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D 
 
 
     roga Czytelniczko, 
rogi Czytelniku,

dieta ketogeniczna odmieniła moją kuch-
nię. Pomimo początkowych trudności 
i niechęci do prac kucharskich obudzi-
ła we mnie kreatywność i pasję do goto-
wania. W połączeniu z umiłowaniem po-
dróży (już odbytych, ale częściej jeszcze 
wyczekiwanych) i zainteresowaniem tra-
dycyjnymi potrawami różnych miejsc Eu-
ropy i świata zrewolucjonizowała moje 
codzienne menu. Stało się ono bogate 
w przyprawy, nieprzetworzone, proste 
składniki i przede wszystkim smak – to 
tłuszcz jest jego nośnikiem, a w keto go 
nie brakuje. 

Niezależnie od tego, czy interesu-
jesz się kuchnią niskowęglowodanową 
i wysokotłuszczową z konieczności czy 
chęci zmian w codziennym odżywianiu, 
chcę pokazać Ci, że rezygnacja z chleba, 
makaronów i cukru nie musi oznaczać 
braku fantazji i próbowania nowych rze-
czy. Wręcz przeciwnie! Dlatego powsta-
ła ta książka.

Zabieram Cię w kulinarną podróż. 
W pierwszej kolejności odwiedzimy 

romantyczną Francję i spróbujesz omle-
tów na kilka sposobów, pysznych gulaszy, 
purée warzywnych i tarty. Następnie są-
siadujące, temperamentne Włochy – ze 
smakiem zjesz niskowęglowodanowe sa-
łatki, kremy czy… pizzę i makarony. Potem 
wezmę Cię do słonecznej i pełnej aroma-
tów Grecji, której kuchnia nie wymaga 
większych modyfikacji, bo już na co dzień 
jest wysokotłuszczowa. Z przepisów tych 
trzech krajów czerpię najwięcej inspiracji 
smakowych. 

Zrobimy również dość długi i waż-
ny przystanek w Polsce, by nacieszyć się 
naszą tradycyjną, fantastyczną kuch-
nią, której potrawy od dziecka jadłam 
w najlepszym wydaniu – przygotowane 
przez moją niezwykle utalentowaną ku-
linarnie Mamę. Od kiedy pamiętam, nie 
bała się zestawiać ciekawych smaków 
i testować nowych, niestandardowych 
receptur. Dzięki niej mam odwagę do 
zabawy w kuchni. Spróbujemy więc pie-
czonych z żurawiną udek z kaczki, sta-
ropolskiego bigosu, rozgrzewających 
zup, schabowego z kapustą zasmażaną, 
ale również uwielbianych w mojej rodzi-
nie mielonych.

W dalszej kolejności odwiedzimy sma-
kowite, pachnące curry Indie. Z tą kuch-
nią swoją kulinarną przygodę zaczęłam 
dosyć niedawno, ale skradła mi serce. 

Zabiorę Cię również na mniejsze wy-
cieczki do multikulturowej Ameryki, nie 
zabraknie więc burgerów, żeberek BBQ , 
pikantnych fajitas czy chilli con car-
ne. A inne bliższe i dalsze zakątki Euro-
py i świata? Czy pokochasz ramen? Pad 
thai? Szakszukę? Duńskie kotlety ryb-
ne z remuladą? A może to czeski smażo-
ny ser lub austriacki sznycel skradną Ci 
serce (i żołądek)? 

Dzięki tym mniejszym i większym 
podróżom, mam nadzieję, znajdziesz 
swoje smaki, z entuzjazmem zaczniesz 

eksplorować tradycyjne przepisy i szu-
kać możliwości ich zaadaptowania do 
wymogów diety keto. Właśnie w tym tkwi 
sedno tych receptur – w poszukiwaniu 
mniejszych lub większych kompromisów, 
które pozwolą Ci cieszyć się ulubionymi 
specjałami bez dużych wyrzeczeń.

Naszą podróż natomiast zakończy-
my, jakżeby inaczej: ŚWIĘTUJĄC. Nie za-
braknie potraw wigilijnych czy wielka-
nocnych, nie tylko z Polski.

W większości przepisów znajdziesz 
dodatkowo protipy, dzięki którym bę-
dziesz mogła/mógł rozbudowywać i zmie-
niać potrawy, tym samym tworząc z ba-
zowej listy 95 receptur kolejne i kolejne 
dania, unikając nudy i rutyny.

