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SUROWKA Z OGORKA PO SKbadnili
KOREANSKU (()-| MUCH||V|) e 2 $rednie ogdrki gruntowe (mozna réwniez

uzyc ogorkow perskich lub innych, ktére sa
dostepne)

1tyzeczka soli

1 zabek czosnku, drobno posiekany
1tyzka sosu sojowego

1tyzka gochugaru (koreanska papryka w
ptatkach; mozna dostosowac ilos¢ do
wiasnych preferencji ostrosci)

1tyzeczka octu ryzowego

1tyzeczka cukru

1tyzeczka oleju sezamowego

1tyzka ziaren sezamu, uprazonych

1 szczypiorek, drobno posiekany

Instrukcje: o (opcjonalnie)
1. Przygotowanie ogorkow:
o Umyj doktadnie ogorki i pokroj je w cienkie plasterki (mozna réwniez pokroi¢ wzdtuz na pétina
cienkie potplasterki).
o Umiesc pokrojone ogorki w misce, dodaj sol i wymieszaj. Pozostaw na 10-15 minut, aby ogorki
puscity sok.
o Po uptywie czasu odcisnij nadmiar wody z ogorkow, uzywajac recznika papierowego lub delikatnie
sciskajac je rekoma.
2.Przygotowanie sosu:
o W matej misce wymieszaj czosnek, sos sojowy, gochugaru, ocet ryzowy, cukier i olej sezamowy.
Doktadnie wymieszaj, az sktadniki dobrze sie potacza.
3.Potaczenie skladnikow:
o Dodaj sos do odsaczonych ogorkow i doktadnie wymieszaj, aby kazdy kawatek ogorka byt pokryty
marynata.
o Posyp surowke uprazonymi ziarnami sezamu i, jesli chcesz, posiekanym szczypiorkiem.
4. Podawanie:
o Surowke mozna podawac od razu, ale najlepiej smakuje po kilku minutach, kiedy smaki sie
przegryza.
o Jest doskonafa jako dodatek do dan gtownych, zwtaszcza tych inspirowanych kuchnig azjatycka.
Wskazowki:
e Jesli wolisz tagodniejszy smak, mozesz zmniejszyc ilos¢ gochugaru lub catkowicie go pomingc.
e Surowka jest niskokaloryczna, bogata w witaminy i mineraty, a jednoczesnie bardzo aromatyczna i
odswiezajaca.




SALATKA NA CIEPLO Z MAKARONEM
ORZO, WARZYWAMI | FETA

Skladniki:

200 g makaronu orzo

1 mata cukinia, pokrojona w potplasterki

e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 1 mata czerwona cebula, pokrojona w cienkie
piorka

e 1 marchewka, pokrojona w cienkie plasterki lub
zgrubnie starta

e 100 g pomidorkow koktajlowych, przekrojonych na
pot

e 100 g sera feta, pokruszonego

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzka octu balsamicznego lub soku z cytryny

e 1tyzeczka suszonego oregano

e Soliswiezo mielony pieprz do smaku

e Garsc swiezej natki pietruszki, drobno posiekanej

Instrukcje:
1. Przygotowanie makaronu orzo:
o Ugotuj makaron orzo zgodnie z instrukcja na opakowaniu w osolonej wodzie, az bedzie al dente.
Nastepnie odcedz i odstaw na bok.
2.Smazenie warzyw:
o W duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj cebule i czosnek, smaz przez okoto 2-3 minuty, az cebula stanie sie miekka.
o Dodaj pokrojong papryke, cukinie i marchewke. Smaz przez kolejne 5-7 minut, az warzywa beda
miekkie, ale wciaz lekko chrupiace.
3.taczenie skiadnikow:
o Do patelni z warzywami dodaj ugotowany makaron orzo. Wymieszaj wszystko doktadnie.
o Dodaj pomidorki koktajlowe i pokruszong fete, a nastepnie delikatnie wymieszaj.
o Skrop safatke pozostala tyzka oliwy z oliwek, octem balsamicznym lub sokiem z cytryny, a nastepnie
dopraw suszonym oregano, solg i pieprzem do smaku.
4 Podawanie:
o Podgrzewaj satatke na matym ogniu przez 1-2 minuty, aby sktadniki sie zintegrowaty, ale nie
rozgotowaty.
o Na koniec dodaj swiezg natke pietruszki i delikatnie wymieszaj.
5.Serwowanie:
o Satatka na ciepfo jest gotowa do podania! Swietnie smakuje jako samodzielne danie lub dodatek do
miesa czy ryby.
Wskazowki:
e Mozesz dodac inne warzywa, takie jak szpinak, baktazan czy brokuty, aby satatka byta bardziej
roznorodna.
e Satatke mozna réwniez podac na zimno - idealna jako lunch do pracy.



