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BRUSCHETTA Z PIECZONYMI

POMIDORAMI, BAZYLIA | MOZZARELLA  Sktadniki:
3 - e 4 kromki chleba petnoziarnistego

(mozesz uzyc bagietki lub
dowolnego ulubionego chleba
pefnoziarnistego)

e 200 g pomidorkow koktajlowych

e 1 kula mozzarelli (ok. 125 g)

e 2-3 73bki czosnku

e Kilka swiezych lisci bazylii

e Oliwa z oliwek extra virgin

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: balsamiczny ocet do
skropienia

Sposob priygotowaniaz
1. Przygotowanie pomidorow:
o Pomidorki koktajlowe przekrdj na pot i utoz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
o Skrop pomidory oliwg z oliwek, posol i popieprz do smaku.
o Wstaw do nagrzanego piekarnika na 180°C i piecz przez okoto 20 minut, az pomidory beda
miekkie i lekko zrumienione.
2.Przygotowanie chleba:
o Kromki chleba petnoziarnistego lekko skrop oliwg z oliwek i natrzyj przekrojonym zabkiem
czosnku.
o Utdz kromki na blaszce i wstaw do piekarnika na okoto 5 minut, aby sie delikatnie zrumienity.
Powinny by¢ chrupigce, ale nie spalone.
3.Montaz bruschetty:
o Na kazda kromke chleba utoz kilka pieczonych pomidorkdw.
o Pokrdj mozzarelle na plastry i utdéz na wierzchu pomidoréw.
o Catos¢ wstaw z powrotem do piekarnika na 5-7 minut, az ser sie roztopi i lekko zrumieni.
4 Wykonczenie:
o Wyjmij bruschetty z piekarnika i posyp je swiezymi listkami bazylii.
o Mozesz je dodatkowo skropic odrobing oliwy z oliwek lub octu balsamicznego.
Podanie:
Bruschetta najlepiej smakuje podawana od razu po przygotowaniu, gdy chleb jest jeszcze chrupiacy,
a ser ciepty i roztopiony. To swietna przystawka lub lekka przekaska na kazda okazje. Smacznego!



SALATKA Z BURAKAMI, KOZIM
SEREM | ORZECHAMI WLOSKIMI

Skfadniki:
e 3 srednie buraki
e 100 g koziego sera (pokruszonego)
e 50 g orzechdw wioskich
e 100 g mieszanki satat (np. rukola,
roszponka, szpinak baby)
e 1tyzka miodu (opcjonalnie)
e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
e 1tyzka octu balsamicznego
e Solipieprz do smaku

Sps()b przygotowania:
1. Przygotowanie burakow:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Buraki umyj, osusz i owin kazdy w folie aluminiowa.
o Piecz buraki w piekarniku przez okoto 45-60 minut, az beda miekkie (czas pieczenia zalezy od
wielkosci burakow). Sprawdz widelcem, czy s3 gotowe.
o Po upieczeniu wyjmij buraki z piekarnika, odwin z folii i pozostaw do ostygniecia.
o Kiedy buraki ostygna, obierz je ze skorki i pokrdj w cienkie plasterki lub kostke, w zaleznosci od
preferenciji.
2.Przygotowanie orzechow wioskich:
o Na suchej patelni upraz orzechy wtoskie przez kilka minut, az stang sie lekko ztociste i zaczng
wydziela¢ aromat. Uwazaj, aby ich nie przypalic.
o Jesli lubisz stodszy smak, mozesz dodac tyzke miodu na patelnie i krotko karmelizowac orzechy.
3.Przygotowanie safatki:
o Na duzym talerzu lub w misce ut6z mieszanke safat.
o Na wierzchu roztoz pokrojone buraki.
o Posyp safatke pokruszonym kozim serem i prazonymi orzechami wtoskimi.
4. Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek z octem balsamicznym.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Polej satatke przygotowanym dressingiem tuz przed podaniem.
Podanie:
Satatka z burakami, kozim serem i orzechami wtoskimi to doskonate danie na lunch lub lekka kolacje.
Mozesz ja podac samodzielnie lub jako dodatek do dania gtéwnego. Swietnie komponuje sie z pieczywem
petnoziarnistym lub grzankami. Smacznego!



