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LEKKIE | POZYWNE

dadniki:

e 1szklanka komosy ryzowej

e 2 puszki tunczyka w sosie wiasnym
e 4jajka

e 1czerwona papryka

e 10gorek

e 1 mata czerwona cebula

1/2 szklanki czarnych oliwek bez pestek
1/4 szklanki swiezej natki pietruszki
e 2 tyzki oliwy z oliwek

11yzka soku z cytryny

Sol i pieprz do smaku

e, =
Przygot;)wanie:
1. Przygotowanie komosy ryzowe;j:
o Optucz komose ryzowg pod biezaca woda, aby pozbyc sie goryczy.
o W garnku zagotuj 2 szklanki wody, dodaj komose ryzowg i gotuj na matym ogniu przez okoto 15
minut, az wchtonie catg wode.
o Po ugotowaniu odstaw komose do ostygniecia.
2.Przygotowanie jajek:
o Jajka ugotuj na twardo (okoto 10 minut od momentu zagotowania wody).
o Po ugotowaniu schtodz jajka w zimnej wodzie, obierz ze skorupek i pokroj na ¢wiartki.
3.Przygotowanie warzyw:
o Czerwong papryke i ogorek umyj, usun nasiona i pokroj w drobng kostke.
o Czerwong cebule obierz i pokrdj w cienkie piorka.
o Oliwki pokroj na potowki.
o Natke pietruszki posiekaj drobno.
4. Przygotowanie safatki:
o W duzej misce wymieszaj ostudzong komose ryzowa, pokrojona papryke, ogorek, cebule, oliwki i
tunczyka (odsaczonego z sosu).
o Dodaj posiekang natke pietruszki.
5.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, sol i pieprz.
o Polej dressingiem safatke i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie skfadniki byty rownomiernie
pokryte.
6.Podanie:
o Na wierzchu safatki utoz pokrojone w ¢wiartki jajka.
o Safatke mozna podawac od razu lub schtodzi¢ przez okoto 30 minut w lodowce, aby smaki sie

przegryzty.



Z NUTA ORIENTU skladniki:

w _ e 200 g tofu (najlepiej twardego)
| e 1czerwona papryka

e 17z0tta papryka

e 1marchewka

e 1cukinia

e 1 brokut (maty)

e 1cebula

e 2 zabki czosnku

¢ 1 kawatek imbiru (ok. 2 cm)

e 2 tyzki oleju sezamowego lub roslinnego

e 3 tyzki sosu sojowego

e 11yzka sosu hoisin (opcjonalnie)

e 1tyzka syropu klonowego lub miodu

e 1tyzeczka skrobi kukurydzianej (opcjonalnie,
do zageszczenia sosu)

e 2 tyzki wody

e Swieza kolendra do dekoragji (opcjonalnie)

e Solipieprz do smaku

Przygotowane: e Ryz lub makaron ryzowy do podania

1. Przygotowanie tofu:
o Tofu osusz papierowym recznikiem i pokrdj w kostke o boku okoto 2 cm.
o Na patelni rozgrzej 1tyzke oleju sezamowego i smaz tofu na srednim ogniu, az stanie sie ztociste i chrupiace z kazdej
strony. Nastepnie odtdéz tofu na talerz.
2.Przygotowanie warzyw:
o Papryki, marchewke i cukinie umyj, a nastepnie pokroj w cienkie paski.
o Brokufa podziel na mate rozyczki.
o Cebule obierz i pokroj w cienkie piorka.
o Czosnek i imbir obierz i drobno posieka;j.
3.Smazenie warzyw:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej 1 tyzke oleju sezamowego.
o Dodaj posiekany czosnek i imbir, smaz przez okotfo 1 minute, az zaczng wydziela¢ aromat.
o Dodaj cebule i smaz przez 2-3 minuty, az stanie sie miekka.
o Nastepnie dodaj marchewke, papryki i brokuta, smaz przez kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.
o Na koncu dodaj cukinie i smaz jeszcze 2-3 minuty, az wszystkie warzywa beda miekkie, ale nadal chrupiace.
4. Przygotowanie sosu:
o W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, sos hoisin (jesli uzywasz), syrop klonowy lub miod oraz skrobie
kukurydziang (jesli uzywasz).
o Dodaj 2 tyzki wody i dokfadnie wymieszaj.
5.Pofaczenie skiadnikow:
o Do warzyw na patelni dodaj podsmazone tofu.
o Wlej przygotowany sos i dokfadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte sosem.
o Smaz jeszcze przez 1-2 minuty, az sos zgestnieje.
6.Podanie:
o Warzywa stir-fry z tofu podawaj na gorgco, posypane swieza kolendra, jesli lubisz.
o Danie doskonale smakuje z gotowanym ryzem lub makaronem ryzowym.



