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BacK
to the Roots

C z w a r t e k  2 0 . 0 4

Lunchowa sałatka kurczakiem
 mięso z piersi kurczaka - 160 
 marchew - 1 sztuka (45 g
 cukinia - 1/2 sztuk
 czerwona cebula - 1/4 sztuk
 papryka czerwona - 1/3 sztuk
 masło klarowane - 1 łyżka

 papryka czerwona słodka - 3 szczypt
 rozmaryn - 2 szczypt
 sól morska - 2 szczypt
 rukola - 2 garśc
 suszone pomidory - 2 plastr
 natka pietruszki - łyżeczka

P i ą t e k  2 1 . 0 4

Śródziemnomorskie leczo z kaszą jaglaną 
i ciecierzycą

 kasza jaglana - 1/4 szklank
 ciecierzyca w zalewie - 2/3 szklanki
 bakłażan - 1/4 sztuk
 papryka żółta - 1/2 sztuk
 cebula - 1/4 sztuk
 czosnek - 1 ząbek
 olej kokosowy - 3/4 łyżeczki

 pomidory krojone w sosie własnym  
- 3/5 szklank

 sól morska - szczypt
 pieprz czarny - szczypta
 papryka wędzona - szczypt
 oregano suszone - szczypt
 bazylia świeża - garść

Spaghetti z dorszem i szpinakiem
 makaron żytni razowy spaghetti -  50 
 dorsz - 150 
 sól morska - szczypt
 pieprz czarny - szczypt
 cebula - 1/4 sztuk
 czosnek - 1 ząbek

 masło klarowane - 3/4 łyżeczk
 szpinak - 2 garśc
 ser mozzarella - 1 i 1/2 plastr
 rozmaryn suszony - szczypt
 natka pietruszki - 1 łyżeczk
 płatki migdałowe - 3/4 łyżki

Paella z kurczakiem i warzywami
 masło klarowane - 1 łyżeczk
 mięso z piersi kurczaka - 130 
 cebula - 1/4 sztuk
 czosnek - 1 ząbe
 ryż basmati - 1/4 szklank
 bulion warzywny - 1/2 szklanki
 papryka żółta - 1/2 sztuki

 pomidorki koktajlowe - 4 sztuk
 sól morska - szczypt
 pieprz czarny - szczypt
 kurkuma mielona - szczypt
 papryka czerwona słodka - szczypt
 cytryna - 20 
 orzechy nerkowca - 8,75 g
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S o b o t a  2 2 . 0 4

Paluszki rybne z pieczonymi  
ziemniaczkami i surówką

 dorsz - 170 
 płatki owsiane - 3 łyżk
 papryka słodka mielona - 1/4 łyżeczk
 kurkuma  - 1/4  łyżeczk
 ziemniaki - 1 i 1/2 sztuki (135g
 sól morska - szczypt
 pieprz czarny - szczypta

 rozmaryn - szczypt
 masło klarowane - 3/4 łyżeczk
 jabłko - 1/2 sztuk
 marchew - 1 i 1/2 sztuki (67,5 g
 oliwa z oliwek extra virgin  

- 3/4 łyżeczk
 cytryna - 20 g

N i e d z i e l a  2 3 . 0 4

Krem czekoladowo-orzechowy
 Banan - 1/2 sztuki (100g
 orzechy włoskie - 1/4 garśc
 kakao, gorzkie - 1 łyżeczk
 napój kokosowy - 1 i 1/2 łyżki

 olej kokosowy - 1/3 łyżeczk
 nasiona chia - 3/4 łyżeczki

Warstwowy deser a'la tiramisu z orzechami
 Banan - 1/3 sztuk
 jogurt naturalny - 1/3 szklank
 cukier kokosowy - 1/2 łyżeczki

 wiórki kokosowe - 1 łyżk
 kakao, gorzkie - 1 łyżeczk
 orzechy włoskie - 1/4 garści

Pralinki daktylowe
 Daktyle - 3 sztuk
 pasta migdałowa - 1 łyżk
 czekolada, gorzka - 2 kostki

P o n i e d z i a ł e k  2 4 . 0 4

Owsianka czekoladowa z daktylami 
i cynamonem

 płatki owsiane górskie - 2 i 1/2 łyżk
 daktyle suszone niesiarkowane  

- 1 sztuk
 napój kokosowy - 1/2 szklanki

 czekolada gorzka - 1 kostk
 cynamon mielony - szczypta

Sałatka pomidorowa ze szczypiorkiem  
i mozzarellą

 ser mozzarella - 2 plastr
 pomidor - 1 sztuka (80 g
 szczypiorek - 1 łyżka

 oliwa z oliwek - 3/4 łyżeczk
 sól morska - szczypta
 pieprz czarny - szczypta
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P o n i e d z i a ł e k  2 4 . 0 4  cd.

Kanapka z tapenadą z czarnych oliwek
 oliwki czarne marynowane - 10 sztu
 oliwa z oliwek - 1 łyżeczk
 cytryna - 20 
 sól morska - szczypta

 pieprz czarny - szczypt
 chili w proszku - szczypt
 pietruszka liście - 1 łyżeczk
 chleb żytni na zakwasie  

- 1 kromka (40 g)

W t o r e k  2 5 . 0 4

Aromatyczny koktajl bananowy
 laska wanilii - 2 szczypt
 banan - 1/2 sztuk
 jogurt naturalny - 1/2 szklank
 cynamon mielony - 1/4 łyżeczki

 kardamon mielony - 1/4 łyżeczk
 Imbir świeży - 1/2 plaste
 Płatki owsiane bezglutenowe - 1 łyżka 

Koktajl kokos-banan-kakao
 napój kokosowy - 1 szklank
 wiórki kokosowe - 1 łyżka
 banan - 1/2 sztuk
 cynamon mielony - 1 szczypt
 kakao gorzkie - 1 łyżeczk
 Płatki owsiane bezglutenowe - 1 łyżka

Owsiany koktajl malinowy
 Płatki owsiane bezglutenowe - 2 łyżk
 napój kokosowy - 1 szklank
 maliny mrożone - 100
 banan - 1/2 sztuk
 Kardamon mielony - 1 szczypta

Ś r o d a  2 6 . 0 4

Cytrynowe risotto z indykiem
 ryż basmati - 1/4 szklank
 mięso z piersi indyka - 150 
 cebula - 1/4 sztuk
 papryka - 1/4 sztuk
 cukinia - 1/2 sztuk
 czosnek - 1/2 ząbk
 masło klarowane ghee - łyżeczka

 sól morska - 2 szczypt
 pieprz czarny - 2 szczypt
 suszone pomidory w oleju - 2 plastry
 kurkuma - szczypt
 cytryna - 20 
 natka pietruszki - łyżeczka
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