ZUPA KREM Z ZIELONEGO SKhadnild:
GROSZKU Z M|ETA | GRZANKAMI e 500 g zielonego groszku (swiezego lub

W mrozonego)

“"’/ ” e 1duza cebula

e 2 zabki czosnku

e 1litr bulionu warzywnego (mozna uzy¢
bulionu drobiowego, jesli wolisz)

e 1 maty peczek swiezej miety (okoto 10-15
listkéw)

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e Solipieprz do smaku

e 4 kromki petnoziarnistego chleba

e Opcjonalnie: jogurt naturalny lub smietanka

do dekoragji

Sposadb przygotowania:
1. Przygotowanie zupy:
o Cebule i czosnek obierz, a nastepnie drobno posiekaj.
o W duzym garnku rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na $rednim ogniu, az stanie sie
miekka i lekko ztocista.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz jeszcze przez minute, uwazajac, aby sie nie przypalit.
o Dodaj do garnka zielony groszek i catosc zalej bulionem warzywnym. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotu;
na wolnym ogniu przez okofo 10-15 minut, az groszek bedzie miekki.
2.Przygotowanie grzanek:
o W miedzyczasie przygotuj grzanki. Kromki petnoziarnistego chleba pokroj w kostke.
o Na patelni rozgrzej odrobine oliwy z oliwek i wrzu¢ pokrojony chleb. Smaz na $rednim ogniu, az grzanki stang
sie ztociste i chrupiace.
o Mozesz rowniez upiec grzanki w piekarniku: utoz kostki chleba na blaszce, skrop oliwa i piecz w 180°C przez
okoto 10 minut, az beda chrupiace.
3.Blendowanie zupy:
o Kiedy groszek jest juz miekki, zdejmij garnek z ognia.
o Dodaj $wieze liscie miety do zupy.
o Zblenduj zupe na gtadki krem za pomoca blendera recznego lub kielichowego. Jesli zupa jest zbyt gesta, mozesz
dodac troche wiecej bulionu.
o Dopraw zupe solg i pieprzem do smaku.
4. Podanie:
o Przelej zupe do miseczek.
o Na wierzchu kazdej porcji potoz kilka chrupiacych grzanek.
o Jesli chcesz, mozesz ozdobic zupe kleksem jogurtu naturalnego lub $mietanki oraz kilkoma dodatkowym
listkami miety.
Podanie:
Zupa krem z zielonego groszku z mietg jest lekka, orzezwiajaca i idealna na ciepte dni. Doskonale smakuje jako
przystawka lub lekki obiad. Smacznego!