Dziękuję na koniec moim Najbliższym,  
którzy testowali, podpowiadali i cieszyli się wraz ze mną: 

MĘŻOWI BARTKOWI,  
bez którego pomocy ta książka nie miałaby szansy powstać 

MAMIE ANICIE,  
za bogactwo kulinarnych doświadczeń, ciągłe inspiracje i trafne podpowiedzi  

(nie tylko kucharskie) 

TACIE ANDRZEJOWI,  
za częste, potrzebne mi wsparcie i dobre słowo 

I PRZYJACIÓŁKOM: ASI I AGACIE,  
które cierpliwie słuchały, pomagały, komentowały, podpowiadały kadry zdjęć  

i po prostu: żyły ze mną tą książką. 

Z sercem na dłoni i niemałą ekscytacją zapraszam Cię do mojej kuchni!  

Ewelina

1.  WSTĘP
1.1.  LIST OD AUTORKI
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1.2.   GARŚĆ INFORMACJI  
PRAKTYCZNYCH 
 

JEŚLI NIE JESTEŚ  
I NIE PLANUJESZ BYĆ W KETOZIE

Jeśli po prostu szukasz niskowęglowo-
danowych inspiracji kulinarnych i nie 
chcesz wprowadzać organizmu w stan 
ketozy oraz skrupulatnie liczyć makro-
składników, to śmiało pomiń ten rozdział 
i przejdź od razu do przepisów. Uwzględ-
nij jedynie, że przepisy celowo mają wy-
sokotłuszczowy charakter, by spełniały 
wymogi diety keto. Jeśli Twoim celem są 
wyłącznie doznania smakowe i częścio-
we ograniczenie węglowodanów, możesz 
odrobinę obniżyć zawartość tłuszczu po-
przez ograniczenie oliwy, oleju czy smal-
cu w wytrawnych potrawach czy wybór 
chudszego mięsa.

JEŚLI JESTEŚ W KETOZIE  
LUB PLANUJESZ W NIEJ BYĆ

Jeśli utrzymujesz organizm w ketozie lub 
chcesz zacząć przygodę z dietą ketoge-
niczną w celach zdrowotnych, zapoznaj 
się z kilkoma praktycznymi informacja-
mi poniżej. Nie będą to jednak wytycz-
ne dotyczące ułożenia Twojej diety – te 
zostawiam lekarzom i dietetykom, czyli 
osobom mającym ku temu kompetencje.

PROPORCJE  
MAKROSKŁADNIKÓW

Jeśli dopiero zaczynasz dietę ketogenicz-
ną, prawdopodobnie spotkałeś/spotka-
łaś się w polskich źródłach z terminem 

„adaptacja”, oznaczającym przygotowanie 
organizmu do czerpania energii z tłusz-
czów, oraz uogólnionymi zasadami do-
tyczącymi proporcji tłuszczów, białka 
i węglowodanów: 80% kcal z tłuszczów, 
1–1,5 g białka na kilogram masy ciała i nie 
więcej niż 20 g węglowodanów dziennie. 
Musisz wiedzieć, że z czasem, po adapta-
cji, te proporcje będą się zmieniać. Nawet 

aktywność fizyczna wpłynie na Twoje za-
potrzebowanie na węglowodany i biał-
ko, a w pełni zaadaptowany organizm nie 
będzie potrzebował już tak dużych ilości 
tłuszczu.

Obecnie w mojej diecie znajduje 
się 50 g węglowodanów i ok. 60% kcal 
z tłuszczów i pod takie mniej więcej pro-
porcje makroskładników, dość już natu-
ralnie i odruchowo, tworzę przepisy. Nie 
wahaj się zatem dowolnie przerabiać 
ich pod siebie, zmieniając proporcje ma-
sła ghee, oliwy czy smalcu lub obniża-
jąc zawartość wyżej węglowodanowych 
składników potrawy. Chciałabym, by ta 
książka stała się dla Ciebie inspiracją 
do smacznego, kreatywnego gotowania, 
dostosowanego do Twoich potrzeb.