RYBNY SMAK
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Skfadniki:
Grillowany dorsz:
e 4 filety dorsza (ok. 150-200 g
kazdy)
e Tcytryna
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 2 z7abki czosnku
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka suszonego oregano
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza natka pietruszki do
dekoracji
Satatka z pomidorow:
e /4 dojrzate pomidory (rozne kolory
dla lepszego efektu wizualnego)
e 1czerwona cebula
e 1o0gorek
e 1/4 szklanki Swiezej bazylii
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzka octu balsamicznego
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie marynaty do dorsza:

o W matej miseczce wymieszaj oliwe z
oliwek, sok wycisniety z potowy cytryny,
posiekany czosnek, suszony tymianek i
oregano, sol oraz pieprz.

o Filety dorsza optucz i osusz papierowym
recznikiem.

o Natrzyj filety przygotowang marynatq i
odstaw na 20-30 minut do lodowki, aby
przeszty smakiem.

2.Przygotowanie satatki z pomidorow:

o Pomidory umyj i pokroj w wieksza kostke.

o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie
potplasterki.

o QOgorek umyj i pokroj w potplasterki.

o Swieza bazylie posiekaj.

o W duzej misce wymieszaj pokrojone
warzywa, dodaj oliwe z oliwek, ocet
balsamiczny, sol i pieprz do smaku.
Doktadnie wymieszaj.

3.Grillowanie dorsza:

o Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na
Srednim ogniu.

o Grilluj filety dorsza przez okoto 4-5 minut
z kazdej strony, az ryba bedzie ztocista i
tatwo sie rozdziela¢ widelcem.

o Podczas grillowania mozesz dodatkowo
skropic rybe sokiem z drugiej potowy
cytryny.

4. Podanie:

o Grillowane filety dorsza przetoz na talerz,
posyp swieza natka pietruszki.

o Obok dorsza podaj satatke z pomidorow.

o Catos$¢ mozna udekorowac plasterkami
cytryny dla dodatkowego aromatu.



KLASYKA GATUNKU Sktadniki:

— Zapiekanka:

300 g makaronu (np. penne, fusilli)
2 piersi z kurczaka

1 duzy brokut

1 cebula

2 zabki czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

100 g startego sera mozzarella
Sol i pieprz do smaku

Sos beszamelowy:

3 tyzki masta

3 tyzki maki pszennej

2 szklanki mleka

Szczypta gatki muszkatotowe;
Sol i pieprz do smaku
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1. Przygotowanie makaronu:
o Ugotuj makaron al dente zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Odcedz i odstaw na bok.
2. Przygotowanie kurczaka i warzyw:
o Piersi z kurczaka umyj, osusz i pokroj w kostke.
o Brokutfa podziel na mate rézyczki, wrzu¢ do wrzacej, osolonej wody i gotuj przez okoto 3-4 minuty, az bedg pottwarde.
Nastepnie odcedz i przelej zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania.
o Cebule obierz i drobno posiekaj.
o Czosnek obierz i przecisnij przez praske.
3.Smazenie kurczaka:
o Na duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek.
o Dodaj pokrojonego kurczaka, dopraw solg i pieprzem, smaz na srednim ogniu, az kurczak bedzie ztocisty i dobrze
usmazony. Odstaw na bok.
o Na tej samej patelni podsmaz posiekang cebule i czosnek, az stang sie miekkie i aromatyczne.
4. Przygotowanie sosu beszamelowego:
o W rondlu rozpus¢ masto na srednim ogniu.
Dodaj make i mieszaj energicznie przez okoto 1 minute, az powstanie gtadka masa (zasmazka).
Stopniowo dodawaj mleko, caty czas mieszajac, aby nie powstaty grudki.
Gotuj sos na matym ogniu, mieszajac, az zgestnieje (okofo 5-7 minut).
Dodaj szczypte gatki muszkatotowej, sol i pieprz do smaku. Doktadnie wymieszaj.
5.taczenie sktadnikow:
o W duzej misce wymieszaj ugotowany makaron, kurczaka, brokuty oraz podsmazong cebule z czosnkiem.
o Dodaj sos beszamelowy i dokfadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte sosem.
6.Pieczenie zapiekanki:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Przet6z mieszanke makaronowa do naczynia zaroodpornego.
o Posyp wierzch startg mozzarella.
o Piecz zapiekanke przez okofo 20-25 minut, az ser sie rozpusci i lekko zrumieni.
7.Podanie:
o Wyjmij zapiekanke z piekarnika i odstaw na kilka minut przed podaniem, aby nieco ostygta i fatwie;j sie kroita.
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Sktadniki:
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Tacos:

8 matych tortilli kukurydzianych

500 g chudego miesa mielonego (np. wotowina,
kurczak lub indyk)

1 cebula

2 zabki czosnku

1 papryczka chili (opcjonalnie, dla ostrosci)

1 puszka krojonych pomidorow (400 g)

1tyzka koncentratu pomidorowego

1tyzeczka mielonej papryki (stodkiej lub ostrej)
1tyzeczka kminu rzymskiego

1tyzeczka suszonego oregano

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek

Warzywa i dodatki:

1 mafa gtéwka sataty lodowe;j

1 czerwona papryka

1 z0tta papryka

1 czerwona cebula

1 awokado

1/2 szklanki startej czerwonej kapusty (opcjonalnie)
Swieza kolendra do dekoracji

1 limonka

Salsa:

3 dojrzate pomidory

1 mafa czerwona cebula

1 papryczka jalapeno (opcjonalnie, dla ostrosci)
1/4 szklanki swiezej kolendry

Sok z 1 limonki

Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie migsa mielonego:

o

Cebule i czosnek obierz i drobno posiekaj. Jesli
uzywasz papryczki chili, réwniez ja drobno posieka;.
Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek.

Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz na $rednim
ogniu przez okofo 2-3 minuty, az stang sie miekkie i
aromatyczne.

Dodaj mieso mielone i smaz, mieszajac, az bedzie
dobrze przysmazone i nie bedzie surowych kawatkow.
Dodaj papryke mielong, kmin rzymski, oregano, sol i
pieprz, smaz przez kolejne 2-3 minuty.

Dodaj koncentrat pomidorowy, krojone pomidory z
puszki i posiekang papryczke chili (jesli uzywasz).
Dobrze wymieszaj i gotuj na matym ogniu przez okoto
10 minut, az sos zgestnieje.

2.Przygotowanie warzyw i dodatkow:

o

o

o

Safate lodowa umyj i posiekaj na cienkie paski.
Czerwong i zottg papryke umyj, usun nasiona i pokroj
w cienkie paski.

Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie
potplasterki.

Awokado obierz, usun pestke i pokroj w plastry.
Czerwong kapuste umyj i zetrzyj na tarce
(opcjonalnie).

Limonke pokroj na ¢wiartki.

3.Przygotowanie salsy:

O

Pomidory umyj, usun nasiona i pokroj w drobna
kostke.

Czerwong cebule obierz i drobno posiekaj.
Papryczke jalapeno drobno posiekaj (jesli uzywasz).
Swieza kolendre posiekaj.

W misce wymieszaj pomidory, cebule, jalapeno,
kolendre i sok z limonki. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

% Podgrzewanie tortilli:

o

Podgrzej tortille na suchej patelni przez okoto 30
sekund z kazdej strony, az bedg lekko chrupiace, ale
elastyczne.

5.Sktadanie tacos:

o

o

O

o

Na kazda tortille natéz porcje miesa mielonego.

Dodaj posiekana safate, paski papryki, czerwong
cebule, awokado i czerwong kapuste.

Na wierzch natdz tyzke salsy.

Skrop tacos sokiem z limonki i posyp $wiezg kolendra.



