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SALATKA Z PIECZONYM
BATATEM, QUINOA | TAHINI

Skladniki:
o Salatka:

©)

2 srednie bataty, pokrojone w
kostke

1 szklanka quinoa

1 puszka ciecierzycy, odsaczona i
przeptukana

1 czerwona cebula, pokrojona w
cienkie plasterki

1 ogorek, pokrojony w kostke

1 awokado, pokrojone w kostke
Garsc swiezego szpinaku lub rukoli
Garsc pestek granatu (opcjonalnie)
2 tyzki oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

e Dressing z Tahini:

©)

@)

©)

@)

©)

©)

3 tyzki pasty tahini

2 tyzki soku z cytryny

1tyzka syropu klonowego lub miodu
1 zabek czosnku, drobno posiekany
2-3 tyzki wody (do uzyskania
odpowiedniej konsystencji)

Sol i pieprz do smaku

Sposadb przygotowania:
1. Pieczenie batatow:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Bataty pokrojone w kostke umiesc¢ na blaszce
do pieczenia, polej 1tyzka oliwy z oliwek,
dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj, aby
rownomiernie pokry¢ warzywa.

o Piecz w piekarniku przez okoto 25-30 minut,
az beda miekkie i lekko ztociste. Odstaw do
ostygniecia.

2.Gotowanie quinoa:

o Przeptucz quinoa pod biezaca wodg na sicie.

o W $rednim garnku zagotuj 2 szklanki wody.
Dodaj quinoa i gotuj na matym ogniu pod
przykryciem przez okofo 15 minut, az quinoa
wchtonie catg wode.

o QOdstaw quinoa do ostygniecia.

3.Przygotowanie dressingu:

o W matej misce wymieszaj tahini, sok z
cytryny, syrop klonowy lub miod, posiekany
czosnek, sol i pieprz.

o Dodaj wode po jednej tyzce, mieszajac, az
uzyskasz gtadka i kremowa konsystencije.

4. Sktadanie safatki:

o W duzej misce wymieszaj upieczone bataty,
ugotowang quinoa, ciecierzyce, czerwong
cebule, ogorek, awokado i swiezy szpinak lub
rukole.

o Polej satatke przygotowanym dressingiem z
tahini i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki dobrze sie potaczyty.

o Na wierzch posyp pestki granatu, jesli
uzywasz.

5.Serwowanie:

o Podawaj od razu lub schtodz w lodéwce

przed podaniem.



SALATKA NICEJSKA Z TUNCZYKIEM | gpadnit:

FASOLKA SZPARAGOWA * Safatka:
> -— o 200 g fasolki szparagowej, obciete koncowki
» o 4 jajka

o 1 puszka tunczyka w wodzie, odsaczona
o 200 g pomidorkow koktajlowych, przekrojonych
na pot
o 1czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki
o 1czerwona papryka, pokrojona w paski
o 10-12 czarnych oliwek, przekrojonych na pot
o 2 garscie Swiezego miksu safat (np. rukola,
roszponka, satata lodowa)
o 4-5 matych ziemniakdw, ugotowanych i
pokrojonych na plasterki
e Dressing:
3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
1tyzka octu winnego lub soku z cytryny
1tyzeczka musztardy Dijon
1zabek czosnku, drobno posiekany
Sol i pieprz do smaku

@)

(@)

@)

(@)

Sposob przygotowania:
1. Gotowanie fasolki szparagowe;j:
o Zagotuj wode w duzym garnku i dodaj troche soli.
o Dodaj fasolke szparagowa i gotuj przez 3-4 minuty, az bedzie miekka, ale nadal chrupigca.
o Qdsacz fasolke i przet6z do miski z zimng woda, aby przerwac proces gotowania. Odsacz ponownie
i odstaw na bok.
2.Gotowanie jajek:
o W16z jajka do garnka z zimng wodg, doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na srednim ogniu
przez 9-10 minut na twardo.
o Po ugotowaniu, odlej goraca wode i zalej jajka zimng woda. Po ostudzeniu obierz jajka i pokroj na
¢wiartki.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet winny lub sok z cytryny, musztarde Dijon, posiekany
czosnek, sol i pieprz.
o Mieszaj, az sktadniki sie potacza w jednolita emulsje.
4. Sktadanie satatki:
o Na duzym talerzu lub w misce rozt6z swiezy miks safat.
o Na safatach utéz plasterki ugotowanych ziemniakow, fasolke szparagowa, pomidorki koktajlowe,
czerwong cebule, czerwong papryke, oliwki i tunczyka.
o Na wierzch utoz ¢wiartki jajek.
5.Podawanie:
o Polej satatke przygotowanym dressingiem tuz przed podaniem.
o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte dressingiem.