SALATKA Z ARBUZEM,
AWOKADO | FETA

Skfadniki:

e 500 g migzszu arbuza, pokrojonego w kostke
(bez pestek)

e 1dojrzate awokado, obrane i pokrojone w
kostke

e 150 g sera feta, pokruszonego lub pokrojonego
w mate kostki

e 1 mafa czerwona cebula, pokrojona w cienkie
piorka

e Garsc Swiezej miety lub bazylii, drobno
posiekanej

e Sok z 1 limonki

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e Sol i swiezo mielony pieprz do smaku

e Garsc rukoli lub szpinaku baby (opcjonalnie)

Instrukcje:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Pokroj arbuz w kostke i przetdz go do duzej miski.
o Awokado przekroj na pot, usun pestke, obierz i pokroj migzsz w kostke. Dodaj do miski z
arbuzem.
o Dodaj pokrojona czerwong cebule i pokruszong fete.
2.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj sok z limonki z oliwg z oliwek. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Mozesz réwniez dodac odrobine miodu lub syropu klonowego, jesli chcesz, aby dressing byt
delikatnie stodkawy.
3.taczenie sktadnikow:
o Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty
rownomiernie pokryte.
o Dodaj posiekang miete lub bazylie, co nada safatce sSwiezosci i aromatu.
4. Podawanie:
o Opcjonalnie, mozesz utozy¢ satatke na talerzach na warstwie rukoli lub szpinaku baby, co doda
jej dodatkowej chrupkosci i zielonego koloru.
o Safatke mozna podawac od razu, najlepiej smakuje schtodzona, idealna na gorace dni.
Wskazowki:
e Wybieraj dojrzaty, soczysty arbuz i awokado, aby uzyskac najlepszy smak.
e Jesli chcesz dodac satatce wiecej tekstury, mozesz dorzucic¢ gars¢ orzechdw wtoskich lub pestek dyni.



BRUSCHETTA Z AWOKADO, BURRATA |
KARMELIZOWANYMI BRZOSKWINIAMI

e 1 dojrzate awokado

1 kulka burraty (okoto 150 g)

2 duze, dojrzate brzoskwinie, pokrojone w
plasterki

1tyzka miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka balsamicznego octu winnego
1tyzka oliwy z oliwek extra virgin (plus
dodatkowo do skropienia bruschetty)
Kilka listkow swiezej bazylii, posiekanych
4 kromki chleba ciabatta lub innego ulubionego
pieczywa

e Soliswiezo mielony pieprz do smaku

v Sktadniki:

Instrukcje:
1. Przygotowanie brzoskwin:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu.
o Dodaj plasterki brzoskwin i smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony, az zaczng sie delikatnie
karmelizowac.
o Dodaj miod lub syrop klonowy oraz ocet balsamiczny i smaz przez kolejng minute, mieszajac, aby
brzoskwinie byty rownomiernie pokryte stodkim sosem. Odstaw na bok.
2.Przygotowanie pieczywa:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C lub uzyj patelni grillowe;.
o Skrop kromki chleba oliwg z oliwek z obu stron.
o Opiecz pieczywo w piekarniku przez okoto 5 minut, az stanie sie ztociste i chrupiace, lub grilluj na
patelni grillowej przez 2-3 minuty z kazdej strony.
3.Przygotowanie awokado:
o Awokado przekroj na pot, usun pestke i wydraz migzsz. Rozgnie¢ go widelcem na gruboziarnista
paste. Mozesz dodac odrobine soku z cytryny, soli i pieprzu do smaku.
4. Montaz bruschetty:
o Na kazdej kromce pieczywa rozsmaruj porcje rozgniecionego awokado.
o Na wierzchu potdz kawatki burraty.
o Nastepnie dodaj kilka plasterkéw karmelizowanych brzoskwin.
o Posyp wszystko swiezg bazylia.
5.Podawanie:
o Skrop bruschetty dodatkowa oliwg z oliwek, dopraw solg i Swiezo mielonym pieprzem do smaku.
o Podawaj od razu, gdy pieczywo jest jeszcze ciepte, a burrata miekka i kremowa.