NA SLODKO Skladniki:

Omlet:

e 3jajka
' e 2 {yzki mleka (moze byc roslinne, np.

— -" migdatowe lub kokosowe)
y b ql * e 1tyzka miodu lub syropu klonowego

o 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e Szczypta soli
e 11yzka masta (lub oleju kokosowego)
Nadzienie:
e 100 g serka ricotta
e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
o 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
Owoce:
e 1szklanka mieszanki swiezych owocow (np.
truskawki, borowki, maliny, kiwi, banany)
o 1tyzeczka soku z cytryny
 11yzka posiekanej swiezej miety (opcjonalnie)
Dodatki:
e Midd lub syrop klonowy do polania
Przygotowanie: e Swieza mieta do dekorag;ji
1. Przygotowanie owocow: * Cukier puder do posypania (opcjonalnie)
o Umyj i pokroj owoce na mniejsze kawafki.
o W misce wymieszaj owoce z sokiem z cytryny i posiekang swieza mietg (jesli uzywasz). Odstaw na bok.
2.Przygotowanie nadzienia:
o W matej misce wymieszaj serek ricotta z miodem (lub syropem klonowym) i ekstraktem waniliowym. Dokfadnie
wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.
3.Przygotowanie omletu:
o W Sredniej misce roztrzep jajka z mlekiem, miodem (lub syropem klonowym), ekstraktem waniliowym i szczypta
soli.
o Na duzej patelni rozgrzej masto na $rednim ogniu.
o Wlej mieszanine jajeczna na patelnie i smaz, delikatnie mieszajac, az omlet zacznie sie scinac, ale nadal bedzie
lekko ptynny na wierzchu.
o Kiedy omlet jest prawie gotowy, przestan mieszac i pozwol mu sie smazy¢, az bedzie catkowicie sciety, ale nadal
miekki.
4. Sktadanie omletu:
o Delikatnie przet6z omlet na talerz.
o Na jedng potowe omletu natéz nadzienie z serka ricotta.
o Na wierzchu rozt6z przygotowane owoce.
5.Podanie:
o Ztoz omlet na pot, przykrywajac nadzienie i owoce.
o Polej omlet miodem lub syropem klonowym.
o Udekoruj $wieza mietq i, jesli lubisz, posyp delikatnie cukrem pudrem.

e



SZYBKA KOLACJA et malcel

e 1 wedzona makrela (okoto 200 g, bez skory i
0SCi)
2 tyzki jogurtu naturalnego
11yzka majonezu (opcjonalnie dla
kremowosci)
1tyzeczka musztardy dijon
e 1tyzka soku z cytryny
e SOl i pieprz do smaku
Dodatki:
e /4jajka
e 1 peczek szczypiorku
e 1 mata czerwona cebula
e 10gorek
e 1 pomidor
Kilka lisci sataty (np. rukola, roszponka,
e e ] satata lodowa)
Przygotowani:' o e  4-6 kromek petnoziarnistego chleba

1. Przygotowanie pasty z makreli:
o Oczys¢ wedzong makrele, usuwajac skore i osci. Rozdrobnij mieso widelcem w misce.
o Dodaj jogurt naturalny, majonez (opcjonalnie), musztarde dijon, sok z cytryny, sél i pieprz. Doktadnie
wymieszaj, aby sktadniki sie pofaczyty i uzyskaty jednolitg konsystencije.
2.Przygotowanie jajek:
o Jajka ugotuj na twardo (okoto 10 minut od momentu zagotowania wody). Nastepnie schtodz je w zimne;
wodzie, obierz i pokrdj w plasterki.
3.Przygotowanie warzyw:
o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie krazki.
o Ogorek i pomidor umyj, a nastepnie pokrdj w plasterki.
o Szczypiorek umyj i drobno posieka;.
o Liscie sataty optucz i osusz.
4. Przygotowanie kanapek:
o Kromki petnoziarnistego chleba mozesz lekko opiec w tosterze lub na suchej patelni, aby byty chrupiace.
o Na kazda kromke chleba nat6z rownomiernie paste z makreli.
o Na paste utoz plasterki jajka.
o Dodaj pokrojong czerwong cebule, plasterki ogorka i pomidora.
o Posyp kanapki posiekanym szczypiorkiem.
o Na koniec dodaj liscie sataty.
5.Podanie:
o Kanapki mozesz podac od razu, $wiezo przygotowane, lub schtodzi¢ przez kilka minut w lodowce, aby
sktadniki sie przegryzty.