TARTA Z PEENOZIARNISTEGO CIASTA ¢\ o

Z WARZYWAMI | FETA Na spod:
sl e 200 g maki petnoziarniste;
e 100 g zimnego masta (mozesz uzy¢ masta klarowanego
lub zamiennika roslinnego)
e 1jajko
e 2-3 fyzki zimnej wody
e Szczypta soli
Na nadzienie:
1 maty baktazan
1 $rednia cukinia
e 2-3 $rednie pomidory
e 150 g sera feta
e 2 zabki czosnku
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Swieze ziota: tymianek, oregano lub bazylia
e SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1.Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnistg ze szczypta soli.
o Dodaj pokrojone na kawatki zimne masto i rozcieraj je z maka palcami, az powstanie kruszonka.
o Dodaj jajko i 2-3 tyzki zimnej wody. Szybko zagniec ciasto, az skfadniki sie potacza. Jesli ciasto jest zbyt suche,
dodaj odrobine wiecej wody.
o Uformuj z ciasta kule, zawin jg w folie spozywczg i wstaw do lodéwki na co najmniej 30 minut.
2.Przygotowanie nadzienia:
o Bakfazana i cukinie pokrdj w cienkie plasterki, pomidory pokrdj w grubsze plasterki.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz baktazana oraz cukinie, az beda lekko zrumienione. Mozesz
rowniez upiec warzywa w piekarniku przez okoto 15 minut w 200°C.
o Przecisnij czosnek przez praske i dodaj do warzyw. Dopraw solga, pieprzem i Swiezymi ziotami.
3.Przygotowanie tarty:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Wyjmij ciasto z lodéwki, rozwatkuj na placek o grubosci okoto 3-4 mm i wyt6z nim forme do tarty (okoto 24 cm
srednicy). Naktuj ciasto widelcem.
o Wstaw spdd do piekarnika i piecz przez okoto 10-12 minut, az zacznie sie lekko rumienic.
o Wyjmij podpieczony spdd i rozt6z na nim podsmazone warzywa.
o Na wierzchu utoz pokrojone plasterki pomidoréw i pokruszony ser feta.
4 Pieczenie:
o Wstaw tarte do piekarnika i piecz przez kolejne 25-30 minut, az brzegi ciasta beda ztociste, a feta lekko
zrumieniona.
5.Podanie:
o Tarte podawaj lekko przestudzona, posypang swiezymi ziotami, np. bazylig lub oregano.
o Swietnie smakuje zaréwno na ciepto, jak i na zimno, np. jako lekki obiad lub kolacja.
Smacznego!
To zdrowe i smaczne danie idealnie sprawdzi sie na rozne okazje, a petnoziarniste ciasto nadaje tarcie wyjatkowego
charakteru i dodatkowej wartosci odzywcze;.



SALATKA Z SOCZEWICA, sktadniki:
PIECZONYMI BATATAMI | RUKOLA  Nasatatke:

e 1szklanka soczewicy (zielonej lub brazowej)
2 Srednie bataty
100 g rukoli
50 g posiekanych orzechéw (np. wioskich, pekan
lub migdatow)
2 tyzki oliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
Na dressing musztardowo-miodowy:
e 2 {yzki musztardy dijon
1tyzka miodu
2 tyzki soku z cytryny
4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
Sol i pieprz do smaku

Sposadb przygotowania:
1. Przygotowanie soczewicy:
o Soczewice dokfadnie optucz pod biezaca woda.
o Przetdz ja do garnka, zalej woda (okoto 3 razy wiecej wody niz soczewicy) i gotuj na srednim ogniu przez 20-25
minut, az bedzie miekka, ale nie rozgotowana.
o Odcedz ugotowang soczewice, przetdz do miski i odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie batatow:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Bataty obierz i pokroj w kostke o boku okoto 1,5-2 cm.
o Przetoz pokrojone bataty na blache wytozong papierem do pieczenia, skrop 2 tyzkami oliwy z oliwek, posol i
popieprz.
o Piecz bataty przez 25-30 minut, az beda miekkie i lekko zrumienione. W miedzyczasie mozna je raz
przemieszac, aby rownomiernie sie upiekty.
o Upieczone bataty odstaw do ostygniecia.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj musztarde dijon z miodem i sokiem z cytryny.
o Stopniowo dodawaj oliwe z oliwek, caty czas mieszajac, az powstanie gtadki sos.
o Dopraw dressing solg i pieprzem do smaku.
4. Sktadanie satatki:
o W duzej misce potacz ugotowang soczewice, rukole, upieczone bataty i posiekane orzechy.
o Polej satatke przygotowanym dressingiem musztardowo-miodowym.
o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki pokryty sie sosem.
5.Podanie:
o Safatke podawaj od razu po przygotowaniu. Mozesz jg serwowac jako samodzielne danie na lunch lub kolacje,
albo jako dodatek do innych potraw.
Smacznego!
Ta satatka jest nie tylko petna smaku, ale takze bogata w biatko roslinne, btonnik oraz zdrowe ttuszcze, co czyni ja
swietnym wyborem dla kazdego dbajacego o zdrowa diete.