@)



SALATKA Z GRILLOWANYM

HALLOUMI | BRZOSKWINIAMI
<A

L 2 . l ..

Sktadniki:
e Salatka:

o 200 g sera halloumi, pokrojonego
w plastry

o 2 dojrzate brzoskwinie,
pokrojone na ¢wiartki

o 150 g mieszanki satat (np. rukola,
roszponka, szpinak)

o 1 awokado, pokrojone w plastry

o 1/2 czerwonej cebuli, pokrojone;
w cienkie plasterki

o Garsc¢ orzechow wioskich, lekko
podprazonych

o Garsc swiezych lisci miety
(opcjonalnie)

o 2 tyzki oliwy z oliwek

o SOl i pieprz do smaku

* Dressing:

o 3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

o 1tyzka soku z cytryny

o 1tyzka miodu

o 1tyzeczka musztardy Dijon

o SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Grillowanie halloumi i brzoskwin:

o Rozgrzej grill lub patelnie grillowg na
srednim ogniu.

o Plastry halloumi posmaruj 1tyzka oliwy
z oliwek z obu stron.

o Grilluj halloumi przez okoto 2-3 minuty
z kazdej strony, az bedzie ztocisty i
lekko chrupiacy.

o Brzoskwinie posmaruj pozostata oliwg i
grilluj przez okoto 2 minuty z kazde;
strony, az stang sie lekko miekkie i
lekko karmelizowane. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie dressingu:

o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek
extra virgin, sok z cytryny, miod,
musztarde Dijon, sol i pieprz.

o Mieszaj energicznie, az uzyskasz gtadka
emulsje.

3.Sktadanie safatki:

o Na duzym talerzu lub w misce rozt6z
mieszanke safat.

o Na satacie utdz plastry awokado,
czerwong cebule, grillowany halloumi i
brzoskwinie.

o Posyp podprazonymi orzechami
witoskimi i opcjonalnie swiezymi lis¢mi
miety.

4. Podawanie:

o Polej satatke przygotowanym
dressingiem tuz przed podaniem.

o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki byty rownomiernie pokryte
dressingiem.



SALATKA Z KARMELIZOWANYMI
FIGAMI, RUKOLA | PROSCIUTTO

Skladniki:
e Safatka:
o 6 Swiezych fig, pokrojonych na
pot
o 100 g rukoli
o 100 g prosciutto, pokrojonego
na cienkie plastry
o 1awokado, pokrojone w plastry
o 50 g sera feta lub koziego sera,
pokruszonego
o Gars¢ orzechéw wioskich, lekko
podprazonych
e Karmelizacja fig:
o 2 tyzki miodu
o 1tyzka balsamicznego octu
e Dressing:
o 3 tyzki oliwy z oliwek extra
virgin
o 1tyzka balsamicznego octu
o 1tyzeczka musztardy Dijon
o 1 tyzeczka miodu
o SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Karmelizacja fig:

o W matej misce wymieszaj miod i
ocet balsamiczny.

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i
dodaj mieszanke miodu i octu.

o Dodaj figi, przecieta strong do dotu,
| smaz przez okoto 2-3 minuty, az
stang sie lekko ztociste i
karmelizowane.

o QOdstaw na bok do ostygniecia.

2.Przygotowanie dressingu:

o W matej misce wymieszaj oliwe z
oliwek, ocet balsamiczny, musztarde
Dijon, miod, sol i pieprz.

o Mieszaj energicznie, az uzyskasz
gladka emulsje.

