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17 minut 

2 porcje

�agodne

OMLET
z warzywami
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10 minut 

2 porcje

lekko pikantne

NACHOSY
zapiekane
z serem
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lekko pikantne
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4 porcje ok. 12szt.
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	 �‰���l�b�;�f�v�1�†���Œ�]�b�<�1�b�-�:��
�‰�W	���b�<�v�o���Œ�-�l�-�u�‹�m�†�f���‰���r�-	‹�1�b�;���0�†�t�]�o�]�b
	 �Œ���7�o�7�-�|�h�b�;�l���o�t�;�f�†�:�����7�v�|�-�‰���m�-���l�b�m�b�l�†�l���•�”��	
	 �l�b�m�†�|�7���f�;	‹�t�b���l�o	õ�;�v�Œ���|�o���7�j�†	õ�;�f�:
�Š�W	�"�h�u�Œ�‹�7�;�j�h�-���‰�j	U	õ���7�o���-�b�u�=�u�‹�;�u�=�-�7���†�v�|�-�‰��		
	 �|�;�l�r�;�u�-�|�†�u�<���•�v�•�f�����b���r�b�;�1�Œ���r�u�Œ�;�Œ���o�h�o�j�o���‘�•��	
	 �l�b�m�†�|�:�����"�h�j�-�7�m�b�h�b���v�o�v�†���‰�‹�l�b�;�v�Œ�-�f���‰���l�b�v�1�;�:��
4.	 ���o�|�o�‰�;���v�h�u�Œ�‹�7�;�j�h�-���r�u�Œ�;�j	U	õ���m�-���|�-�t�;�u�Œ�:��	
	 ���o�v�‹�r���v�;�Œ�-�l�;�l���b���v�Œ�1�Œ�‹�r�b�o�u�h�b�;�l�:�����o�7�-�‰�-�f��	
	 �Œ���v�o�v�;�l���o�u�-�Œ���†�t�†�0�b�o�m�.���v�-�j�-�|�h�.�:

�"�h�j�-�7�m�b�h�b�9 

�”�•���]�����!�9�;�@���#�<�£�+�3�+�-�����3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�”�•�•���]���v�h�u�Œ�‹�7�;�j�;�h���Œ���h�†�u�1�Œ�-�h�-
�‘���j�‹	õ�h�b���o�t�;�f�†

�,�7�u�o�‰�v�Œ�-���v�h	U�u�-�4
���]�u�-�m�b�1�Œ�;�m�b�;���|�j�†�v�Œ�1�Œ	U�‰���|�u�-�m�v
�b���v�l�-	õ�o�m�‹�1�_���r�o�|�u�-�‰���l�o	õ�;��
�r�o�r�u�-�‰�b�À���h�o�m�7�‹�1�f�<���v�h	U�u�‹
�b���Œ�l�m�b�;�f�v�Œ�‹�À���|�u�.�7�Œ�b�h�:

���m�b�;�f���|�j�†�v�Œ�1�Œ�†���|�o�9

�	�o�v�h�o�m�-�j�‹�l���†�Œ�†�r�;�j�m�b�;�m�b�;�l��
�r�o�|�u�-�‰�‹���0�<�7�Œ�b�;���7�o�7�-�m�b�;��
�]�o�|�o�‰�;�]�o�����-�1�$�,�-�����3�<�9�'���3�(�����9�-�!�W

TIP

�"�o�v�9��
�•���j�‹	õ�h�-�����3�9�<�����8�-�8�!�$�,�!�����3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�•���j�‹	õ�;�1�Œ�h�-�����-�!���'�+�3���9�'�A�!�1�<�����3�<�9�'���3�(�����9�-�! 
�‘���j�‹	õ�h�b���l�-�f�o�m�;�Œ�†��
�•���j�‹	õ�;�1�Œ�h�-���v�Œ�1�Œ�‹�r�b�o�u�h�†���7�u�o�0�m�o���r�o�v�b�;�h�-�m�;�]�o
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20 minut 