ORIENTACYJNE MAKRO

W każdym z przepisów znajdziesz 
orientacyjne makro porcji danej po-
trawy. Zazwyczaj moje posiłki mają ok. 
700–800 kcal, ponieważ spożywam je od 
dwóch do trzech razy dziennie. Ograni-
czenie liczby posiłków w diecie ketoge-
nicznej jest częste, spotykam się nawet 
z osobami, które jedzą jedną potrawę 
na 24 godziny (tzw. OMAD). Podobnie 
jak w przypadku proporcji makroskład-
ników, jeśli to konieczne, zmieniaj wiel-
kość porcji i dostosowuj je do swojego 
zapotrzebowania. 

Zwróć również uwagę, że określenie 
„orientacyjne” makro nie jest przypadko-
we. Tak jak prawdopodobnie będziesz 
robić to Ty, tak i ja wyliczam składniki 

odżywcze w potrawach za pomocą ta-
beli kalorii, lecz margines błędu może 
tu być duży. Nie mamy większego wpły-
wu na zawartość tłuszczu w mięsie czy 
wielkość, dojrzałość i wagę danego wa-
rzywa. Nie jesteśmy również w stanie 
określić makro długo gotowanego bulio-
nu bez skomplikowanych badań składu 
chemicznego czy nie zbadamy grama-
tury przypraw z bardzo dużą dokład-
nością. Wskazane z książce makro po-
traktuj jako wstępną informację, którą 
zweryfikujesz już podczas przygotowa-
nia potrawy, samodzielnie ważąc i doda-
jąc składniki do aplikacji czy stosowa-
nych tabeli kalorii. W swoich dziennych 
limitach kalorycznych uwzględnij rów-
nież pewien zapas, by niewielkie różnice 
w makro nie stanowiły dla Ciebie prze-
szkody w realizacji planów.

SKŁADNIKI STOSOWANE  
W POTRAWACH 

Nie wszystkie składniki stosowane w mo-
ich przepisach są ketogeniczne. W nie-
których z nich znajdziesz marchewkę, 
cebulę, dynię czy gruszkę, czyli warzy-
wa i owoce wysokowęglowodanowe. Za-
uważysz również chudsze mięso i ryby. 
Dbam jednak o takie proporcje skład-
ników, by ładunek glikemiczny potra-
wy pozostawał niewysoki, a proporcje 
makroskładników ketogeniczne. Jeśli 
chcesz, oczywiście możesz tych skład-
ników unikać i rezygnować z ich zawar-
tości w przygotowywanych potrawach. 
Zapraszam Cię jednak do kulinarnej po-
dróży, w której będziemy pilnować, aby 
posiłek pozostał niskowęglowodanowy 
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i wysokotłuszczowy, lecz zadbamy rów-
nież o pełny smak i możliwie jak najwięk-
szą zgodność z tradycyjnym oryginałem.

ALTERNATYWY MĄKI PSZENNEJ

Aby zastąpić mąkę i produkty pszenne, 
często używać będziemy mąki migdało-
wej, mąki kokosowej, lnu mielonego czy 
wiórków kokosowych. Bardzo ważny jest 
ich wybór na bazie udziału węglowoda-
nów na 100 g produktu. 

Największe różnice znajdziesz w pro-
duktach na bazie kokosa (od kilku do 
nawet kilkudziesięciu gramów węglo-
wodanów na 100 g!). Mowa o mące ko-
kosowej i wiórkach kokosowych (po 
których zmieleniu również możesz 
otrzymać mąkę). Wybieraj takie produk-
ty, które mają do 14 g węglowodanów. 
Najlepsze pod tym kątem wiórki koko-
sowe znalazłam w popularnej niemiec-
kiej sieci marketów – zawierają 6 g wę-
glowodanów na 100 g. 

Mąka kokosowa ma wysokie zdolno-
ści absorpcyjne, zależne od produktu, 
który wybierzesz. Oznacza to, że w ra-
zie jej użycia w za dużej ilości potrawa 
będzie sucha. Szczególnie możesz to 
odczuć podczas przygotowywania coco 
au miel, czyli kokosanek (str. 37). Dlate-
go nie bój się użyć mniej mąki kokoso-
wej niż w przepisie, jeśli widzisz, że ko-
kos zbyt zagęszcza masę. 

Mąka migdałowa to nic innego jak 
blanszowane, drobno mielone migda-
ły. Możesz również przygotować ją 

samodzielnie, mieląc migdały bez skór-
ki. Mąka ta powinna zatem mieć ok. 20 g 
węglowodanów na 100 g. Jest to najbar-
dziej neutralna w smaku alternatywa 
mąki, lecz niezbyt stabilna w wysokich 
temperaturach, a używana głównie do… 
pieczenia deserów. To jeden z powodów, 
dla których w zróżnicowanej diecie keto 
słodziki i mąka migdałowa powinny być 
traktowane w kategoriach cheat meal.