GRILLOWANE SZPARAGI Z JAJKIEM
W KOSZULCE | PARMEZANEM

Skiadniki:

e 1 peczek szparagow
(zielonych)

e 2jajka

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra
virgin

e 30 g parmezanu (startego)

e 1tyzka octu winnego lub
biatego octu

e SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1.Przygotowanie szparagow:
o QOdetnij zdrewniate koncowki szparagow (okoto 2-3 cm).
o Szparagi skrop 1tyzka oliwy z oliwek, posol i popieprz do smaku.
o Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na srednim ogniu.
o Grilluj szparagi przez okoto 5-7 minut, az bedq lekko zrumienione i miekkie, ale wciaz jedrne.
Co jakis czas przewracaj, aby rownomiernie sie grillowaty.
2.Przygotowanie jajek w koszulce:
o W $rednim garnku zagotuj wode z dodatkiem 1 tyzki octu. Kiedy woda zacznie wrzec,
zmniejsz ogien, aby woda byta tuz ponizej wrzenia.
o Jajko wbij do matej miseczki.
o Delikatnie zamieszaj wode, aby stworzyc wir, i ostroznie wlej jajko do srodka wiru. Gotuj
przez okotfo 3-4 minuty, az biatko sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne.
o Wyjmij jajko tyzka cedzakowg i osusz na papierowym reczniku.
o Powtdrz proces z drugim jajkiem.
3.Sktadanie dania:
o Utoz grillowane szparagi na talerzu.
o Na wierzchu szparagdw potdz jajko w koszulce.
o Catosc posyp startym parmezanem.
o Skrop danie resztg oliwy z oliwek i dopraw swiezo mielonym pieprzem.
4. Podanie:
o Danie podawaj od razu, najlepiej na ciepto. Mozna je serwowac jako elegancka przystawke
lub lekkie sSniadanie.



SALATKA Z KOMOSY RYZOWEJ, Sk*ad?ikli(z
N tke:
GRILLOWANYMI WARZYWAMI | a saatte

e 1szklanka komosy ryzowej (quinoa)
KOZIM SEREM * 1czerwona papryka
1 z0tta papryka
1 maty bakfazan
1 cukinia
150 g koziego sera (mozesz uzy¢ miekkiego lub
twardego sera, w zaleznosci od preferenc;ji)
2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
Swieze ziota: np. natka pietruszki, bazylia lub mieta
(do posypania)
e SOl i pieprz do smaku
Na dressing:
e 2 tyzki soku z cytryny
1tyzeczka musztardy dijon
1tyzeczka miodu
3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
Sol i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie komosy ryzowej:
o Doktadnie przeptucz komose ryzowa na sicie pod biezacg woda.
o W garnku zagotuj 2 szklanki wody, dodaj szczypte soli i komose. Gotuj na matym ogniu pod przykryciem
przez okoto 15 minut, az komosa wchtonie catg wode i bedzie miekka. Nastepnie odstaw, aby ostygta.
2.Przygotowanie warzyw:
o Papryki przekroj na pét, usun nasiona i pokrdj na mniejsze kawatki.
o Cukinie i bakfazana pokroj w plastry o grubosci okoto 0,5 cm.
o Warzywa skrop oliwg z oliwek, dopraw solg i pieprzem.
o Rozgrzej grill lub patelnie grillowg na $rednim ogniu.
o Grilluj warzywa po kilka minut z kazdej strony, az beda miekkie i lekko zrumienione. Po upieczeniu
warzywa odstaw do ostygniecia, a nastepnie pokrdj na mniejsze kawatki.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj sok z cytryny, musztarde dijon, midd, oliwe z oliwek, sol i pieprz. Mieszaj,
az sktadniki dobrze sie potacza i powstanie gtadki sos.
4 Sktadanie safatki:
o W duzej misce wymieszaj ugotowang i ostudzong komose ryzowa z grillowanymi warzywami.
o Dodaj pokruszony lub pokrojony w kawatki kozi ser.
o Polej safatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj.
o Posyp safatke Swiezymi ziotami.
5.Podanie:
o Safatke podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowej. Jest doskonata jako samodzielne danie na
lunch lub kolacje, a takze jako dodatek do grillowanych mies lub ryb.



