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Sktadniki:
e 1 gldwka sataty rzymskiej
* 1bagietka
e 3z3bki czosnku
e 1/2 szklanki oliwy z oliwek
e Szczypta soli
e / filety anchois
e Sok z 1cytryny
e 1tyzeczka musztardy Dijon
e 2jajka
e 1/2 szklanki startego parmezanu
e Swiezo mielony czarny pieprz
e 2 piersi z kurczaka
4 plastrami boczku
Przyprawa do grilla (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180 stopni Celsjusza. Pokroj bagietke na kromki, utéz na blaszce do pieczenia, skrop
oliwg, posyp przecisnietym przez praske czosnkiem i sola. Piecz w piekarniku przez okoto 10 minut, do
momentu az grzanki beda ztote.

2. Natrzyj piersi z kurczaka i boczek przyprawa do grilla (jesli uzywasz) i nieco oliwy. Grilluj na srednim ogniu do
momentu az beda dobrze upieczone. Pamietaj, aby grilowa¢ boczek do momentu az bedzie chrupigcy. Po
upieczeniu ostudz, a nastepnie pokrdj na kawatki.

3.W misce umiesc¢ anchois, sok z cytryny, musztarde Dijon i pozostaty czosnek, doktadnie wymieszaj. Dodaj
surowe jajka, mieszaj az uzyskasz jednolita mase.

4. Wciskajac anchois widelcem, powoli dodawaj oliwe, caty czas mieszajac, az sos zgestnieje.

5.Umyj safate, osusz i porwij na kawatki. W duzej misce wymieszaj satate z sosem, dodaj grzanki i posyp startym
parmezanem.

6.Dodaj pokrojonego kurczaka i boczek. Dopraw do smaku solg i Swiezo mielonym czarnym pieprzem.

7.Satatke podawaj od razu po przygotowaniu.

Pamietaj, ze satatka Cezar z surowym jajkiem moze nie by¢ bezpieczna dla wszystkich grup osob (np. ciezarnych,
0s0b starszych czy z ostabionym uktadem odpornosciowym). Upewnij sie, ze uzywasz jajek najwyzszej jakosci, z
zaufanego zrodfa.



GRECKA

Sktadniki:

1 duza gléwka safaty rzymskiej, poszarpana na kawatki

e 3 srednie pomidory, pokrojone w 6semki

 10gorek, pokrojony na plasterki

e 1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie potkregi

e 1/2 szklanki czarnych oliwek (najlepiej greckich Kalamata)
e 200 g sera feta, pokrojonego na kostki

* 1/2 tyzeczki suszonego oregano

e 1/4 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

e 2 tyzki octu winnego

e Soli swiezo mielony pieprz do smaku

Przygotowanie:
W duzej misce pofacz satate rzymska, pomidory, ogdrka, cebule, oliwki i ser feta.

W matej misce pofacz oregano, oliwe z oliwek, ocet winny, sél i pieprz, aby przygotowac dressing. Dokfadnie
wymieszaj.

Dressing polej na satatke tuz przed podaniem i delikatnie wymieszaj, aby wszystko dobrze pokry¢ sosem.

Safatka grecka jest najlepsza, gdy jest swiezo przygotowana, ale jesli chcesz ja przygotowac wczesniej, po
prostu przechowuj dressing i satatke osobno, a nastepnie pofacz je tuz przed podaniem.



TABBOULEH

Sktadniki:

1 szklanka kaszy bulgur

e 1,5 szklanki wrzacej wody

e 4 duze pomidory, drobno pokrojone
 10gorek, drobno pokrojony

e /4 zielone cebulki, drobno pokrojone

* 1duzy peczek pietruszki, drobno posiekany
e 1/2 peczka swiezej miety, drobno posiekane;
e 1/2 szklanki soku z cytryny

e 1/2 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

e Soli swiezo mielony pieprz do smaku

Przygotowanie:

W matej misce zalej kasze bulgur wrzaca woda. Przykryj i odstaw na 15-20 minut, az bulgur wchtonie catg wode
i zmieknie.

W duzej misce pofacz pomidory, ogorek, cebulke, pietruszke i miete. Dodaj ugotowany bulgur i doktadnie
wymieszaj.

W matej miseczce potacz sok z cytryny, oliwe z oliwek, sol i pieprz, aby przygotowac dressing.
Dressing polej na satatke i dobrze wymieszaj.