MELON Z BURRATA sktadniki:

* 1dojrzaty melon (np. kantalupa lub
melon miodowy), obrany i pokrojony w
cienkie plasterki lub kostke

e 1 kulka burraty (okoto 150 g)

e Garsc Swiezej rukoli lub mieszanki satat

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e 1tyzeczka octu balsamicznego
(opcjonalnie, mozna uzy¢ balsamicznego
kremu)

 Kilka listkow swiezej miety lub bazylii,
posiekanych

e Soliswiezo mielony pieprz do smaku

* Garsc orzeszkow piniowych, uprazonych
(opcjonalnie)

Instrukcje:
1. Przygotowanie melona:
o Obranego melona pokroj w cienkie plasterki lub kostki. Ut6z na talerzu lub potmisku.
2.Dodanie rukoli:
o Na wierzchu utoz garsc swiezej rukoli lub mieszanki safat.
3.Dodanie burraty:
o Roztoz kulke burraty na mniejsze kawatki i delikatnie umies¢ na melonach i satacie.
4. Dressing:
o Skrop catosc oliwg z oliwek, a jesli chcesz, rowniez odrobing octu balsamicznego lub
balsamicznego kremu.
o Dopraw solg i swiezo mielonym pieprzem do smaku.
5.Dodatki:
o Posyp satatke swiezymi listkami miety lub bazylii, ktore nadadzg swiezosci i aromatu.
o Jesli lubisz, dodaj uprazone orzeszki piniowe dla chrupkosci.
6. Podawanie:
o Safatke mozna podawac od razu jako lekki przystawke lub dodatek do gtownego dania.
Najlepiej smakuje schtodzona, zwtaszcza w ciepte dni.
Wskazowki:
e Burrata powinna by¢ miekka i kremowa w srodku, co doskonale kontrastuje ze stodkim,
soczystym melonem.
e Mozesz eksperymentowac z réznymi rodzajami melona lub dodac prosciutto dla bardziej
wyrazistego smaku.



SALATKA Z KURCZAKIEM, skiadnik:

e 200 g piersi z kurczaka

KUSKUSEM__I FETA e 1 szklanka kuskusu

M — e 150 g sera feta, pokruszonego

e 1 maty ogorek, pokrojony w kostke

e 1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie piorka

e Gars¢ pomidorkow koktajlowych, przekrojonych na
pot

e Garsc Swiezej pietruszki lub miety, drobno
posiekane;

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e Sok z 1cytryny

e 1tyzeczka suszonego oregano

e SOl i swiezo mielony pieprz do smaku

Instrukcje: e Garsc rukoli lub szpinaku baby (opcjonalnie)
1. Przygotowanie kurczaka:

o Dopraw piers z kurczaka sola, pieprzem i oregano.

o Rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na patelni na Srednim ogniu i smaz kurczaka przez okoto 5-7 minut
z kazdej strony, az bedzie dobrze wysmazony i lekko ztocisty.

o Po usmazeniu odstaw na chwile, aby mieso odpoczeto, a nastepnie pokrdj je w cienkie plastry lub
kostke.

2.Przygotowanie kuskusu:

o Wsyp kuskus do miski i zalej wrzatkiem (proporcja kuskusu do wody powinna wynosic¢ 1:1), dodaj
odrobine soli i tyzke oliwy z oliwek. Przykryj i odstaw na okoto 5 minut, aby kuskus wchtonat
wode.

o Po uptywie czasu spulchnij kuskus widelcem.

3.Przygotowanie warzyw:
o Pokroj ogorek, czerwong papryke, cebule i pomidorki koktajlowe. Dodaj je do miski z kuskusem.
4. kaczenie skfadnikow:

o Do warzyw i kuskusu dodaj pokruszona fete, pokrojonego kurczaka i $wieze ziota.

o Skrop wszystko sokiem z cytryny, dodaj reszte oliwy z oliwek, sol i pieprz do smaku.

5.Podawanie:

o Safatke mozna podawac na lisciach rukoli lub szpinaku baby, co doda jej swiezosci i koloru.

o Wszystko delikatnie wymieszaj i podawaj od razu.

Wskazowki:
e Jesli chcesz, mozesz dodac do satatki inne ulubione warzywa, takie jak cukinia, awokado czy
marchewka.
e Safatka smakuje Swietnie zaréwno na ciepto, jak i na zimno, wiec mozna ja przygotowac wczesniej i
zabrac do pracy jako lunch.




