.
DIETA

ANTYMIGRENOWA

JADEOSPIS NA 7 DNI
1800 kcal
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DZIEN 1.

POSILEK

PRODUKTY

Indeks glikemiczny (IG)

tadunek glikemiczny (EG)

| SNIADANIE

Herbata ziotowa
Omlet ze szpinakiem - 1 porcja
Koktajl z jarmuzu i jabtka - 1 porcja

31

5

Il SNIADANIE

Herbata z hibiskusa

2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie (70g)
z mastem (1 fyzeczka, 10g), satatq (2 liscie),

ser twarogowy Husty (1/2 kostki, 50g)

Satatka: ogérek swiezy (1 szt, 11g), papryka
czerwona (1 duza, 244g), oliwa (1 lyzeczka, 2g),
ziota do smaku

25

OBIAD

Mieso z kurczaka gotowane (200g)
Ziemniak gotowany (50g) z koperkiem
(1 tyzka, 8g)

Brokut gotowany (1 fodyga, 280g)

z oliwg (1 lyzka, 8g)

48

PRZEKASKA

Maliny (250g)

25

KOLACJA

Cukinia zopiekcmo z mie|onym miesem drobio-
wym, pomidorami i bazyliq - 1 porcja




DZIEN 2:

POSILEK PRODUKTY Indeks glikemiczny (IG) tadunek glikemiczny (EG)
| SNIADANIE Herbata ziolowa 48 9
Jajka zapiekane w marchewkowych koszyczkach
- 3 szt
Koktajl z kiwi - 1 porcja
Il SNIADANIE Herbata z hibiskusa 43 10
Kefir naturalny 2% thuszczu (1 kubek, 200g)
2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie (70g) z
mastem (1 tyzeczka, 10g)
Satatka: buraki gotowane (1 szklanka, cigfych W
plastry, 180g), rukola (1 szklanka, 10g) oliwa (1
erieczko, 2g) i pieprz (szczypta)
OBIAD Mieso z piersi indyka gotowane (200g) 25 7
Kasza jeczmienna perfowa (100g ugotowanej),
posypana nofkq pie’rruszki (1 lyika, 4g)
Kalafior gotowany (300g), polany olejem
Inianym (2 tyzeczki, 8g)
PRZEKASKA Borowki (150g) 53 10
KOLACJA Fasolka szparagowa z pomidorkami i fetq - 1 29 3

porcja




DZIEN 3.

POSILEK

PRODUKTY

Indeks glikemiczny (IG)

tadunek glikemiczny (EG)

| SNIADANIE

Herbata ziofowa
Satatka z brokuléw - 1 porcja

27

5

Il SNIADANIE

Herbata z hibiskusa

2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie (70g) z
mastem (1 fyzeczka, 10g), pastq z cukinii i buraka
(2 porcje, 110g), rukola (1 gars¢)

Satatka: rzodkiewki (150g), koperek (1tyzka, 8g),
oliwa (1tyzka, 8g)

40

OBIAD

{’_opo’rko duszona na mo+ej ilogci Wody, bez
dodatku thuszezu (150g)

Kasza jaglana gotowana (50g)

Fasolka szparagowa gotowana (300g) z oliwg (1
tyzka, 8g)

40

PRZEKASKA

Bomby tluszczowe z boréwkami - 2 szt.

50

KOLACJA

Bozy|iowo zupa krem z twarogiem - 2 porcje

40




DZIEN 4:

POSILEK

PRODUKTY

Indeks glikemiczny (IG)

tadunek glikemiczny (EG)

| SNIADANIE

Herbata ziotowa
Omlet z pomidorami suszonymi - 1 porcja

34

2

Il SNIADANIE

Herbata z hibiskusa

2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie (70g)
z mastem (1 fyzeczka, 10g), mozzarella (1/2 kulko,
60g)

Satatka: kietki rzodkiewki (1 szklanka), ogérek
matosolny (1 duzy, “100g), oliwa (1 tyzeczka, 2g),
pieprz/ziokx do smaku

26

OBIAD

Udka z kurczaka gotowane (3 szt, 150g)
Kasza gryczana niepalona gotowana (50g)
Marchewka tarta (1 duza szt.) z oliwg (1 tyzka)

49

PRZEKASKA

Winogrona (10 kulek, 127g)