TOSTY Z PELNOZIARNISTEGO CHLEBA
Z RICOTTA, FIGAMI | MIODEM

Sktadniki:
4 kromki petnoziarnistego chleba
e 200 g sera ricotta
o 4 Swieze figi
2-3 tyzki miodu (najlepiej naturalnego, np.
wielokwiatowego lub akacjowego)
1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
e Szczypta soli morskiej (opcjonalnie)
o Swieze listki miety lub tymianku
(opcjonalnie do dekoracji)

Sposob przygotowania:
1.Przygotowanie tostow:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C lub uzyj patelni grillowej do przygotowania tostow.
o Kromki petnoziarnistego chleba skrop delikatnie oliwg z oliwek z jednej strony.
o Utz kromki na blasze oliwg do dotu (lub na patelni) i piecz przez 5-7 minut, az stang sie
ztociste i chrupiace. Mozesz takze zrumienic je na patelni grillowe;j.
2.Przygotowanie fig:
o Figi dokfadnie umyj i osusz.
o Pokrgj figi na cienkie plasterki.
3.Sktadanie tostow:
o Na ciepte kromki chleba rownomiernie rozsmaruj ricotte.
o Na kazdej kromce utdz plasterki swiezych fig.
o Skrop tosty miodem, dostosowujac ilos¢ do wiasnych preferencii.
4 Dodatkowe akcenty:
o Opcjonalnie posyp tosty odrobing soli morskiej, co podkresli stodycz fig i miodu.
o Dla dekoracji i dodatkowego aromatu, mozesz dodac swieze listki miety lub tymianku.
5.Podanie:
o Tosty podawaj od razu po przygotowaniu, gdy chleb jest jeszcze ciepty, a ricotta
kremowa.
Smacznego!
Tosty z petnoziarnistego chleba z ricottg, figami i miodem to prosty, ale wyrafinowany sposob na
zdrowg przekaske, sniadanie lub lekki deser. Potaczenie kremowej ricotty, stodkich fig i miodu
sprawia, ze danie jest zarobwno odzywcze, jak i pyszne.



SAYATKA Z MAKARONEM RYZOWYM, Sposob przygotowania:
KURCZAKIEM | WARZYWAMI 1. Przygotowanie makaronu ryzowego:

o Makaron ryzowy zalej wrzatkiem i pozostaw na
5-7 minut, az zmieknie. Nastepnie odcedz i
przeptucz zimng woda, aby zatrzymac proces
gotowania. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie kurczaka:

o Filety z kurczaka oprosz sola i pieprzem z obu
stron.

o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwykta patelnie z
odrobing oliwy z oliwek.

o Grilluj kurczaka przez okoto 5-7 minut z kazde;
strony, az bedzie ztocisty i ugotowany w srodku.

o Po ugrillowaniu odstaw kurczaka na kilka minut,
aby odpoczat, a nastepnie pokrdj w cienkie
plasterki lub kostke.

skladniki: 3.Przygotowanie wa,r.zyw: | | |
o Ogorek przekroj na pot wzdtuz, a nastepnie

Na satatke: R ,
, . pokrodj w cienkie potplasterki.
* 200 g mgkaronu ryzowego (np. cienkiego o Marchewke obierz i pokrdj w cienkie stupki
vermiceli (mozesz takze zetrzec jg na tarce o grubych
e 2 filety z kurczaka oczkach).
* 1sredni ogorek o Papryke oczys$¢ z nasion i pokrdj w cienkie paski.
* 1duza marchewka 4. Przygotowanie sosu:
* 1czerwona papryka o W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, sok z
e 2-3tyzki posiekanej swiezej kolendry lub miety limonki lub cytryny, miéd, olej sezamowy,
e 2 tyzki oliwy z oliwek (do grillowania kurczaka) czosnek i ewentualnie posiekang papryczke chili.
e Solipieprz do smaku Mieszaj, az sktadniki dobrze sie pofacza.
e Opcjonalnie: gars¢ prazonych orzeszkéw 5.Skfadanie satatki:
ziemnych lub sezamu do posypania © W duzej misce potacz makaron ryzowy,
Na sos sojowy: pokrojonego kurczaka i warzywa.
e 3 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci o Polej satatke przygotowanym sosem sojowym i

delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki
byty rownomiernie pokryte sosem.