Najlepiej jest pozwoli¢ satatce odpoczac przez co najmniej 1 godzine przed podaniem, aby smaki mogty sie
potaczyc.

Tabbouleh jest idealny jako dodatek do dan z grilla, falafeli lub jako samodzielny positek. Pamietaj, ze
tradycyjny tabbouleh zawiera duzo wiecej zielonej pietruszki i miety w stosunku do bulguru, ale ten przepis jest
nieco bardziej "zachodni" w swoim podejsciu.



PANZENELLA

Sktadniki:

e 200 g chleba ciabatta lub bagietki (najlepiej czerstwej z
poprzedniego dnia)

e 4 duze dojrzate pomidory

e 1 Srednia cebula czerwona

e 10gorek

e 20 lisci bazylii

e 1/2 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

e 3tyzki octu balsamicznego

e Sol i $wiezo mielony czarny pieprz do smaku

Przygotowanie:
Chleb pokroj na kawatki o wielkosci okoto 2 cm, a nastepnie utdz je na duzej blasze do pieczenia. Wstaw do
piekarnika na kilka minut (okoto 150 stopni Celsjusza), aby lekko je podpiec i wysuszy¢. Nie powinny one by¢

jednak tak twarde jak grzanki.

Pomidory pokrdj na kawatki o wielkosci zblizonej do kawatkow chleba. Ogorka i cebule pokréj na cienkie
plasterki.

W duzej misce wymieszaj pomidory, ogorka, cebule, chleb i liscie bazylii.
W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwkiem, ocet balsamiczny, sél i pieprz, aby przygotowac dressing.

Dressing polej na satatke i dobrze wymieszaj. Pozostaw na 15-30 minut, aby chleb mogt wchtonac sos i
sktadniki mogly potaczy¢ smaki.

Przed podaniem safatke delikatnie wymieszaj.

Panzanella to swietny sposob na wykorzystanie czerstwego chleba. Jest to satatka, ktéra doskonale smakuje
na goraca pogode i moze by¢ podawana jako przystawka lub lekki lunch.



OLIVIER

Sktadniki:

e /4 duze ziemniaki

e 3 marchewki

e /4 jajka na twardo

e 1 puszka groszku konserwowego

e 2 kiszone ogorki

e 1cebula

e 200g wedzonego boczku lub szynki
e 1szklanka majonezu

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Ugotuj ziemniaki i marchewki w mundurkach do miekkosci. Po ugotowaniu ostudz i obierz. Ugotuj réwniez jajka
na twardo, ostudz i obierz.

Wszystkie sktadniki (ziemniaki, marchewki, jajka, ogorki, cebule i boczek/szynke) pokroj na mate kawatki.
Groszek konserwowy odcedz z zalewy.

Wszystkie pokrojone sktadniki oraz groszek przetoz do duzej miski, dodaj majonez, sol i pieprz, a nastepnie
doktadnie wymieszaj.

Safatke najlepiej jest schtodzic¢ przez kilka godzin w lodéwce przed podaniem, aby smaki dobrze sie potaczyty.
Safatka Olivier to klasyczna satatka, ktora czesto pojawia sie na rosyjskich stotach podczas swiat i specjalnych

okazji. Kazda rodzina ma swoja wtasng wersje tej satatki, wiec nie krepuj sie dodawac lub pomijac¢ sktadniki
wedtug wtasnego uznania!



COLESLAW LIGHT

Skladniki:

1/2 gtowki biatej kapusty

2 marchewki

e 1cebula

1/4 szklanki swiezego soku z limonki
1Y, tyzeczki agawy, lub cukru

2 tyzki oliwy z oliwek

e solipieprz do smaku

Przygotowanie:

Kapuste i marchewki zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Cebule pokroj w drobng kostke.
Do duzej miski dodaj sok z limonki i agawe, a nastepnie powoli wlej oliwe z oliwek, caty
Czas mieszajac.

Nastepnie dodaj do miski kapuste, marchew i cebule. Wszystko doktadnie wymieszaj,
sprobuj i dopraw solg i pieprzem do smaku.

Przed podaniem schtodz satatke w lodowce.