Trzecim spotykanym w książce pro-
duktem będzie len złocisty mielony, czy-
li odtłuszczona mąka z nasion lnu złoci-
stego, która ma do 2 g węglowodanów na 
100 g i jest dość neutralna w smaku ( jak 
na len). To jej użycie Ci rekomenduję.

Możesz jednak wykorzystać również 
brązowy len mielony, czyli tak napraw-
dę mielone siemię lniane, o odrobinę in-
tensywniejszym smaku (w moim odczu-
ciu) i wyższej zawartości węglowodanów 

– ok. 29 g na 100 g. Lnu używać będziemy 
ze względu na właściwości zagęszczają-
ce, najczęściej przy mielonym mięsie czy 
naleśnikach i będą to bardzo małe ilości, 
stąd różnice w zawartości węglowoda-
nów nie odbiją się znacząco na całościo-
wym makro potrawy.

DESERY  
I UŻYTE W NICH SŁODZIKI

W książce znajdziesz również przepi-
sy na niskowęglowodanowe desery, sło-
dzone naturalnymi słodzikami: ksylito-
lem, erytrolem, czasem stewią. O ile nie 
wskazuję dokładnie, że w przepisie po-
winien zostać użyty konkretny słodzik, 

możesz stosować je według swoich pre-
ferencji.

Ksylitol w smaku jest najbardziej zbli-
żony do cukru, lecz ulega częściowemu 
trawieniu, stąd podnosi wartość kalorycz-
ną potrawy. Ze względu na to, że desery 
jem dość rzadko i zapraszam na nie oso-
by odżywiające się wysokowęglowodano-
wo, osobiście najczęściej wybieram wła-
śnie ksylitol. 

Uważaj na ksylitol, jeśli jesteś opie-
kunem psa lub kota – ksylitol, choć bez-
pieczny dla ludzi, jest śmiertelnie trujący 
dla zwierząt domowych – nawet bardzo 
niewielka dawka powoduje wyrzut in-
suliny (bez wzrostu glukozy) i w konse-
kwencji ostrą hipoglikemię.

Erytrol z kolei nie zmienia kilokalo-
rii potrawy, lecz ma o wiele bardziej cha-
rakterystyczny, „zimny” i szczypiący po-
smak.

Stewię stosuję zazwyczaj w płynie, 
do kremów na bazie bitej śmietany lub 
jako dosłodzenie do potraw bardziej 
wytrawnych. Ma charakterystyczny po-
smak, który najlepiej sprawdza się w lek-
ko słodkich potrawach.

Ze względu na to, że ostateczny wybór 
rodzaju i ilości słodzika należy do Ciebie, 
nie są one uwzględnione w makro. 
Jeśli zdecydujesz się na używanie ksyli-
tolu, pamiętaj, by doliczyć jego kilokalo-
rie do potrawy.

JEDNOSTKI MIARY

W książce nie znajdziesz „szklanek”, przy 
większych miarach zawsze posługuję się 
gramami/mililitrami. Często jednak poza 
standardowymi jednostkami miar po-
jawi się łyżeczka, łyżka lub szczypta. To 
dość naturalne w kuchni miary, zwłasz-
cza jeśli instynktownie gotujesz „na oko”. 

Mowa zawsze o płaskiej łyżeczce/
łyżce danego produktu, dokładnie w ten 
sposób dodaję przyprawy do potraw. 
W przypadku płynu, jak np. oliwa czy sok 
z cytryny, pojawia się najczęściej łyżka 

– mowa tu o 15 ml. W przypadku szczyp-
ty chodzi o ilość mniejszą niż ¼ łyżeczki, 
mieszczącą się między dwoma palcami 

– kciukiem i palcem wskazującym. Oczy-
wiście jeśli zależy Ci na większej dokład-
ności, śmiało waż składniki przed przy-
gotowaniem i wpisuj je w tabele kalorii, 
by mieć pewność swojego makro.

Myślę, że wiesz już wszystko.  
Oznacza to, że właśnie teraz  
udajemy się w naszą podróż  
po smakach Europy i świata! 