46

KOLACJA

Pieczone Fi|efy z indyka z warzywami - | porcja

28




DZIEN 5:

POSILEK PRODUKTY Indeks glikemiczny (IG) tadunek glikemiczny (EG)
| SN|ADAN|E Kok’roj| z ogérko, truskawek i mleka kokosowego 38 7

- 1 porcja
Il SNIADANIE Herbata z hibiskusa 5] 7

2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie (70g)
z mastem (1 lyzeczka, 10g), pastq pomaranczowg
(2 porcje)

Serek twarogowy (1/2 opakowania, 100g)

OBIAD Mintaj pieczony z mietg (200g + 1 galqzka) 4] 9
Kasza gryczana palona (100g ugotowanej)
Kapusta kiszona (300g, siekana) z oliwg (1 tyzka)

PRZEKASKA Mango (1/2 szt, 121g) 5] 9
KOLACJA Kremowa delikatna zupa ogérkowa ze émietang 3] 6
- 2 porcje

"




DZIEN é:

POSILEK PRODUKTY Indeks glikemiczny (IG) tadunek glikemiczny (EG)
| SN|ADAN|E Herbata ziotlowa/rooibos 33 4
1 kromka chleba orkiszowego na zakwasie (35g) z
mastem (1/2 lyzeczki, 5g) i salatq (do woli)
Serek twarogowy (1 opakowanie, 200g)
Pomidorki koktajlowe (300g)
Il SNIADANIE Herbata z hibiskusa 30 4
Jogurt grecki 10% tuszczu (1 opakowanie, 150g) z
boréwkami (1 garéé, 50g)
OBIAD Pizza z marchewki - 1/3 szt. 49 6
PRZEKASKA Chia z kokosem - 1 porcja 40 0
KOLACJA Podudzia kurczaka pieczone z pieczarkami, 40 8

fasolkg i pomidorami - 1 porcja




YAl N,

POSILEK PRODUKTY Indeks glikemiczny (IG) tadunek glikemiczny (EG)
| SNIADANIE Herbata z hibiskusa 97 1
2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie (70g)
z serkiem kanapkowym (2 tyzki, 60g) i ogdrkiem
(1 szt, Mg)
Il SNIADANIE Satatka z rukoli z kurczakiem - 1 porcja 35 9
OBIAD Szakszuka z baklazanem i miesem - 1 porcja 30 2
PRZEKASKA Sernik na zimno z agarem - 1 porcja 26 2
KOLACJA Kurczak caprese - 1 porcja 33 2




PRZEPISY




DYAISNRE

DZIEN 2:

OMLET ZE SZPINAKIEM:

1 porcja

3 jajka,

szpinak $wiezy 3 garsci,

olej kokosowy 1 tyzka.

olej rozgrza¢ na patelni. doda¢ szpinak, zredukowad¢ na matym ogniu. doda¢ rozbite jajka.

KOKTAJL Z JARMUZU | JABEKA:

1 porcja

jarmuz, 3 garsci,

jabtko, 1 mate, 100g

sok z 1 cytryny, 48g

olej Iniany, 2 tyzeczki, 8g
woda, 1 szklanka

CUKINIA ZAPIEKANA Z MIELONYM MIESEM DROBIOWYM, POMIDORAMI | BAZYLIA:

sktadniki 2 porcje

2 mate cukinie

suszone oregano (+ opcjonalnie $wieze)
1 pomidor

240g migsa mielonego z kurczaka

s6l, pieprz, oliwa extra vergine

$wieza bazylia

przygotowanie

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. cukinie przepotowié, tyzeczkg wydrgzy¢ nasiona. cukinie doprawi¢
solg, pieprzem, oprészy¢ suszonym oregano i skropi¢ oliwg. delikatnie podziurkowa¢ widelcem migzsz
nie uszkadzaijgc skérki. utozy¢ w naczyniu zaroodpornym rozcieciem do géry i wstawi¢ do piekarnika.
piec przez 25 minut. Na podpieczonej cukinii u+oiyc’ na przemian pomidoro i mieso. Doprawié so|q
morskq, $éwiezo zmielonym pieprzem, suszonym oregano i opcjonalnie §wiezym oregano (mozna tez
posypad tartym parmezanem) i wstawi¢ do piekarnika na ok. 13 minut, do czasu az ser sie roztopi.
skropi¢ oliwg i posypad $wiezq bazylig.