3.Skladanie satatki:

o Na duzym talerzu lub w misce rozt6z
rukole.

o Na rukoli utéz plastry awokado,
prosciutto, karmelizowane figi i
pokruszony ser feta lub kozi ser.

o Posyp wszystko podprazonymi
orzechami wtoskimi.

4. Podawanie:

o Polej satatke przygotowanym
dressingiem tuz przed podaniem.

o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki byty rownomiernie pokryte
dressingiem.



SALATKA Z PIECZONA DYNIA, sktadniki:
SOCZEWICA | FETA . safatka:

o 1 mata dynia (np. pizmowa lub hokkaido), obrana i
pokrojona w kostke
o 1szklanka suchej zielonej lub brazowej soczewicy
o 200 g sera feta, pokruszonego
o 2 garscie $wiezego szpinaku lub rukoli
1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki
1/4 szklanki pestek granatu (opcjonalnie)
1/4 szklanki prazonych pestek dyni lub orzechow
wioskich
* Pieczona dynia:
o 2 tyzki oliwy z oliwek
o 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
o 1tyzeczka cynamonu (opcjonalnie)
o Sol i pieprz do smaku
e Dressing:
o 3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
o 2 tyzki soku z cytryny
o 1tyzeczka musztardy Dijon
Sposob przygotowania: o 1zabek czosnku, drobno posiekany
1.Pieczona dynia: Sol i pieprz do smaku
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o W duzej misce wymieszaj dynie z oliwg z oliwek, miodem lub syropem klonowym, cynamonem (jesli
uzywasz), solg i pieprzem.
o Przetoz dynie na blache wytozong papierem do pieczenia i piecz przez okoto 25-30 minut, az dynia
bedzie miekka i lekko karmelizowana. Odstaw do ostygniecia.
2.Gotowanie soczewicy:
o Przeptucz soczewice pod biezaca woda.
o W $rednim garnku zagotuj wode (okoto 3 szklanek) i dodaj soczewice.
o Gotuj na matym ogniu przez okofo 20-25 minut, az soczewica bedzie miekka, ale nie rozgotowana.
o 0dsacz soczewice i odstaw do ostygniecia.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, musztarde Dijon, drobno posiekany czosnek, sol
| pieprz.
o Mieszaj energicznie, az uzyskasz gtadka emulsje.
44 Skfadanie safatki:
o W duzej misce wymieszaj ugotowang soczewice, pieczong dynie, swiezy szpinak lub rukole, pokrojona
czerwong cebule, pestki granatu (opcjonalnie) i prazone pestki dyni lub orzechy wtoskie.
o Dodaj pokruszony ser feta.
5.Podawanie:
o Polej saftatke przygotowanym dressingiem tuz przed podaniem.
o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte dressingiem.

o

o

o

o



COLESLAW Z JABLKIEM 1 ORZECHAMI
WLOSKIMI Skfadniki:
 Salatka:
o 1mata gtowka biatej kapusty, drobno posiekana
o 2 marchewki, starte na tarce o duzych oczkach
o 2 jabtka, pokrojone w cienkie stupki
o 1czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki
o 1/2 szklanki orzechdw wtoskich, lekko podprazonych
i posiekanych
* Dressing:
o 1/2 szklanki jogurtu greckiego
o 2 tyzki majonezu (opcjonalnie, mozna zastapic
dodatkowym jogurtem greckim dla Izejszej wersji)
1tyzka musztardy Dijon
11yzka soku z cytryny
1tyzka miodu lub syropu klonowego
Sol i pieprz do smaku

O

O

(0]