4 porcje

�rednio pikantne

WRAPY
�A���0�<�8�$�A�!�0�-�'�1
i warzywami
�"�r�o�v	U�0���r�u�Œ�‹�]�o�|�o�‰�-�m�b�-�9
�ˆ�W	���†�u�1�Œ�-�h�-���r�o�h�u	U�f���m�-���h�-�‰�-�j�h�b�7���7�o�r�u�-�‰
	 �v�o�v�;�l���v�o�f�o�‰�‹�l���f�-�v�m�‹�l���b���r�u�Œ�‹�r�u�-�‰�.
	 �1�_�b	I�v�h�.�:�����0�|�o�1�Œ���‰���f�-�f�h�†���b���o�r�-�m�b�;�u�†�f
	 �‰�����r�-�m�h�o�:���)�v�|�-�‰���7�o���-�b�u�=�u�-�‹�;�u�=�-���m�-���•�•��	
	 �l�b�m�†�|���b���•�v�•�f���:�����u�Œ�;�7���‰�j�o	õ�;�m�b�;�l���v�r�u�‹�v�h�-�f��	
	 �7�;�t�b�h�-�|�m�b�;���o�t�;�f�;�l�:
�‰�W	�!�o�Œ�j	U	õ���‰�u�-�r�‹���b���r�o�v�l�-�u�†�f���l�-�f�o�m�;�Œ�;�l�:�����-��	
	 	‹�u�o�7�;�h���u�o�Œ�j	U	õ���‰�-�u�Œ�‹�‰�-�7���r�-�r�u�‹�1�Œ�h�b���f�-�t�-�r�;�m�o��	
	 �o�u�-�Œ���r�o�h�u�o�f�o�m�;�]�o���m�-���h�-�‰�-�j�h�b���h�†�u�1�Œ�-�h�-�:��	
	 ���-�j�o	‹�À���r�o�t�;�f���v�o�v�;�l���v�†�h�b�‹�-�h�b���b���Œ�‰�b	I���‰�u�-�r�-�:��	
	 �)�v�|�-�‰���7�o���-�b�u�=�u�-�‹�;�u�=�-���m�-���”���l�b�m�†�|���•�v�•�f���:

�"�h�j�-�7�m�b�h�b�9
�•���o�r�-�h�o�‰�-�m�b�;�����3�8	§�£�£�!���>�8�!�6���A���$�,�-�£�-
���!�9�!���&�'�£�����<�8
�‘���j�‹	õ�h�b�����3�9�<���9�3�/�3�>�'�+�3���/�!�9�2�'�+�3�����3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�•���j�‹	õ�;�1�Œ�h�-�����8�A�@�6�8�!�>�@���0�<�$�,�2�-���$�,�-	X�9�0�-�'�/
���3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�•�•�•���]�����!�2�-�'�8�0�-���6�!�2�0�3�����3�<�9�'���3�(�����9�-�! 
���b�t�h�-�����!�6�8�@�$�A�'�0�����!�£�!�6�'�2�3���A�-�'�£�3�2�@�$�,
���!�9�!���&�'�£�����<�8
�“���j�‹	õ�h�b�����3�9�<�����<�0�-�@�!�0�-�����!�2�3�0�>�!�2
�‘�•�•���]���r�b�;�u�v�b���Œ���h�†�u�1�Œ�-�h�-��
�•�F�‘��	‹�u�;�7�m�b�;�]�o���o�]	U�u�h�-���r�o�h�u�o�f�o�m�;�]�o���‰���r	U�j�r�t�-�v�|�‹
�“���t�b	‹�1�b�;���v�-�j�-�|�‹���t�o�7�o�‰�;�f���t�†�0���b�m�m�;�f
���b�t�h�-���r�o�l�b�7�o�u�h	U�‰���1�_�;�u�u�‹���r�u�Œ�;�h�u�o�f�o�m�‹�1�_
�m�-���r	U�j
�•���1�;�0�†�t�-���1�Œ�;�u�‰�o�m�-���r�o�h�u�o�f�o�m�-���‰���r�b	U�u�h�-
�•���f�-�f�h�o��
�•���j�‹	õ�h�-���o�t�;�f�†���m�-�f�t�;�r�b�;�f���‰���v�r�u�-�‹�†��
�‘���j�‹	õ�h�b���l�-�f�o�m�;�Œ�†

�)�b�<�1�;�f���;�m�;�u�]�b�b�4
���;�h�h�b�;���r�o�v�b�j�h�b���m�b�;���o�0�1�b�.	õ�-�f�.��
�o�u�]�-�m�b�Œ�l�†�7���1�o���l�o	õ�;���v�h�†�|�h�o�‰�-�À��
�‰�b�<�h�v�Œ�.���;�m�;�u�]�b�.���b���t�;�r�v�Œ�‹�l��
�v�-�l�o�r�o�1�Œ�†�1�b�;�l�:

���m�b�;�f���|�j�†�v�Œ�1�Œ�†���|�o�9

�&	õ�‹�f���b�m�m�‹�1�_���‰�;�u�v�f�b���v�l�-�h�o�‰�‹�1�_����
���8�!�6�Õ�>�����!�9�!���&�'�£���9�<�8�J��
�o�u�h�b�v�Œ�o�‰�;�f�7���‰�b�;�t�o�Œ�b�-�u�m�b�v�|�;�f���t�†�0��
�h�†�h�†�u�‹�7�Œ�b�-�m�;�f�:

TIP
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�‰�u	U�À���7�o���v�r�b�v�†���|�u�;	‹�1�b



35 minut 

2 porcje

lekko pikantne

AZJATYCKA
�6�-�'�8	”
�A���0�<�8�$�A�!�0�!

�"�o�v�9
�‘���j�‹	õ�h�b�����3�9�<�����3�-�9�-�2�����3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�•���j�‹	õ�h�-���l�-�f�o�m�;�Œ�†��

�"�r�o�v	U�0���r�u�Œ�‹�]�o�|�o�‰�-�m�b�-�9
�ˆ�W	���b�;�u	‹���Œ���h�†�u�1�Œ�-�h�-���7�;�t�b�h�-�|�m�b�;���m�-�|�m�b�f�7��		
	 �Œ�-�l�-�u�‹�m�†�f���‰���r�u�Œ�‹�r�u�-�‰�b�;�7���v�o�v�b�;���v�o�f�o�‰�‹�l�7��	
	 �r�-	‹�1�b�;���o�u�-�Œ���o�t�b�‰�b�;�:�����7�v�|�-�‰���m�-���•�•�J�•�”��		
	 �l�b�m�†�|�:
�‰�W	���b�<�v�o���‰�j	U	õ���7�o���-�b�u�=�u�‹�;�u�=�-�7���†�v�|�-�‰��		
	 �|�;�l�r�;�u�-�|�†�u�<���•�v�•�f�����b���r�b�;�1�Œ���r�u�Œ�;�Œ���o�h�o�j�o���•�”��	
	 �l�b�m�†�|�:�����"�h�j�-�7�m�b�h�b���v�o�v�†���‰�‹�l�b�;�v�Œ�-�f���‰���l�b�v�1�;�:��
�Š�W	�&�r�b�;�1�Œ�o�m�.���r�b�;�u	‹���r�o�v�‹�r���v�;�Œ�-�l�;�l
	 �b���v�Œ�1�Œ�‹�r�b�o�u�h�b�;�l���r�o�7�-�‰�-�f���Œ���v�o�v�;�l
	 �b���†�t�†�0�b�o�m�.���v�-�j�-�|�h�.�:

�"�h�j�-�7�m�b�h�b�9
�•���j�‹	õ�;�1�Œ�h�-��Przyprawy 5 smaków
���3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�‘���j�‹	õ�h�b�����3�9�<���9�3�/�3�>�'�+�3���/�!�9�2�'�+�3�����3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�•���j�‹	õ�;�1�Œ�h�-�����!�9�;�@���A���$�A�3�9�2�0�<�T���-�1�#�-�8�<���-���$�,�-�£�-
���3�<�9�'���3�(�����9�-�! 
�•���j�‹	õ�;�1�Œ�h�-�����-�!���'�+�3�����'�A�!�1�<�����3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�‘���r�b�;�u�v�b���Œ���h�†�u�1�Œ�-�h�-��
�•���j�‹	õ�h�-���v�Œ�1�Œ�‹�r�b�o�u�h�†���7�u�o�0�m�o���r�o�h�u�o�f�o�m�;�]�o��
�‘���j�‹	õ�h�b���o�t�b�‰�‹���Œ���o�t�b�‰�;�h

���m�b�;�f�v�Œ�;���u�‹�Œ�‹�h�o���m�-�7�1�b	‹�m�b�;�m�b�-�4��
�$�j�†�v�|�;���r�o�|�u�-�‰�‹���l�o�]�.���r�u�o�‰�-�7�Œ�b�À��
�7�o���m�-�7�1�b	‹�m�b�;�m�b�-�7���7�t�-�|�;�]�o���b�1�_��
�;�t�b�l�b�m�-�1�f�-���‰�v�r�b�;�u�-���Œ�7�u�o�‰�b�;��
�†�h�j�-�7�†���h�u�.	õ�;�m�b�-�:

���m�b�;�f���|�j�†�v�Œ�1�Œ�†���|�o�9

�	�o���r�o�7�-�m�b�-
�	�o�‰�o�t�m�-���v�-�j�-�|�h�-

�"�o�v���_�o�b�v�b�m���Œ���l�-�f�o�m�;�Œ�;�l���|�o��
�0�j�‹�v�h�-�‰�b�1�Œ�m�‹���7�b�r���K���v�r�u�-�‰�7�Œ�b���v�b�<��
�|�;	õ���f�-�h�o���v�l�-�u�o�‰�b�7�j�o���7�o���h�-�m�-�r�;�h��
�t�†�0���7�u�;�v�v�b�m�]���7�o���v�-�j�-�|�h�b
�Œ���l�-�h�-�u�o�m�;�l���u�‹	õ�o�‰�‹�l�:

TIP
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�‰�u	U�À���7�o���v�r�b�v�†���|�u�;	‹�1�b



25 minut 

2 porcje

�agodne

�æ�������h
teriyaki
z ziemniakami
�"�r�o�v	U�0���r�u�Œ�‹�]�o�|�o�‰�-�m�b�-�9
�ˆ�W	�
�b�t�;�|���Œ���j�o�v�o�v�b�-���r�o�h�u	U�f���m�-���‘���r�o�u�1�f�;�7���o�r�u	U�v�Œ��	
	 �v�o�t�.�7���r�b�;�r�u�Œ�;�l�7���r�o�v�‹�r���v�h	U�u�h�.���t�b�l�o�m�h�b
	 �b���v�h�u�o�r���o�t�;�f�;�l�:�����7�v�|�-�‰���m�-���h�b�t�h�-���l�b�m�†�|�:��
�‰�W	�&�]�o�|�o�‰�-�m�;���Œ�b�;�l�m�b�-�h�b���7�;�t�b�h�-�|�m�b�;���m�-�|�m�b�f�7��	
	 �m�-�v�|�<�r�m�b�;���o�r�u	U�v�Œ���v�o�t�.���b���r�u�Œ�‹�r�u�-�‰�.���7�o��	
	 �h�†�1�_�m�b���f�-�r�o	I�v�h�b�;�f�7���r�o�v�‹�r���1�Œ�o�v�m�h�b�;�l���o�u�-�Œ��	
	 �v�h�u�o�r���o�t�;�f�;�l�:��
�Š�W	�&�j	U	õ���j�o�v�o�v�b�-���b���Œ�b�;�l�m�b�-�h�b���‰���v�Œ�†�Y�-�7�Œ�b�;��		
	 �-�b�u�=�u�‹�;�u�=�-���b���‰�v�|�-�‰���m�-���•�u�•�f�����m�-���•�•���l�b�m�†�|�:��	
	 ���o�7�1�Œ�-�v���r�b�;�1�Œ�;�m�b�-���v�l�-�u�†�f���j�o�v�o�v�b�-���v�o�v�;�l��	
	 �|�;�u�b�‹�-�h�b�:�����o	õ�;�v�Œ���|�;	õ���†�r�b�;�1���7�-�m�b�;
	 �‰���r�b�;�h�-�u�m�b�h�†�7���†�v�|�-�‰�b�-�f�.�1���|�;���v�-�l�;
	 �r�-�u�-�l�;�|�u�‹�:����
4.	 ���o�|�o�‰�;���7�-�m�b�;���r�o�v�‹�r���v�;�Œ�-�l�;�l
	 �b���v�Œ�1�Œ�‹�r�b�o�u�h�b�;�l�:

�"�h�j�-�7�m�b�h�b�9
�‘���j�‹	õ�h�b�����3�9�<���;�'�8�-�@�!�0�-�����3�<�'���3�(�����9�-�!
�•�F�‘���j�‹	õ�;�1�Œ�h�b�����8�A�@�6�8�!�>�@���&�3���0�<�$�,�2�-���$�,�-	X�9�0�-�'�/��
���3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�•���j�‹	õ�;�1�Œ�h�-�����-�!���'�+�3���9�'�A�!�1�<�����3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�“�•�•���]���C�t�;�|�†���Œ���j�o�v�o�v�b�-
���|�-�u�|�-���v�h	U�u�h�-���Œ���}���t�b�l�o�m�h�b
�“��	‹�u�;�7�m�b�;���Œ�b�;�l�m�b�-�h�b���‰�1�Œ�;	‹�m�b�;�f���†�]�o�|�o�‰�-�m�;
�•���Œ�.�0�;�h���1�Œ�o�v�m�h�†���r�o�h�u�o�f�o�m�‹���‰���7�u�o�0�m�.���h�o�v�|�h�<
�‘���j�‹	õ�h�b���o�t�;�f�†��
�"	U�t�7���r�b�;�r�u�Œ��
�"�Œ�1�Œ�‹�r�b�o�u�;�h���7�u�o�0�m�o���r�o�h�u�o�f�o�m�‹