To jest wersja polskiego coleslaw z lekkim, cytrusowym sosie. Smacznego!
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6 SZYBKICH IMPREZOWYCH PRZEKASEK

PRZEKASKI Z KRAKERSAMI,
WEDZONYM LOSOSIEM ...

SLIMAKI Z CIASTA FRANCUSKIEGO

Z SZYNKA |LSEREM

Ciasto francuskie

Ser z0tty



https://smaker.pl/przepisy-desery/przepis-sernik-ala-snickers,117402,sereberko80.html
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ROLADKI Z TORTILLI Z PAPRYKA,
SZYNKA | SEREM

Tortilla Papryka

WEGANSKI BOREK ZE SZPINAKIEM |

WEGANSKIM SEREM FETA

Ciasto filo Szpinak

o““z“

Ser feta Czosnek




JAJKA FASZEROWANE
ORZECHAMI | BOCZKIEM

Majonez

KULECZKI ZIEMNIACZANE Z
ZOLTYM SEREM

Ziemniaki Ser

Jajko Maka




PRZEKASKI Z KRAKERSAMI,
WEDZONYM LOSOSIEM ...

Skfadniki:

e Krakersy (ilos¢ wedtug potrzeb)

e Wedzony toso$ (ok. 200g)

e Majonez (ok. 2 tyzki)

e Czerwona cebula (1 mata, posiekana)

e Szczypiorek (posiekany, ilos¢ do smaku)

e Opcjonalnie: kapary lub krople cytryny dla
dodatkowego smaku

Instrukcje:

e Przygotuj skfadniki: Posiekaj czerwona cebule i szczypiorek. Pokroj
wedzonego fososia na matfe kawatki.

e Uktadanie przekaski: Na kazdym krakersie natdz troche majonezu jako
podstawe. To pomoze pozostatym sktadnikom lepiej sie trzymac.

e Dodaj tososia: Na majonez natoz kawatek wedzonego tososia. Staraj sie
rownomiernie roztozyc rybe na krakersach.

e Dodatki: Posyp kazdy krakers posiekang czerwong cebulg oraz
szczypiorkiem. Te sktadniki dodadza Swiezosci i zbalansuja smak.

e Opcjonalne dodatki: Jesli lubisz, mozesz dodac na wierzch kilka kaparow lub
kropelke swiezo wycisnietego soku z cytryny dla dodatkowego smaku.

e Podawanie: Ut6z gotowe krakersy na potmisku i podawaj od razu. Sa
najlepsze, gdy sa Swieze i chrupiace.



SLIMAKI Z CIASTA FRANCUSKIEGO Skiadniki.

Z SZYNKA L SEREM X . .
N e 1arkusz ciasta francuskiego (rozmrozonego,

jesli byto mrozone)
e 100-150g szynki (najlepiej w plasterkach)
e 100-150g sera zottego (moze byc gouda,
cheddar lub inny, wedtug preferencji)
 1jajko (do posmarowania)
e Opcjonalnie: sezam, mak, ziota
prowansalskie do posypania

Instrukcje:

e Przygotowanie: Rozgrzej piekarnik do okoto 180°C. Wyt6z blache do
pieczenia papierem do pieczenia.

e Przygotuj ciasto: Rozwin arkusz ciasta francuskiego na ptaskiej powierzchni.
Jesli ciasto jest zbyt grube, delikatnie rozwatkuj je na cienszy arkusz.

e Dodaj nadzienie: Utoz rownomiernie plastry szynki na ciasto, zostawiajac
niewielki margines na brzegach. Na szynce rbwnomiernie roztdz starty ser.

e Zwiniecie: Zacznij delikatnie zwijac ciasto wzdtuz dtuzszego boku, tworzac
rolade. Postaraj sie zwija¢ dosc ciasno, aby nadzienie pozostato w srodku.

e Krojenie: Ostroznie pokrdj zwiniete ciasto na okoto 1-2 cm kawatki.
Powinienes otrzymac matfe slimaki.

e Przygotowanie do pieczenia: Utoz slimaki na przygotowanej blasze do
pieczenia, zostawiajac troche miejsca miedzy nimi. Pokonaj je rozbettanym
jajkiem, a nastepnie posyp wedtug preferencji sezamem, makiem lub ziotami.

e Pieczenie: Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 15-20 minut, az slimaki
beda ztotobrazowe i chrupiace.