 
O

GARŚĆ INFORMACJI PRAKTYCZNYCH
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Puszysty francuski omlet to jedno z najprostszych, lecz 
bardzo pożywnych śniadań na bazie jajek. Zachwyca 
delikatnością smaku i… szybkością przygotowania. 
Jajka i masło to składniki, które z całą pewnością masz 
w lodówce, a dzięki kilku prostym zabiegom możesz 
przenieść się na chwilę do romantycznej Francji.

CZAS 
PRZYGOTOWANIA 
10 minut

SKŁADNIKI

•     3 jajka

•     woda gazowana

•     10 g masła

•     sól i pieprz do smaku

•     natka pietruszki

PRZEPIS Do jajek dodaj łyżkę wody, najlepiej gazowanej, 
oraz sól i pieprz. Dokładnie roztrzep całość, by napowietrzyć 
jajka.

Patelnię rozgrzej i rozpuść na niej łyżeczkę masła. Wlej 
jajka. Gdy spodnia warstwa się zetnie, zacznij delikatnie 
podrzucać omlet na patelni, by docelowo zawinął się w Twoją 
stronę. Dzięki temu w środku będzie mniej ścięty oraz bardzo 
delikatny i puszysty. Idealny francuski omlet ma żółty kolor 
i nie jest nadmiernie przypieczony.

Omlet przerzuć na talerz, udekoruj pietruszką i masłem. 
Dopraw w razie potrzeby.

PROTIP 1. Łagodne podrzucanie to jedyna metoda, by 
delikatny omlet się nie połamał. Wprawieni Francuzi i kucharze 
uzyskują wygląd rogalika. Wystarczy jednak, by omlet się 
zawinął tak jak u mnie.

PROTIP 2. Do masy jajecznej możesz dodawać kolejne 
składniki, na przykład ser, szynkę, szczypior, i rozbudowywać 
bazowy przepis. Aby jednak zachować delikatność i puszystość 
omleta, nie przesadź z ilością dodatków.

ORIENTACYJNE MAKRO
(całość)

Kcal B [g] T [g] W [g] 

326 23 26 0

KUCHNIA FRANCUSKA
2.1.

FRANCUSKI OMLET
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Omlet francuski z dojrzewającym, twardym serem 
jest odpowiedzią na pytanie, jak panierować kurczaka 
bez bułki tartej. Pyszna, serowa panierka, a do tego 
rozpływające się w ustach purée z kalafiora, czyli 
klasyczny obiad z bardzo francuskim sznytem.

CZAS 
PRZYGOTOWANIA
10 minut

SKŁADNIKI
(2 porcje)

KOTLETY Z KURCZAKA
•     2 piersi z kurczaka (ok. 400 g)

•     2 łyżki oliwy z oliwek

•     1 łyżka soku z cytryny

•     sól i pieprz

•     2 jajka

•     30 g tartego, twardego, 

aromatycznego sera, 

np. ementalera (równie dobrze 

sprawdzi tu się włoski parmezan 

czy polski oscypek)

•     natka pietruszki

•     olej do smażenia

PURÉE
•     400 g kalafiora  

(świeżego lub mrożonego)

•     50 ml śmietanki 18%

•     20 g masła 

•     sól

PRZEPIS Piersi z kurczaka umyj, powycinaj z nich błonki 
i oddziel polędwiczki. Większe kawałki mięsa przekrój wzdłuż, 
a następnie delikatnie rozbij powstałe kotlety (najlepiej na czas 
rozbijania owiń kotlety folią spożywczą lub włóż do foliowego 
woreczka, by nie straciły formy). Całość przełóż do miseczki, 
dopraw solą i pieprzem, dodaj oliwę z oliwek i sok z cytryny. 
Odstaw na godzinę (lub dłużej).

Świeżego kalafiora umyj i podziel na mniejsze różyczki, 
mrożonego po prostu rozmroź. Masło rozpuść na patelni, 
dodaj śmietankę i wymieszaj. Przełóż różyczki na patelnię, 
przykryj pokrywką i duś na wolnym ogniu do miękkości 
(ok. 15 minut).

W międzyczasie jajka rozbij do głębokiego talerza 
i dokładnie roztrzep, na przykład widelcem. Dodaj drobno 
utarty ser i posiekaną zieloną pietruszkę. 