���;�r�v�Œ�-���Y�o�u�-���f�;�t�b�|�o�‰�-�4
�,�7�u�o�‰�-���7�b�;�|�-���0�;�Œ���m�-�7�l�b�-�u�†��
�|�j�†�v�Œ�1�Œ�†���v�r�u�Œ�‹�f�-���u�o�Œ�‰�o�f�o�‰�b��
�h�o�u�Œ�‹�v�|�m�‹�1�_���0�-�h�|�;�u�b�b���‰���f�;�t�b�|�-�1�_�:

���m�b�;�f���|�j�†�v�Œ�1�Œ�†���|�o�9

�,�-�l�b�-�v�|���j�o�v�o�v�b�-���l�o	õ�;�v�Œ���†	õ�‹�À��
�C�t�;�|	U�‰���Œ���r�v�|�u�.�]�-���|�<�1�Œ�o�‰�;�]�o���t�†�0��
�7�o�u�v�Œ�-���K���u	U�‰�m�b�;	õ���7�o�0�u�Œ�;���1�_�j�o�m�.��
�l�-�u�‹�m�-�|�<���b��	‹�‰�b�;�|�m�b�;���r�b�;�h�.���v�b�<
�‰���-�b�u�=�u�‹�;�u�Œ�;�:
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�‰�u	U�À���7�o���v�r�b�v�†���|�u�;	‹�1�b



25 minut 

2 porcje

lekko pikantne

KACZKA
�6�3���6�'�0�-	X�9�0�<

�"�r�o�v	U�0���r�u�Œ�‹�]�o�|�o�‰�-�m�b�-�9
�ˆ�W�����b�;�u	‹���Œ���h�-�1�Œ�h�b���o�1�Œ�‹	‹�À���b���m�-�|�m�b�f���v�h	U�u�<
�� �‰���h�u�-�|�h�<�7���r�o�v�‹�r���r�u�Œ�‹�r�u�-�‰�.�7���v�o�t�.���b���o�t�b�‰�.�:����
�� ���o�v�l�-�u�†�f���r�o�j�o�‰�.���v�o�v�†���7�o���h�-�1�Œ�h�b���r�o���� ��
�� �r�;�h�b	I�v�h�†�:
�‰�W���)�-�u�Œ�‹�‰�-���7�o���‰�o�h�-���r�u�Œ�;�r�j�†�1�Œ���r�o�7���Œ�b�l�m�.����
�� �‰�o�7�.���b���7�o�0�u�Œ�;���o�7�1�b	‹�m�b�f�:��
�Š�W�����b�;�u�v�b���‰�j	U	õ���7�o���-�b�u�=�u�‹�;�u�=�-���v�h	U�u�.���7�o���]	U�u�‹
�� �b���†�v�|�-�‰���•�v�•�f�����o�u�-�Œ���•�•���l�b�m�†�|�:�����o���|�‹�l����
�� �1�Œ�-�v�b�;���‰�‹�f�l�b�f���h�-�1�Œ�h�<�7���o�7�1�Œ�;�h�-�f���“���l�b�m�†�|�‹
�� �b���r�o�m�o�‰�m�b�;���r�o�v�l�-�u�†�f���v�o�v�;�l���7�o���h�-�1�Œ�h�b����
�� �r�o���r�;�h�b	I�v�h�†�:���)�-�u�Œ�‹�‰�-���7�o���‰�o�h�-���‰�j	U	õ���7�o����
�� �-�b�u�=�u�‹�;�u�=�-�7���m�-�v�|�<�r�m�b�;���r�o�j	U	õ���m�-���m�b�1�_���h�-�1�Œ�h�<
�� �b���r�b�;�1�Œ���1�-�j�o	‹�À���h�o�t�;�f�m�;���”���l�b�m�†�|�:����
4.�� �)�‹�f�l�b�f���†�r�b�;�1�Œ�o�m�;���r�b�;�u�v�b���b���r�o�Œ�o�v�|�-�‰���7�o
���� �o�7�r�o�1�Œ�‹�m�h�†���m�-���o�h�o�j�o���“�J�”���l�b�m�†�|�:���� ��
�� ���o�h�u�o�f�o�m�.���r�b�;�u	‹���r�o�7�-�‰�-�f���Œ���‰�-�u�Œ�‹�‰�-�l�b���7�o����
�� �‰�o�h�-�7���v�;�Œ�-�l�;�l���o�u�-�Œ���v�-�j�-�|�.�:

�"�h�j�-�7�m�b�h�b�9
�•�7�”���j�‹	õ�h�b�����3�9�<���&�3���0�!�$�A�0�-���6�3���6�'�0�-	X�9�0�<
���3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�•�F�‘���j�‹	õ�;�1�Œ�h�b��Przyprawy 5 smaków
���3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�•���v�j�o�b�h�����!�8�A�@�>���&�3���>�3�0�!�����3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�•�F�‘���j�‹	õ�;�1�Œ�h�b�����-�!���'�+�3�����'�A�!�1�<�����3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�‘���r�b�;�u�v�b���Œ���h�-�1�Œ�h�b
�	�o�‰�o�t�m�‹���l�b�h�v���v�-�j�-�|
�•���j�‹	õ�;�1�Œ�h�-���o�t�b�‰�‹���Œ���o�t�b�‰�;�h��
�"	U�t

���;�r�v�Œ�-���r�-�l�b�<�À���b���h�o�m�1�;�m�|�u�-�1�f�-�4
���_�o�À���h�‰�-�v�‹���|�j�†�v�Œ�1�Œ�o�‰�;���o�l�;�]�-�J�’��
�v�.���m�b�;�Œ�0�<�7�m�;���7�o���r�u�-�‰�b�7�j�o�‰�;�f��
�r�u�-�1�‹���l	U�Œ�]�†���|�o���|�j�†�v�Œ�1�Œ�;���|�u�-�m�v��
�o�u�-�Œ���m�-�v�‹�1�o�m�;���h�‰�-�v�‹���|�j�†�v�Œ�1�Œ�o�‰�;��
�l�o�]�.���Œ�m�-�1�Œ�m�b�;���†�r�o	‹�t�;�7�Œ�-�À���f�;�]�o��
�r�u�-�1�<�4

���m�b�;�f���|�j�†�v�Œ�1�Œ�†���|�o�9

�)���o�u�‹�]�b�m�-�t�;���h�-�1�Œ�h�-���r�o���r�;�h�b	I�v�h�†��
�r�o�7�-�‰�-�m�-���f�;�v�|���Œ���1�b�-�v�|�;�l��
�l�-�m�7�-�u�‹	I�v�h�b�l�:���)���7�o�l�o�‰�;�f��
�‰�;�u�v�f�b���l�o	õ�;�v�Œ���Œ�-�‰�b�m�.�À���f�.
�‰���|�o�u	ž�t�t�<���t�†�0���r�-�r�b�;�u���u�‹	õ�o�‰�‹���K��
�r�o�‰�v�|�-�m�b�;���;�h�v�r�u�;�v�o�‰�‹���-�Œ�f�-�|�‹�1�h�b��
�‰�u�-�r�:
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�o�0�;�f�u�Œ�‹�f���‰�b�7�;�o