e Podawanie: Wyjmij gotowe slimaki z piekarnika i pozwol im nieco ostygnac
przed podaniem.
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ROLADKI Z TORTILLI Z PAPRYKA, .
SZYNKA | SEREM Sktadniki:

e 2-3 duze tortille pszenna

e 100-150g szynki (w plasterkach lub pokrojonej)

e 100-150g sera zottego (startego lub w
plasterkach)

e 1czerwona papryka (pokrojona w cienkie
paski)

e 1zielona papryka (pokrojona w cienkie paski)

b X e Opcjonalnie: sos lub dip do smaku (np. salsa,

. T guacamole, czy hummus)

Instrukcje:

e Przygotowanie sktadnikow: Pokroj papryki na cienkie paski, szynke na
jesli uzywasz sera w bloku.

e Przygotuj tortille: Roztoz tortille na ptaskiej powierzchni. Jesli sg zbyt
sztywne, mozesz je lekko podgrzac na suchej patelni lub w mikrofalowce,
aby staty sie bardziej elastyczne.

e Dodaj nadzienie: Na kazdej tortilli rownomiernie roztoz szynke, ser, a
nastepnie paski papryki. Staraj sie nie kfasc zbyt duzo nadzienia, aby
tortilla mogta by¢ fatwo zrolowana.

e Zwiniecie tortilli: Zwin tortille dosc¢ ciasno, zaczynajac od jednego konca.
Upewnij sie, ze sktadniki sa dobrze zawiniete w srodku.

e Krojenie na kawatki: Ostrym nozem delikatnie pokroj zrolowane tortille
na kawatki o szerokosci okoto 2-3 cm. Kazdy kawatek bedzie wygladat jak
mate spiralki.

e Podawanie: Ut6z pokrojone roladki na potmisku. Mozesz podac je
samodzielnie lub z dodatkowym sosem lub dipem do maczania.



WEGANSKI BOREK ZE SZPINAKIEM |

WEGANSKIM SEREM FETA Skladniki:

e Ciasto filo (okoto 200-300g, upewnij sie, ze jest weganskie)
e 500g Swiezego szpinaku lub zamrozonego i rozmrozonego
200g weganskiego sera feta (mozna uzyc¢ tofu pokruszonego i
przyprawionego octem balsamicznym, solg i ziotami)

e 1duza cebula, drobno posiekana

e 2-3 zabki czosnku, drobno posiekane

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka mielonego kuminu (kminu rzymskiego)

e Solipieprz do smaku

e Opcjonalnie: sok z cytryny, Swieze ziota (np. koperek,

— pietruszka)

e Weganskie masto lub oliwa z oliwek do posmarowania ciasta

Instrukcje:

Przygotuj nadzienie: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i
czosnek, smaz do zmiekniecia. Dodaj szpinak (jesli uzywasz swiezego, upewnij sie,
ze jest dobrze umyty i osuszony). Gotuj az szpinak zwiednie. Jesli uzywasz
zamrozonego szpinaku, upewnij sie, ze jest dobrze odcisniety z wody. Dodaj
kumin, sol i pieprz. Na koncu dodaj weganski ser feta i delikatnie wymieszaj.
Mozesz dodac sok z cytryny i Swieze ziofa dla smaku. Odstaw z ognia i pozwol
ostygnac.

Przygotuj ciasto filo: Ostroznie rozt6z arkusze ciasta filo. Jesli sg duze, mozesz je
przeciac na pot. Trzymaj ciasto, ktérego nie uzywasz, przykryte wilgotng
sciereczka, aby nie wyschto.

Skfadanie borek: Na kazdy arkusz ciasta filo natoz tyzke nadzienia ze szpinakiem.
Zwin ciasto, najpierw sktadajac boki do srodka, a nastepnie zwijajac je w rulon.
Posmaruj kazdy rulon weganskim mastem lub oliwg z oliwek.

Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Ut6z borek na blasze wytozonej papierem
do pieczenia. Piecz przez okoto 20-30 minut, az bedg ztotobrazowe i chrupiace.
Podawanie: Podawaj ciepte jako przystawke lub gtowne danie. Mozesz podac je z
dodatkowymi swiezymi ziotami lub z dipem na bazie jogurtu sojowego.