Na drugiej, sporej patelni rozgrzej olej. Kawałki kurczaka 
zanurzaj w jajkach i przekładaj na patelnię. Gdy już wyłożysz 
całość, z całą pewnością na talerzu zostanie Ci jeszcze jajko 
i większość sera oraz pietruszki. Łyżką delikatnie dolej ciasta 
na każdy z kotletów (możesz na początku dolać połowę, 
a drugą połowę po obróceniu mięsa). Smaż ok. 7–8 minut, 
w międzyczasie delikatnie obracając i zarumieniając z każdej 
strony.

Miękki już kalafior, wraz z pozostałym sosem, zmiksuj do 
uzyskania gładkiej konsystencji. Dopraw solą do smaku i wyłóż 
na talerze. Kotlety przełóż na ręcznik papierowy i odsącz, 
a następnie połóż na purée. Smacznego!

PIERŚ Z KURCZAKA W OMLECIE

ORIENTACYJNE MAKRO
Kcal B [g] T [g] W [g] 

702,7 60 7 46

PROTIP 1.  
Jeśli potrzebujesz 
podbić tłuszcze 
w przepisie, dodaj 
więcej masła do purée 
z kalafiora.

PROTIP 2.  
Zarówno kurczak, 
jak i purée dobrze 
się odgrzewają, więc 
z powodzeniem możesz 
przygotować więcej 
porcji na 2–3 dni.

KUCHNIA FRANCUSKA
2.2.
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Rillettes z kaczki to moje ulubione smarowidło i miłość 
od pierwszego kęsa. Pieczołowicie i wielokrotnie 
przygotowywane oraz pozostawiane pod naszymi 
drzwiami przez Przyjaciela, w końcu doczekało się 
realizacji i u nas w domu. Jak zwykle „na oko” powstała 
lżejsza alternatywa smalcu, który znamy z kuchni 
polskiej. Aromatyczna między innymi dzięki użyciu 
sporej ilości wina.

CZAS 
PRZYGOTOWANIA
4 godziny  

+ 12 godzin oczekiwania

SKŁADNIKI
(30 porcji)

•     4 udka z kaczki

•     2 piersi z kaczki

•     300 ml smalcu gęsiego 

•     300 ml białego wytrawnego wina

•     50 ml whisky

•     2–3 ząbki czosnku

•     1 płaska łyżeczka tymianku

•     1 płaska łyżeczka majeranku

•     1 liść laurowy

•     2 ziarna ziela angielskiego

•     sól

PROTIP 1. Zamiast smalcu gęsiego możesz użyć kaczego.

PROTIP 2. Aby przedłużyć trwałość rilletes, warto 
je zawekować. Zamknij słoiki i na blasze do pieczenia, 
zachowując odstępy pomiędzy słoikami, włóż je do zimnego 
piekarnika. Włącz urządzenie i ustaw na 130 stopni. Wyciągnij 
po ok. 30 minutach od osiągnięcia wskazanej temperatury. 
Pozostaw do ostygnięcia i przechowuj w lodówce.

RILLETTES DE CANARD

PRZEPIS Części kaczki dzień wcześniej umyj i osusz. 
Nasmaruj bardzo dokładnie solą, wyłóż do sporej miski lub 
worka foliowego i odstaw na minimum 12 godzin.

Po tym czasie udka i piersi wyciągnij i dokładnie osusz. 
Smalec gęsi rozpuść w dużym garnku. Włóż mięso, dodaj zioła, 
2 obrane ząbki czosnku i ziele angielskie. Wlej whisky i wino. 
Gotuj pod przykryciem, na wolnym ogniu ok. 3,5–4 godziny 
(kaczka powinna się rozpadać). W tym czasie kilkukrotnie 
mieszaj i odwracaj kawałki mięsa.

Mięso wyjmij ze smalcu. Zdejmij skórę, pozbądź się kości 
i poszarp udka i piersi widelcami. Smalec przelej przez odporne 
na wysokie temperatury sitko (np. metalowe). Przechowuj 
w naczyniach lub zawekuj w słoikach, najpierw wkładając mięso, 
a następnie wlewając płyn tak, by przykrył całość mięsa.
Podawaj ze świeżym tymiankiem i majerankiem, na oopsie 
bread lub chlebie czystoziarnistym.

ORIENTACYJNE MAKRO
(1 porcja)

Kcal B [g] T [g] W [g] 

179 9,4 14,3 0,2

KUCHNIA FRANCUSKA
2.3.