JAJKA ZAPIEKANE W MARCHEWKOWYCH KOSZYCZKACH:

skladniki na 6 sztuk

2 marchewki

1/2 cebuli

6 jajek

1 lyzka oliwy extra + do posmarowania formy

garsé jarmuzu lub szpinaku

s6l, pieprz oraz do doprawienia marchewki 1/2 tyzeczki przyprawy curry lub ptatki chili i kurkuma
opcjonalnie: rzezucha lub szczypiorek do posypania

przygotowanie

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. 6 wglebied w formie na muffiny wysmarowa¢ oliwg.

Marchewke obrac¢ i zetrze¢ na tarce o wiekszych oczkach. Cebule obra¢ i réwniez zetrzed¢ lub posieka¢
na desce w drobng kosteczke.

Do marchewki i cebuli doda¢ 11lyzke oliwy, sél, pieprz oraz curry lub kurkume i chili.
Wymieszad i wylozy¢ do 6 wglebien w formie na muffiny, tworzgc nieduzy dofek posrodku.
Forme wstawi¢ do piekarnika i piec przez ok. 20 minut. Natozy¢ porwane liscie jarmuzu

(ok. 3 - 4 kawateczki) oraz whi¢ na wierzch jajka. Doprawi¢ je solg i wstawi¢ do piekarnika.
Piec przez 15 minut. Obkroi¢ nozem koszyczki przy brzegu foremek i podwazajge np. silikonowg

L

lopatkg wylozy¢ na talerze. Mozna posypaé opcjonalnie rzezuchg lub szczypiorkiem.



Koktaijl z kiwi:

1 porcja

kiwi - 1 szt. 81g

szpinak - 3 garéci 30g

siemie Iniane - 1lyzka mielonego 7g
mleko kokosowe - 1/4 szklanki 60g
woda - 1 szklanka

Zblendowa¢ skiadniki na gtadkg mase.

FASOLKA SZPARAGOWA Z POMIDORKAMI | FETA:

2 porcje

100 g fety

300 g zielonej fasolki szparagowe;
250 g pomidorkéw koktajlowych

2 tyzki oliwy extra vergine
szklanka lisci bazylii

sél i pieprz

przygotowanie

Zagotowa¢ duzy garnek osolonej wody. Fasolke optukac i przycigé na korcach. Wrzuci¢ na wrzgtek
i gotowad ok. 7 - 9 minut az bedzie miekka. Odcedzi¢, wlozy¢ z powrotem do garnka, doda¢ pét
tyzki oliwy, sél, pieprz i wymiesza¢. Wylozy¢ na pétmisek. Reszte oliwy wymiesza¢ z pomidorkami
pokrojonymi na potéwki, posiekang bazylig oraz solg i pieprzem, wylozy¢ na fasolke. Posypad
pokrojong w kosteczke fetqg i podawad.

SAEATKA Z BROKULOW:

1 porcja

gotowane brokuly (280g),
pomidorki koktajlowe (200g),
pestki sfonecznika (2 tyzki),
jogurt naturalny (2 lyzki),
ziota (10g),

oliwa z oliwek (1tyzka)

Brokuly i pomidorki podzieli¢ na czgstki o podobnej wielkosci. Pola¢ oliwg oraz jogurtem zmieszanym
z ziolami. Posypa¢ stonecznikiem.

PASTA Z CUKINII | BURAKA:

8 porcji

1 mata cukinia

1 szklanka ugotowanych burakéw
1 lyzka oliwy z oliwek

1 lyzka siekanego kopru

Cukinie przekroi¢ na pét i upiec na blaszce. Usungé nasiona i skérke. Migzsz zblendowad
z ugotowanymi burakami, oliwg i koperkiem.



BOMBY TLUSZCZOWE Z BOROWKAMI (KETO):

12 szt.

1/2 szklanki oleju kokosowego w temp. pokojowe;

1/2 szklanki serka $mietankowego, w temp. pokojowe;
1/2 szklanki boréwek, zmiazdzonych widelcem

3 lyzeczki stewii

szczypta zmielonej gatki muszkatolowe;j

Wy+oiyc’ Formy do muffinek popi|ofkomi.

W éredniej misce starannie wymieszad olej kokosowy i serek.
Doda¢ boréwki, stewie i gatke. Miesza¢ do potgczenia sktadnikow.
Rozloz’yc’ mase do foremki i w+ozyc' do zamrazalki na 3h.