(0]

oséb przygofowania:
1.Przygotowanie warzyw i owocow:
o Posiekaj biatg kapuste na drobne kawatki i umies¢ w duzej misce.
o Marchewki zetrzyj na tarce o duzych oczkach i dodaj do miski.
o Jabtka pokroj w cienkie stupki, a czerwona cebule w cienkie plasterki, nastepnie
dodaj do miski.
o Dodaj posiekane, podprazone orzechy wtoskie.
2.Przygotowanie dressingu:
o W matej misce wymieszaj jogurt grecki, majonez (jesli uzywasz), musztarde
Dijon, sok z cytryny, midd lub syrop klonowy, sél i pieprz.
o Mieszaj energicznie, az uzyskasz gtadka emulsje.
3.Sktadanie satatki:
o Dodaj dressing do miski z warzywami i owocami.
o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte
dressingiem.
4 Podawanie:
o QOdstaw satatke do lodowki na co najmniej 30 minut przed podaniem, aby smaki
sie przegryzty.
o Podawaj schtodzong jako dodatek do dan gtownych lub jako samodzielne lekkie
danie.



SALATKA Z GRILLOWANYM ANANASEM,
KURCZAKIEM |1 SOSEM LIMONKOWYM

Sktadniki:
e Satatka:

@)

@)

@)

2 filety z kurczaka

1 $wiezy ananas, obrany i pokrojony w plastry
150 g mieszanki satat (np. rukola, roszponka,
safata lodowa)

1 czerwona papryka, pokrojona w paski

1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie
plasterki

1 awokado, pokrojone w plastry

1/4 szklanki $wiezej kolendry, posiekane;

1/4 szklanki orzechow nerkowca, lekko
podprazonych

e Marynata do kurczaka:

@)

@)

@)

@)

@)

@)

2 tyzki oliwy z oliwek

Sok z 1 limonki

2 z3bki czosnku, drobno posiekane
1tyzeczka mielonego kminu
1tyzeczka mielonej papryki

Sol i pieprz do smaku

e Sos limonkowy:

@)

@)

@)

@)

@)

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

Sok z 2 limonek

1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka musztardy Dijon

Sol i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

1.Marynowanie i grillowanie kurczaka:

o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok
z limonki, posiekany czosnek, mielony kmin,
mielong papryke, sél i pieprz.

o Umiesc filety z kurczaka w ptaskim naczyniu i
polej przygotowana marynata. Odstaw na co
najmniej 30 minut (lub dtuzej, jesli masz
czas) do loddéwki.

o Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na srednim
ogniu.

o Grilluj kurczaka przez okoto 6-7 minut z
kazdej strony, az bedzie dobrze ugotowany.
Odstaw na bok, aby odpoczat, a nastepnie
pokrdj w paski.

2. Grillowanie ananasa:

o Grilluj plastry ananasa przez okoto 2-3
minuty z kazdej strony, az stang sie lekko
ztociste i karmelizowane. Odstaw do
ostygniecia, a nastepnie pokroj w kawatki.

3.Przygotowanie sosu limonkowego:

o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok
z limonek, miod lub syrop klonowy,
musztarde Dijon, sol i pieprz.

o Mieszaj energicznie, az uzyskasz gtadka
emulsje.

4 Sktadanie satatki:

o W duzej misce wymieszaj mieszanke safat,
czerwong papryke, czerwong cebule,
awokado, pokrojonego ananasa i
grillowanego kurczaka.

o Dodaj posiekang kolendre i podprazone
orzechy nerkowca.

5.Podawanie:

o Polej satatke przygotowanym sosem
limonkowym tuz przed podaniem.

o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki
byty rownomiernie pokryte sosem.



SALATKA Z MARYNOWANYMI
PIECZARKAMI | JAJKIEM PRZEPIORCZYM

Skladniki:
e Safatka:
o 200 g pieczarek, pokrojonych w cienkie
plasterki
o 12 jajek przepiorczych
o 150 g mieszanki satat (np. rukola,
roszponka, szpinak)
o 1czerwona cebula, pokrojona w cienkie
plasterki
o 10gorek, pokrojony w potplasterki
o 1/4 szklanki Swiezej pietruszki, drobno
posiekane;
e Marynata do pieczarek:
1/4 szklanki oliwy z oliwek
2 tyzki octu balsamicznego
o 1zabek czosnku, drobno posiekany
o 1tyzeczka suszonego oregano
o 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
o Soli pieprz do smaku
e Dressing:
o 3 t{yzki oliwy z oliwek extra virgin
o 1tyzka soku z cytryny
o 11tyzeczka musztardy Dijon
o 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
o Soli pieprz do smaku

