


Zupa pomidorowa

Sktadniki:

e 1 puszka pomidorow

¢ 1 maty stoiczek passaty

e 4 3redniej wielko$ci marchewki

o 1kawatek selera

e 1 mata papryka czerwona

e 2 korzenie pietruszki

e 15 pomidorkéw koktajlowych

o 1 peczek natki pietruszki lub bazylii

Surowka z kiszonej kapusty

Sktadniki:
e gar$é odcisnietej kapusty kiszonej
e 1 stodkie jabtko

e 1 3rednia marchewka
e 1cebula
e 1tyzeczka pieprzu ziotowego

e sOl do smaku (ewentualnie)

Energetyzujgey sok z buraka

Sktadniki:

e 1/2 buraka umytego, obranego ze skorki i pokrojonego na mate kawatki

e 1 marchewka, umyta i pokrojona w stupki

e 1 wieksze jabtko pokrojone na ésemki
o kilka lisci szpinaku

e 3 plastry cytryny obranej ze skorki
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Podsumowanie

e 1 puszka pomidoréow e 1/2 sredniej wielkos$ci buraka

e 1 maty stoiczek passaty o Kilka lisci szpinaku

e 6 $redniej wielkosci marchewek e 3 plastry cytryny

e 1 kawatek selera o 1 peczek natki pietruszki lub bazylii
e 1 mata papryka czerwona o 1tyzeczka pieprzu ziotowego

e 2 korzenie pietruszki e SOl, pieprz do smaku

e 15 pomidorkéw koktajlowych
e 1cebula
e Gars¢ odcisnietej kapusty kiszonej

e 2 jabtka
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