BAZYLIOWA ZUPA KREM Z TWAROGIEM:

4 porcje,

3 nieduze cukinie

2 ziemniaki

11 wywaru warzywnego lub wody
piefruszko

kawatek selera

galgzka lubczyku

kawatek pora

cebula

kilka ziarenek ziela angielskiego
peczek $wiezej bazylii

15 dag twarogu

sok z cytryny do smaku

sél morska i pieprz czarny

+y2ko o|iwy

przygotowanie:

Warzywa obra¢ (mlode cukinie zostawi¢ ze skérkq), cukinie kroi¢ wzdluz na pdét, jesli jest koniecznose,
usungé pestki, razem z pozostalymi warzywami kroi¢ w kostke. Cebule szkli¢ na oliwie. Doda¢
pokrojone w kostke warzywa, podlewa¢ wywarem lub wodgq, doda¢ ziele angielskie, gatgzke lubczyku,
doprawi¢ szczyptqg soli i gotowad 15 minut. Miksowa¢ zupe na krem, doprawié¢ sokiem z cytryny.
Odla¢ chochelke zupy do wyzszego naczynia, doda¢ listki oberwane z galgzek bazylii (czes¢
mniejszych zostawi¢ do dekoracji), miksowa¢, doda¢ z powrotem do garnka, miesza¢. Zupe nala¢

do talerzy, doda¢ pokrojony w kostke lub pokruszony twarég, udekorowa¢ listkami bazylii, oprésza¢
$wiezo mielonym pieprzem.

OMLET Z POMIDORAMI SUSZONYMI:

1 porcja

3 jajka M (150g)

pomidory z oleju, 10 czgstek (30g)

maslo klarowane 2 lyzki (30g)

1 szklanka kietkéw (33g)

Pomidory posieka¢. Zmieszad z jajkami i usmazyé na masle, pod przykryciem. Kietki uozy¢
na wierzchu omletu.



PIECZONE FILETY Z INDYKA Z WARZYWAMI:

sktadniki 3 porcje

500 g filetu z indyka (najlepiej poledwiczki)

sél, pieprz, po 1/2 {yzeczki kurkumy, oregano i opcjono|nie kminu rzymskiego*
2 tyzki oliwy

1 poczko mroZonych warzyw (marchewka, kalafior i brokut)

1/2 papryczki chili

galgzka rozmarynu

1 tyzka masta

posiekane liscie bazylii lub natki pietruszki

czqsfki cyfryny

przygotowanie

|ndyko pokroic’ na mniejsze porcje (ok. 6 sztuk). Rozbi¢ nieco thuczkiem w nojgrubszych miejscoch
uzyskujgc w miare podobng grubos¢ filetéw. Doprawi¢ solg, pieprzem i przyprawami, wysmarowad
tyzkg oliwy i odozy¢ na ok. 1- 3 godziny (jesli mamy czas). Warzywa wsypaé na sitko i przela¢ cieptg
wodg, rozmrozi¢, odsgezyé. Wymiesza¢ z 1/2 tyzki oliwy, solg, pieprzem i posiekang papryczkq bez
pestek. Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Wstawié naczynie z rozmrozonymi warzywami,

na wierzchu polozy¢ filety indyka. Na filetach rozlozy¢ widrki z masta i wstawi¢ do piekarnika

na 20 minut. Fi|efy posypad posiekonq bozy|iq lub nofkq i podowoc’ z czqs’rkomi cytryny.

KOKTAJL Z OGORKA, TRUSKAWEK | MLEKA KOKOSOWEGO:

1 porcja

ogdrek 120g,

truskawki mrozone 225g,

mleko kokosowe V4 szklanki, 120g,
siemie Iniane mielone 2 tyzki, 14g,
woda do woli

Skiadniki zblendowa¢ na gladkg mase.

PASTA POMARANCZOWA:

6 porcji

1 szklanka gotowanej marchewki
1 batat

1 tyzka oliwy

3 lyzki natki pietruszki

Batata upiec. Sktadniki zblendowa¢ na gtadkg mase.