PO ZYW N Y K R E M Przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw:
o Kalafiora podziel na rozyczki.
o Ziemniaki, korzen pietruszki, cebule i czosnek obierz i
pokroj w kostke.
o Pora umyj i pokroj w cienkie plastry.
2.Smazenie warzyw:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj pokrojong cebule, pora i czosnek, smaz na
srednim ogniu, az stang sie miekkie i lekko ztociste.
o Dodaj kalafiora, ziemniaki i korzen pietruszki, smaz
przez okofo 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.
3.Gotowanie zupy:
Zupa krem: o Do garnka z Yvarzywe?m‘i vylej bulion warzywny, dodaj
_ ) o o suszony tymianek, sol i pieprz.
* 1kalafior (srednleJ wielkosci) o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i
e 2 biate ziemniaki gotuj na wolnym ogniu przez okoto 20-25 minut, az
e 1 korzen pietruszki wszystkie warzywa beda miekkie.
4 Przygotowanie grzanek:
o Kromki chleba pokroj w kostke.
* 1por (biafa czgsc) o W misce wymieszaj oliwe z oliwek z przecisnietym przez
°o ) quki czosnku praske czosnkiem, solg i pieprzem.
e 1litr bulionu warzywnego o Dodaj pokrojony chle,b | doprze .wym|eszaJ, qby kazdy
, ) kawatek chleba byt rownomiernie pokryty oliwg z
e 1szklanka mleka (moze by¢

“\.\.\

...
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sktadniki:

e 1 biata cebula

przyprawami.
roslinne, np. migdatowe) o Roz6z chleb na blasze do pieczenia i piecz w
o ) nyZki oIiwy 7 oliwek piekarniku rozgrzanym do 180°C przez okoto 10-15

minut, az grzanki bedg ztociste i chrupiace.

° ] ’ryZeczka SUSZONEZo tymianku 5.Blendowanie zupy:

* Soli pieprz do smaku o Gdy warzywa s juz miekkie, zdejmij garnek z ognia.
e Swieza natka pietruszki do o Dodaj mleko do zupy i zblenduj catos¢ na gfadki krem
dekoracji za,p-omoca% blendera rgcznegq lub staCJ(?na.rnego. |

. o Jesli zupa jest zbyt gesta, mozesz dodac wiecej bulionu
Grzanki: lub mleka, az osiggniesz pozadang konsystencje.
e 4 kromki chleba petnoziarnistego o Dopraw zupe do smaku solg i pieprzem.
lub zytniego 6.Podanie:

¢ ) nyZki oIiwy 2 oliwek o Przelej zupe krem do misek.
o Na wierzch kazdej porcji dodaj kilka grzanek i posyp

° quek czosnku $wieza natka pietruszki.

e Sol i pieprz do smaku o Zupe mozesz podac z dodatkowa porcja grzanek na

osobnym talerzyku.



PYSZNOSCI Z PIECA
| ‘w )

Skladniki:
Ciasto na pizze:

21 1/4 tyzeczki (7 g) suchych drozdzy
1i1/2 szklanki cieptej wody (ok. 40°C)
31 1/2 szklanki maki pszennej
(najlepiej typ 00)

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka cukru

1tyzeczka soli

Sos pomidorowy:

1 puszka (400 g) krojonych
pomidorow

2 zabki czosnku

1tyzka oliwy z oliwek
1tyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka suszonej bazylii
Sol i pieprz do smaku

Ulubione dodatki (przykiadowe):

200 g startego sera mozzarella
100 g szynki parmenskiej

1 czerwona papryka

1 mata czerwona cebula

1/2 szklanki czarnych oliwek
1/2 szklanki pieczarek

Swieza rukola

Parmezan do posypania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na pizze:

o W misce wymieszaj ciepta wode, cukier i suche drozdze.
Odstaw na 5-10 minut, az drozdze zaczng sie pienic.

o W duzej misce wymieszaj make i sol. Dodaj oliwe z oliwek i
aktywowane drozdze.

o ZagnieC ciasto, az bedzie gfadkie i elastyczne, przez okoto 10
minut recznie lub 5 minut mikserem z hakiem do ciasta.

o Przetoz ciasto do lekko naoliwionej miski, przykryj wilgotng
Sciereczka i odstaw w ciepfe miejsce na 1-2 godziny, az
podwoi swoja objetosc.

