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CZWARTEK 13.04

OMLET Z CUKINIA | KOZIM SEREM

- jaja kurze mate, rozmiar s - 2 sztuki
« napoj kokosowy - 1/4 szklanki

« sol morska - szczypta

- masto klarowane (ghee) - tyzeczka
o« cukinia - 1/4 sztuki

« cebula - 1/2 sztuki

« pieprz czarny - 2 szczypty

« tymianek suszony - szczypta

« rukola - garsc

« ser kozi - 3 plastry

- sfonecznik, nasiona - tyzka

PIATEK 14.04

JAGLANKA Z PRAZONA GRUSZKA

- kasza jaglana - 1/3 szklanki

« mleczko kokosowe - 2,5 tyzki

« masto klarowane (ghee) - 1/2 tyzeczki
e gruszka - sztuka (130 g)

e cynamon mielony - 2 szczypty

- miod pszczeli - tyzeczka

SOBOTA 15.04

OWSIANKA W MAROKANSKIM
STYLU

- pfatki owsiane gorskie - 1/3 szklanki
« napoj kokosowy - 2/3 szklanki

- daktyle suszone - 1/3 garsci

e kurkuma mielona - 2 szczypty

« imbir mielony - 2 szczypty

« borowki amerykanskie - 2 garsci

. migdaty - tyzka

« miod pszczeli - 1/2 tyzki
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NIEDZIELA 16.04

NALESNIKI Z MUSEM
CZEKOLADOWO - JABLKOWYM

« jajo kurze mate, rozmiar s - sztuka

- napoj kokosowy - 1/4 szklanki

maka owsiana - 2 tyzki

masto klarowane (ghee) - 3/4 tyzeczki
jabtko - sztuka (150g)

cynamon mielony - 2 SZCZYPty

miod pszczeli - fyzka

kakao - tyzka

swieze liscie miety - 2 sztuki

PONIEDZIALEK 17.04

RYZ CZEKOLADOWY Z MALINAMI

e ryz basmati - 1/3 szklanki

« napoj kokosowy - 2/3 szklanki
- gorzka czekolada - 2 kostki

« miod - 3/4 tyzki

o laska wanili

« porcja malin

WTOREK 18.04

TOSTY Z AWOKADO
| JAJKIEM NA MIEKKO

- jaja kurze mate, rozmiar s - sztuka

« chleb zytni na zakwasie - 1,5 kromki
« awokado - 3/4 sztuki

« sol morska - szczypta

e pleprz czarny - szczypta

e cytryna - 1/4 sztuki

- pomidorki koktajlowe - 5 sztuk

SRODA 19.04

NALESNIKI Z NADZIENIEM
KOKOSOWYM

- pfatkijaglane - 2 tyzki

« napoj kokosowy - 1/4 szklanki

« woda - 1/3 szklanki

« olej kokosowy - 1/3 tyzeczki

« jaja kurze - sztuka

e nalesniki bezglutenowe, mieszanka mak - 30 g
« mus kokosowy - 3/4 tyzeczki

e rl9 krem orzechowo - kakaowy - 1/2 tyzeczki

- wiorki kokosowe - 1/4 tyzki
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