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Satatka z kalafiora i grejpfrutaz
dodatkiem kietkow

Sktadniki:

e 50 g kalafiora, ktérego zetrzemy na tarce o grubych oczkach

e 1 czerwony grejpfrut

e tyzka dozwolonych kietkdw (kietki lucerny, jarmuzu, pora, cebuli, burakdw,
rzodkiewk)

e pieprz czarny lub pieprz cytrynowy do smaku

e kilka lisci miety do dekoracji

Lupa krem z brokuta

Sktadniki:
o 1 brokut
e 1cebula

e 1 z3bek czosnku
e 1tyzeczka soku z limonki
e pieprz sél do smaku

e 300-400 ml wody lub bulionu warzywnego

Koktajl z jabtka. ogorka i
szpinaku

Sktadniki:
e 1 jabtko

e 1 ogdrek gruntowy
o garsc lisci szpinaku

e garsé¢ miety
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Bulion warzywny

Oczywiscie, tylko gdy zdecydujesz sig uzyc bulionu zamiast wody

Sktadniki:

e 3 marchewki

e 2 pietruszki

e maty seler

e 1/2 przypieczonej papryki

e 1 przypieczona cebula

e maty por

e 2-3liscie przypieczonej kapusty
e  2-3 zgbki czosnku

e kilka lisci laurowych

o kilka ziaren ziela angielskiego

e pieprzisél do smaku

e 1 maty kalafior o 1grejpfrut

e 1 peczek miety e 1limonka

e 1 papryka e 1 jabtko

e 1por e Dozwolone kietki
e 1 brokut o SOlipieprz

e 2cebule

e 1 ogbrek gruntowy
e Garsé szpinaku

e 3 marchewki

o 2 Pietruszki

o Maty seler

e 2-3liscie kapusty

e Gtéwka czosnku

e Kilka lisci laurowych

e Ziele angielskie
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