 g

Sposéb przygotowania

1) Pomidory, ogorki, cebulg pokroi¢ w drobna kostke.
2) Natke pietruszki i koperek posiekac.

3) Liscie sataty porwac na drobne kawatki.

4) Wszystko wymiesza¢, doda¢ $§mietang, doprawic sola.
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