KREMOWA DELIKATNA ZUPA OGORKOWA ZE SMIETANA;

4 porcje

11 wody

ogérki kiszone 400g

mata marchewka

mata pie’rruszkct

nieduiy kawalek selera

ziele angielskie i lié¢ laurowy

1/4 szklanki émietany

Swiezo posiekono natka pie’rruszki



DZIEN é:

przygotowanie:

Ogérki, marchewke, pietruszke i seler obra¢, kroi¢ w mniejsze kawatki (nie muszqg by¢ tadne,

zostang pézniej zmiksowane. Zala¢ 11 wody, gotowaé 20 minut. Pod koniec gotowania uzupetnia¢
wygotowang wode. Kiedy wywar bedzie gotowy, zdjg¢ garnek z kuchenki, miksowa¢ jego zawartos¢.
Otrzymamy niezbyt gesty krem, ktéry nabierze gestoséci po dodaniu zupy ogérkowej. Jesli chcemy
uzyska¢ idealnie kremowq konsystencje, miksowa¢ zupe. Jesli wolimy, aby w zupie pozostaly apetyczne
kawatki warzyw z zupy ogérkowej, pomija¢ ponowne miksowanie. Zestawi¢ zupe z kuchenki. Zupe
poda¢ z dodatkiem émietany.

PIZZA Z MARCHEWKI:

Porcje: 1 pizza

sktadniki

spéd do pizzy

200g startej marchewki

3 jajka

25g mielonego siemienia Inianego (3 tyzki)
po 1/3 tyzeczki suszonej bazylii i oregano
sél do smaku

sos pomidorowy

50g koncentratu pomidorowego BIO Primavika
50g ketchupu BIO Primavika

1 mata czerwona cebula

1 lyzka oleju

po 1 lyzeczki bazylii i oregano

dodatki

1 pomidor

1 kulka mozarelli

oregano i bazylia do posypania

wykonanie

spod

Jajka dokiadnie rozmiesza¢ i doda¢ do nich marchewke, zmielone siemie Iniane i przyprawy.
Wymiesza¢ do dokladnego polgczenia i odstawi¢ na 5 minut do napecznienia. Nastepnie wylaé¢ mase
na blaszke wylozong papierem do pieczenia. Piec w piecu nagrzanym do 200C przez okolo 15 minut,
lub do momentu, gdy spdd sie zetnie i nie bedzie juz plynny. Podpieczony wyjgé z piekarnika.

sos i dodatki

Posiekang cebulke podsmazyé¢ na lyzce oleju az zmiekng. Nastepnie doda¢ koncentrat i keczup

i zblendowa¢ na gladkg mase. Dodad przyprawy, wymieszad i posmarowad sosem wczesniej
podpieczony spéd. Nastepnie wylézyé na pizze ulubione dodatki, np. pokrojong mozarelle

i pomidory. Wierzch posypa¢ oregano i bazylig i piec przez okoto 10-15 minut lub do momentu,

gdy pizza bedzie gorgea, a ser sie roztopi.

CHIA Z KOKOSEM (KETO):

1 porcja

mleko kokosowe z puszki 40g
nasiona chia 20g

olej kokosowy 20g

porzeczki czerwone/inny owoc 50g

Mleko kokosowe ubi¢ z olejem kokosowym. Przetozy¢ do szklanki i wymiesza¢ z nasionami.
Odstawi¢ do lodéwki na noc. Nastepnego dnia dodaé porzeczki.



PODUDZIA KURCZAKA PIECZONE Z PIECZARKAMI, FASOLKA | POMIDORAMI:

sktadniki 4 porcje

1 kg podudzi kurczaka

sél, pieprz, olej

1 czerwona cebula

500 g pieczarek (uzytlam borowikowych)
1 puszka czerwonej fasolki

$wiezy lub suszony tymianek

1 puszka calych pomidoréw, bez skérek
natka lub $wiezy tymianek do dekorac;ji

przygotowanie

Podudzia doprawi¢ solg i pieprzem. Na duzqg patelnie wla¢ 2 tyzki oleju i obsmazy¢ na zloty kolor
z dwdch stron, po ok. 5 minut z kazdej strony (w ten sposéb wytapiamy i rumienimy skérke). Zdjg¢
z patelni i odlozy¢ na talerz. Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Wyla¢ Huszez z patelni, wlaé tyzke
$wiezego oleju i doda¢ pokrojong na nieco grubsze plasterki czerwong cebule. Doda¢ pokrojone
na plastry pieczarki. Smazy¢ co chwile mieszajgc przez okolo 5 minut. Doda¢ odcedzong

i przeptukang na sitku fasolke, pokrojone na poléwki pomidory z puszki i wymiesza¢. Doprawi¢ solg
i pieprzem oraz tymiankiem (11yzeczkq suszonego lub 11yzkg $wiezych listkéw). Catos¢ wylozy¢

do podiuznego zaroodpornego garnka lub naczynia, na wierzchu polozyé podsmazonego kurczaka
i wstawi¢ do piekarnika. Piec bez przykrycia przez okoto 45 - 50 minut. Udekorowad tymiankiem
lub no’rkq.