o Posyp safatke swieza kolendrg lub mietg oraz
opcjonalnie prazonymi orzeszkami ziemnymi lub
sezamem.

6.Podanie:

o Safatke podawaj od razu lub schtodzong. Jest
doskonata na lekki obiad, lunch lub kolacje, a

posiekana) takze jako danie na wynos.

sodu

1tyzka soku z limonki lub cytryny

1tyzka miodu lub syropu klonowego
1tyzka oleju sezamowego

1 zabek czosnku (drobno posiekany lub
przecisniety przez praske)

1 mata papryczka chili (opcjonalnie, drobno



SALATKA Z JARMUZU, JABLKIEM  sktadniki:

| ORZECHAMI Nasalathe: |
e 150 g lisci jarmuzu (pozbawionych twardych todyg)

e 1duze jabtko (najlepiej chrupiace, np. odmiana
Granny Smith)

e 50 g orzechéw wtoskich (uprazonych)

e 50 g sera plesniowego (np. gorgonzola, roquefort
lub ser z niebieska plesnia)

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin (do masowania
jarmuzu)

e Szczypta soli

Na sos vinaigrette:

e 3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e 1tyzka octu jabtkowego lub balsamicznego

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego

e 1tyzeczka musztardy dijon

e SOl i pieprz do smaku

Sposadb przygotowania:
1. Przygotowanie jarmuzu:
o Jarmuz umyj, osusz i usun twarde todygi. Liscie porwij na mniejsze kawatki.
o Przetoz jarmuz do duzej miski, skrop 2 tyzkami oliwy z oliwek i dodaj szczypte soli. Masuj liscie jarmuzu przez
okoto 2-3 minuty, az zmiekng i zmniejsza objetosc.
2.Przygotowanie jabtka:
o Jabtko umyj, usun gniazda nasienne i pokréj w cienkie plasterki lub kostke, w zaleznosci od preferenciji. Jesli
chcesz, mozesz zostawic skorke dla dodatkowego koloru i wartosci odzywczych.
3.Przygotowanie orzechow:
o Orzechy wloskie mozesz delikatnie uprazy¢ na suchej patelni przez kilka minut, az stang sie lekko ztociste i
zaczng wydziela¢ aromat. Uwazaj, aby ich nie przypali¢. Po uprazeniu odstaw do ostygniecia.
4. Przygotowanie sera plesniowego:
o Ser plesniowy pokrdj w mate kawatki lub pokrusz.
5.Przygotowanie sosu vinaigrette:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet jabtkowy lub balsamiczny, miod i musztarde dijon. Dopraw
solg i pieprzem do smaku. Mieszaj, az sktadniki sie pofacza i powstanie gtadki sos.
6.Sktadanie satatki:
o Do miski z jarmuzem dodaj pokrojone jabtko, orzechy wtoskie i kawatki sera plesniowego.
o Polej satatke przygotowanym sosem vinaigrette i delikatnie wymieszaj, aby skfadniki sie potaczyty.
7.Podanie:
o Safatke podawaj od razu po przygotowaniu jako zdrowy i smaczny dodatek do obiadu lub jako samodzielne
danie na lekka kolacje.
Smacznego!
Safatka z jarmuzu, jabtkiem i orzechami to pofaczenie swiezosci, chrupkosci i wyrazistego smaku sera plesniowego.
Jest petna wartosci odzywczych, a jednoczesnie sycaca i idealna na kazdg okazje.
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