2. Przygotowanie sosu pomidorowego:

o W rondlu rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu.

o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez 1-2 minuty, az zacznie
pachniec.

o Dodaj krojone pomidory, oregano, bazylie, sol i pieprz. Gotu;
na matym ogniu przez okotfo 15-20 minut, az sos zgestnieje.
Nastepnie zblenduj sos na gtadko (opcjonalnie).

3.Przygotowanie dodatkow:

o Papryke umyj, usun nasiona i pokrdj w cienkie paski.

o Czerwong cebule obierz i pokrdj w cienkie potplasterki.

o Oliwki przekrdj na potowki.

o Pieczarki umyj i pokroj w cienkie plastry.

4. Formowanie i pieczenie pizzy:

o Rozgrzej piekarnik do 250°C (lub najwyzszej mozliwej
temperatury). Jesli masz kamien do pizzy, wtoz go do
piekarnika i rozgrzewaj przez co najmniej 30 minut.

o Podziel ciasto na dwie czesci. Na oproszonej maka
powierzchni rozwatkuj jedna czesc ciasta na cienki placek.

o Przetoz rozwatkowane ciasto na pergamin do pieczenia
(fatwiej bedzie przeniesc je na kamien lub blache).

o Posmaruj ciasto sosem pomidorowym, zostawiajac niewielki
margines na brzegach.

o Posyp startym serem mozzarella i dodaj ulubione dodatki
(np. szynka parmenska, papryka, cebula, oliwki, pieczarki).

5.Pieczenie pizzy:

o Przenie$ pizze na rozgrzany kamien lub blache do pieczenia.

o Piecz pizze przez okoto 10-12 minut, az brzegi bedg ztociste,
a ser roztopiony i lekko zrumieniony.

6.Podanie:

o Wyjmij pizze z piekarnika i posyp swieza rukolg oraz startym
parmezanem (opcjonalnie).

o Pokroj pizze na kawatki i podawaj na goraco.



Przygotowanie:

CIEPLA SALATKA Sktadnik:

Safatka:
e 4 $rednie buraki
e 100 g sera feta
1/2 szklanki orzechow wtoskich
e 4 garscie mieszanki safat (rukola, szpinak,
roszponka)
e 1czerwona cebula
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
Dressing:
e 3tyzki oliwy z oliwek
1tyzka octu balsamicznego
1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka musztardy dijon
Sol i pieprz do smaku

1. Przygotowanie burakow:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Buraki umyj i osusz. Kazdego buraka owin w folie aluminiowg i piecz w piekarniku przez okoto 45-60
minut, az beda miekkie (mozna sprawdzi¢, wbijajac widelec).

o Po upieczeniu ostudz buraki, a nastepnie obierz ze skorki i pokroj w kostke lub plastry.

2.Przygotowanie orzechow wioskich:

o Na suchej patelni podpraz orzechy wtoskie na srednim ogniu przez okoto 3-5 minut, az beda lekko
zrumienione i pachngce. Odstaw do ostygniecia.

3.Przygotowanie salaty i cebuli:

o Mieszanke satat umyj i osusz.
o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie potplasterki.

4 Przygotowanie dressingu:

o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet balsamiczny, miod (lub syrop klonowy), musztarde
dijon, sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj, az sktadniki sie pofacza.

5.Sktadanie satatki:

o W duzej misce wymieszaj mieszanke safat, pokrojone buraki i czerwong cebule.

o Dodaj pokrojong fete i podprazone orzechy wtoskie.

o Polej safatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty
rownomiernie pokryte.

6.Podanie:

o Safatke podawaj od razu, gdy buraki s jeszcze ciepte, co doda safatce przyjemnego kontrastu
temperatur.

o Mozesz udekorowac satatke dodatkowa porcjg swiezych ziot, takich jak natka pietruszki lub mieta, jesli
lubisz.
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