�‰�u	U�À���7�o���v�r�b�v�†���|�u�;	‹�1�b



25 minut 

9 sztuk

lekko pikantne

�����
�
�
����
�A���6�!�9�;�í
Miso
�"�r�o�v	U�0���r�u�Œ�‹�]�o�|�o�‰�-�m�b�-�9
�ˆ�W���	�o���l�b�v�h�b���‰�v�‹�r���l�.�h�<�7���r�u�o�v�Œ�;�h���7�o���r�b�;�1�Œ�;�m�b�-�: 
�� �)�‹�l�b�;�v�Œ�-�f�:���	�o�7�-�f���r�o�Œ�o�v�|�-�j�;���v�h�j�-�7�m�b�h�b���P�0�;�Œ����
�� �0�o�u	U�‰�;�h�Q���b���Œ�l�b�h�v�†�f���m�-���f�;�7�m�o�t�b�|�.���l�-�v�<�:
�‰�W���	�o���1�b�-�v�|�-���7�o�7�-�f���0�o�u	U�‰�h�b���b���7�;�t�b�h�-�|�m�b�;������
�� �‰�‹�l�b�;�v�Œ�-�f���j�‹	õ�h�.�:
�Š�W���
�o�u�;�l�h�b���‰�‹�v�l�-�u�†�f���o�7�u�o�0�b�m�.���o�t�;�f�†�:�����b�-�v�|�o����
�� �m�-�h�j�-�7�-�f���j�‹	õ�h�.���7�o���o�h���~���b�1�_���‰�‹�v�o�h�o	‹�1�b�:��
4.�� �)�v�|�-�‰���7�o���-�b�u�=�u�‹�;�u�=�-���m�-���o�h�o�j�o���•�”���l�b�m�†�|
�� �b���•�v�•�f���:�����u�Œ�;�7���r�o�7�-�m�b�;�l���r�o�v�‹�r���1�†�h�u�;�l����
�� �r�†�7�u�;�l���b���†�7�;�h�o�u�†�f���o�‰�o�1�-�l�b�:��

�"�h�j�-�7�m�b�h�b�9
�u�•���l�t�����£�'�$�A�0�!���0�3�0�3�9�3�>�'�+�3���ˆ�‰�g�ˆ�‹���¦
���3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�‘���j�‹	õ�;�1�Œ�h�b�����8�!�>�@���$�@�;�8�@�2�3�>�'�/���1�-�'�£�3�2�'�/
���3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�•���j�‹	õ�;�1�Œ�h�-�����!�9�;�@�����-�9�3���/�!�9�2�'�/�����3�<�9�'���3�(�����9�-�!
�•�‘�”�]���l�.�h�b���r�v�Œ�;�m�m�;�f
�•���j�‹	õ�;�1�Œ�h�-���r�u�o�v�Œ�h�†���7�o���r�b�;�1�Œ�;�m�b�-
�‘�J�’���j�‹	õ�;�1�Œ�h�b���1�†�h�u�†
�•�F�‘���j�‹	õ�;�1�Œ�h�b���v�h	U�u�h�b���Œ���1�‹�|�u�‹�m�‹
�•���f�-�f�h�o
�“���j�‹	õ�h�b���o�t�;�f�†���u�Œ�;�r�-�h�o�‰�;�]�o
���-�u	‹�À���0�o�u	U�‰�;�h ���m�b�;�f�v�Œ�;���u�‹�Œ�‹�h�o���m�o�‰�o�|�‰�o�u	U�‰�4��

���-�7�l�b�-�u���|�j�†�v�Œ�1�Œ	U�‰���m�-�v�‹�1�o�m�‹�1�_��
�l�o	õ�;���7�o�r�u�o�‰�-�7�Œ�b�À���7�o���u�o�Œ�‰�o�f�†��
�m�b�;�h�|	U�u�‹�1�_���m�o�‰�o�|�‰�o�u	U�‰���J��
�Œ�‰�j�-�v�Œ�1�Œ�-���f�;�t�b�|�-���]�u�†�0�;�]�o�:

���m�b�;�f���|�j�†�v�Œ�1�Œ�†���|�o�9

�	�o���r�o�7�-�m�b�-
���†�h�b�;�u���r�†�7�;�u
�&�t�†�0�b�o�m�;���o�‰�o�1�;�7���m�r�:���0�o�u	U�‰�h�b

���_�o�À���l�b�v�o���h�o�f�-�u�Œ�‹���v�b�<
�Œ���‰�‹�|�u�-�‰�m�‹�l�b���7�-�m�b�-�l�b�7��	‹�‰�b�;�|�m�b�;��
�v�r�u�-�‰�7�Œ�-���v�b�<���|�;	õ���‰���7�;�v�;�u�-�1�_�:��
�	�o�7�-�f�;���t�;�h�h�o���o�u�Œ�;�1�_�o�‰�;�f���m�†�|�‹
�b���r�o�7�h�u�;	‹�t�-���v�l�-�h���o�‰�o�1	U�‰
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�‰�u	U�À���7�o���v�r�b�v�†���|�u�;	‹�1�b



���������"�,���)�����������5
�����,������������������  

���&���������!���������ƒ����������

WI�CEJ PRZPISÓW I  PORAD  ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL �HOUSEOFASIAPL 19