JAJKA FASZEROWANE
ORZECHAMI | BOCZKIEM Sklradniki.

e 6 duzych jajek

e 1/4 szklanki drobno posiekanych orzechow
(orzechy wioskie, pekany lub migdaty beda
dobre)

, e 2-3 plasterki boczku

e 2 tyzki majonezu

e 1tyzka musztardy (dijon lub z6tte))

e Solipieprz do smaku

e Opcjonalnie: $wieze ziota (takie jak pietruszka
lub szczypiorek) do dekorac;ji

Instrukcje:

Gotuj jajka: Umies¢ jajka w rondlu i zalej je zimng woda. Doprowadz do wrzenia,
nastepnie przykryj i zdejmij z ognia. Pozostaw je na 12 minut. Nastepnie umiesc
jajka w zimnej wodzie, aby ostygty.

Smaz boczek: Podczas gdy jajka sie chtodza, usmaz boczek na patelni az bedzie
chrupiacy. Po ugotowaniu pot6z go na reczniku papierowym, aby odsaczyc i
ostudzi¢. Nastepnie pokrusz lub posiekaj go na mate kawatki.

Przygotuj orzechy: Drobno posiekaj orzechy, tak aby byty na tyle mate, by tatwo
sie mieszaty, ale nadal zapewniaty chrupkosc.

Obierz i przygotuj jajka: Gdy jajka ostygna, obierz je i przekroj na pot wzdtuz.
Delikatnie wyjmij zottka i umiesc je w misce.

Przygotuj farsz: Rozdrobnij zottka widelcem. Dodaj majonez, musztarde,
posiekane orzechy, sél i pieprz. Wymieszaj, az sktadniki sie potacza. Sprobuj i w
razie potrzeby dopraw.

Faszeruj jajka: Za pomoca tyzki lub rekawa cukierniczego napetnij potoéwki biatek
jajek mieszanka z zofttek.

Dodaj boczek: Posyp kazde faszerowane jajko pokruszonym boczkiem.

Dekoruj i podawaj: Jesli chcesz, udekoruj swiezymi ziotami. Podawaj schtodzone
lub w temperaturze pokojowe;.



KULECZKI ZIEMNIACZANE Z
ZOLTYM SEREM

Sktadniki:

e 500g ziemniakow

e 100-150g z0ttego sera (np. cheddar,
gouda lub inny twardy ser, starty)

e 1jajko

e 2-3 tyzki maki

e Solipieprz do smaku

e Opcjonalnie: szczypta gafki
muszkatotowe;

e Olej do smazenia

Instrukcje:

Gotowanie ziemniakdw: Obierz i pokroj ziemniaki na mniejsze kawatki. Gotuj je
w osolonej wodzie do miekkosci. Po ugotowaniu odcedz i ostudz.
Przygotowanie ziemniakow: UgnieC ugotowane ziemniaki na puree. Mozesz
uzyc¢ praski do ziemniakow lub ttuczka.

Dodaj sktadniki: Do puree ziemniaczanego dodaj starty zotty ser, jajko, make,
sol, pieprz i opcjonalnie gatke muszkatotowg. Wszystko dokfadnie wymieszaj,
az sktadniki sie pofacza.

Formowanie kulek: Uformuj z masy mate kuleczki. Jesli masa jest zbyt lepka,
mozesz dodac troche wiecej maki.

Smazenie: Na patelni rozgrzej olej. Kiedy bedzie goracy, smaz kuleczki
ziemniaczane na ztoty kolor z kazdej strony. Upewnij sie, ze s dobrze
przesmazone i chrupiace na zewnatrz.

Odsaczanie: Po usmazeniu wyjmij kuleczki z patelni i odsacz je na papierowym
reczniku, aby pozbyc sie nadmiaru oleju.

Podawanie: Podawaj kuleczki gorace jako przekaske lub dodatek do gtéwnego
dania. Mozesz je rowniez podac z ulubionym sosem do maczania, np. sosem
czosnkowym lub ketchupem.
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25 43g. 9g. 534

biat. thus. wagl, Kical

P AL )
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@, Pudding zmango i migdatami -
deser

| 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl, Kical

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

3 15 14g. 93g. 534 @ LISTA ZAKUPOW
h E——— ¥ DRUKUJA CALA DIETE

WlECEj INFORMACG)JI ¥ WYKLUGZ NIECHCIANE PRODUKTY
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