@)

@)

Sposob przygotowania:
1.Marynowanie pieczarek:

o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek,
ocet balsamiczny, posiekany czosnek,
suszone oregano, miod lub syrop klonowy,
sol i pieprz.

o Dodaj pokrojone pieczarki do marynaty i
dokfadnie wymieszaj.

o Odstaw na co najmniej 30 minut, aby
pieczarki sie zamarynowaty.

2.Gotowanie jajek przepiorczych:

o Zagotuj wode w matym garnku.

o Delikatnie wtoz jajka przepiorcze do
wrzacej wody i gotuj przez 4-5 minut.

o Po ugotowaniu, odlej goraca wode i zalej
jajka zimng woda. Po ostudzeniu obierz
jajka.

3.Przygotowanie dressingu:

o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek
extra virgin, sok z cytryny, musztarde Dijon,
miod lub syrop klonowy, sol i pieprz.

o Mieszaj energicznie, az uzyskasz gtadka
emulsje.

4. Sktadanie safatki:

o W duzej misce wymieszaj mieszanke satat,
czerwong cebule, ogorek i posiekana
pietruszke.

o Dodaj zamarynowane pieczarki (bez
nadmiaru marynaty) i delikatnie wymieszaj.

o Utz na wierzchu ugotowane jajka
przepiorcze, przekrojone na pot.

5.Podawanie:

o Polej satatke przygotowanym dressingiem
tuz przed podaniem.

o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki byty rownomiernie pokryte
sosem.



TABBOULEH Z KASZA BULGUR |
SWIEZYMI ZIOLAMI

Sktadniki:
e Salatka:

o 1szklanka kaszy bulgur

o 2 szklanki wrzacej wody

o 2 peczki natki pietruszki, drobno
posiekane;

o 1 peczek swiezej miety, drobno
posiekane;

o 4-5 pomidorow, pokrojonych w
drobng kostke

o 1 maty ogorek, pokrojony w
drobng kostke

o 4-5 cebulek dymek, drobno
posiekanych (zielona czes¢)

e Dressing:

o 1/4 szklanki soku z cytryny (okoto
2 cytryny)

o 1/4 szklanki oliwy z oliwek extra
virgin

o 1zabek czosnku, drobno
posiekany

o SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie kaszy bulgur:

o Umiesc kasze bulgur w duzej misce.

o Zalej wrzacg woda, przykryj i odstaw na
okoto 20 minut, az kasza wchtonie catg wode
i stanie sie miekka.

o Po tym czasie, jesli kasza jest nadal twarda,
mozesz dodac odrobine wrzacej wody i
odstawic¢ na kilka minut.

o Po wchtonieciu wody, odstaw kasze do
ostygniecia i rozdziel jg widelcem, aby byta
sypka.

2.Przygotowanie warzyw i ziot:

o W miedzyczasie, drobno posiekaj natke
pietruszki, miete, pomidory, ogorek i cebulki
dymaki.

o Wszystkie posiekane sktadniki umies¢ w
duzej misce.

3.Przygotowanie dressingu:

o W matej misce wymieszaj sok z cytryny, oliwe
z oliwek, drobno posiekany czosnek, sol i
pieprz.

o Mieszaj energicznie, az skfadniki sie potacza
w jednolitg emulsje.

4 Sktadanie safatki:

o Dodaj ostudzong kasze bulgur do miski z
posiekanymi warzywami i ziotami.

o Polej wszystko przygotowanym dressingiem.

o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie skfadniki
byty rownomiernie pokryte dressingiem.

5.Podawanie:

o Przed podaniem odstaw satatke do lodowki
na co najmniej 30 minut, aby smaki sie
przegryzty.

o Podawaj schtodzong jako dodatek do dan
gtownych lub jako lekka, zdrowa przekaske.
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