CO JEST POTRZEBNE?

sprawdz koniecznie co masz w lodowce i szafkach, aby nie powtarzaé¢ zakupow.

BIALKO: PRZYPRAWY:
groszek zielony (suchy) = 100 g korzen imbiru
filet z ryby cynamon
orzechy wtoskie (3 sztuk) estragon (wedtug uznania)
mleko pieprz

SOS sojowy
WEGE: sol
tofu 100 g czosnek niedzwiedzi
MIESO: SUBSTANCJE SLODZACE:
piers z kurczaka 100 g midd.

NIESKROBIOWE:
Cukinia

papryka

czosnek (1 zgbki)
rukola
pietruszka(korzen)
pasternak

seler

rzepa biata kulista

SKROBIA:

4-5 marchewek

kasza peczak

ryz (najlepiej bragzowy)

TLUSZCZE:

Masto

gesta Smietana

oliwa z pierwszego ttoczenia

OWOCE:
jabtko
cytryna