SALATKA Z RUKOLI Z KURCZAKIEM:

1 porcja

rukola 3 garsci, 30g,

mieso z piersi kurczaka, 100g,
pét grejpfruta, 140g,

mata pomarancza, 150g,
oliwa z oliwek, 11yzeczka, 2g
pieprz do smaku, 1g

Ulozy¢ rukole w salaterce, obra¢ pomararicze i grejpfruta nad malg miseczkg, tak aby nie traci¢
soku, usung¢ biate wewnetrzne otoczki i podzieli¢ owoce na czqstki, zdjg¢ ostonki. Rozlozy¢ na rukoli
czqstki owocdw, a na nich czgstki kurczaka (upieczonego wezesniej w folii w piekarniku). Wymiesza¢
sos: oliwe z sokiem z cytruséw i pieprzem. Pola¢ satatke sosem.

SZAKSZUKA Z BAKEAZANEM | MIESEM:

sktadniki 2 porcje

3 plastry baklazana

sl i éwiezo zmielony pieprz

2 pomidory

1/2 tyzeczki suszonego oregano

szczypta kuminu (jesli lubimy)

2 jajka

$wieza bazylia i opcjonalnie bagietka do podania
pét piersi kurczaka, 120g

przygotowanie

Baklazana pokroi¢ w kosteczke, doprawi¢ solg i pieprzem, odlozy¢. Na patelnie (o $rednicy
ok. 24 cm) wilozy¢ rozdrobniong kietbaske (wyjq¢ jg z otoczki i odrywad po kawateczku, wkiada¢

L



na patelnie). Obsmazad przez okoto 1-2 minuty. Doda¢ baklazana i smazy¢ przez okoto 2-3 minuty
co chwile mieszajqc.

Gdy baklazan bedzie miekki doda¢ obrane i pokrojone w kosteczke pomidory i smazy¢ mieszajgc
przez 2-3 minuty. Doprawié suszonym oregano i opcjonalnie kuminem; w razie potrzeby takze
dodatkowo solg, pieprzem i odrobing cukru jesli pomidory sqg kwaséne. tyzkg zrobi¢ 2 miejsca

na patelni i wbi¢ w nie jajka. Przykry¢ patelnie i gotowad potrawe przez okolo 3 minuty lub do czasu
az biatko bedzie 4ciete a zéltko jeszcze bedzie plynne. Posypad poszarpang bazylig i podawad

np. z kawatkiem bagietki.

SERNIK NA ZIMNO Z AGAREM:

1 porcja

Smietanka - 1/2 szklanki, 120g
Wiénie - 50g

Ekstrakt waniliowy - 10g
Agar - 2 lyzeczki

KURCZAK CAPRESE:

sktadniki 2 porcje

1 pier$ z kurczaka

suszone oregano (+ opcjonalnie $wieze)
1 pomidor

1 kulka mozzarelli

sél, pieprz, oliwa extra vergine

$wieza bazylia

przygotowanie

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Mieso przepotowié, oczyscié, umy¢ i osuszyé. Doprawié

solg, pieprzem, oprészy¢ suszonym oregano i skropi¢ oliwg. Nacigé mieso. Utozyé w naczyniu
zaroodpornym rozcieciem do géry i wstawi¢ do piekarnika. Piec przez 25 minut. Na podpieczonej
piersi utozy¢ na przemian pomidora i mozzarelle. Doprawi¢ solg morskq, $wiezo zmielonym
pieprzem, suszonym oregano i opcjonalnie $wiezym oregano (mozna tez posypaé tartym
parmezanem) i wstawi¢ do piekarnika na ok. 13 minut, do czasu az ser sie roztopi. Skropi¢ oliwg
i posypad $wiezq bazylig.