SALATKA NA CIEPLO Z
KALAFIORA, GROSZKU I CUKINII

Skladniki:
1 maly kalafior, podzielony na rozyczki

1 $rednia cukinia, pokrojona w potplasterki

1 szklanka mrozonego lub $wiezego groszku

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e Sok z 1cytryny

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e Garsc swiezej natki pietruszki, drobno posiekane;

e Soli $wiezo mielony pieprz do smaku

e Gars¢ migdatow lub orzechow wioskich, uprazonych
(opcjonalnie)

Instrukcje:
1. Przygotowanie kalafiora:
o Podziel kalafior na mate rozyczki. Rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na duzej patelni na srednim
ogniu.
o Dodaj kalafior i smaz przez okoto 7-10 minut, az bedzie lekko ztocisty i miekki, ale nadal
chrupigcy. W trakcie smazenia dopraw sola, pieprzem i suszonym tymiankiem.
2.Przygotowanie cukinii i groszku:
o W tym samym czasie, na drugiej patelni lub po usunieciu kalafiora, dodaj pozostata 1 tyzke
oliwy z oliwek i podsmaz cukinie na Srednim ogniu przez 3-5 minut, az lekko zmieknie.
o Dodaj posiekany czosnek i groszek, smaz przez kolejne 2-3 minuty, az czosnek zacznie
pachniec, a groszek bedzie goracy i miekki.
3.L3aczenie sktadnikow:
o Do cukinii i groszku dodaj podsmazony kalafior i delikatnie wymieszaj.
o Skrop catosc sokiem z cytryny, dodaj Swiezo posiekana natke pietruszki i dopraw do smaku
solg oraz pieprzem.
4. Podawanie:
o Safatke mozna podawac na ciepto, posypang uprazonymi migdatami lub orzechami wtoskimi
dla dodatkowej chrupkosci.
o ldealnie smakuje jako samodzielne danie lub jako dodatek do miesa, ryby lub tofu.
Wskazowki:
e Jesli chcesz, mozesz dodac inne warzywa, takie jak brokuty czy szparagi, aby urozmaicic satatke.
e Safatka jest niskokaloryczna, bogata w btonnik i witaminy, a jednoczesnie bardzo sycaca i
aromatyczna.



_NUGGETSY Z KALAFIOREM

T — Skfadniki:

1 maty kalafior, podzielony na mate rézyczki
1/2 szklanki maki petnoziarnistej (lub maki z
ciecierzycy dla wersji bezglutenowej)
e 1/2 szklanki butki tartej petnoziarnistej lub panko
e 1/4 szklanki startego parmezanu (opcjonalnie, mozna
pominac dla wersji weganskiej)
e 1tyzeczka papryki stodkiej
e 1/2 tyzeczki czosnku w proszku
e 1/2 tyzeczki cebuli w proszku
e 1/2 tyzeczki soli
e 1/4 tyzeczki pieprzu
e 2jajka (lub zamiennik weganski, np. 2 tyzki mielonego
: M siemienia Inianego zalane 6 tyzkami wody)
Instrukcje: o 2 lyzki oliwy z oliwek
1. Przygotowanie kalafiora:
o Kalafior podziel na mate rozyczki, starajac sie, aby byty w miare rownej wielkosci, co zapewni
rownomierne pieczenie.
2. Przygotowanie panierki:
o W jednej misce wymieszaj make, papryke stodka, czosnek w proszku, cebule w proszku, sol i
pieprz.
o W drugiej misce ubij jajka (lub przygotuj zamiennik weganski).
o W trzeciej misce wymieszaj butke tartg z parmezanem (jesli uzywasz).
3.Panierowanie kalafiora:
o Kazdq rézyczke kalafiora obtocz najpierw w mace, nastepnie zanurz w jajku (lub jego
zamienniku), a na koncu obtocz w butce tarte;.
4 Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C (okoto 390°F) i wytdz blache papierem do pieczenia.
o Ut6z panierowane rozyczki kalafiora na blasze i skrop je oliwg z oliwek.
o Piecz przez 20-25 minut, obracajac je w potowie czasu pieczenia, az bedg ztociste i chrupiace.
5.Podawanie:
o Nuggetsy z kalafiorem podawaj na goraco z ulubionymi sosami, takimi jak jogurtowy dip z
ziotami, sos pomidorowy, hummus lub guacamole.
Wskazowki:
e Mozesz dodac do panierki rozne przyprawy, takie jak suszone oregano, tymianek czy chili, aby
dostosowac smak do swoich preferenc;ji.
e Nuggetsy sa doskonata przekaska, ale rownie dobrze moga stuzyc jako dodatek do satatki lub

dania gtéwnego.



SALATKA GRECKA Z

CIECIERZYCA | SOSEM TZATZIKI

Sktadniki:
Safatka:

1 puszka ciecierzycy, odsaczona i optukana (ok.
240 g)

1 ogorek, pokrojony w potplasterki

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie pidrka
150 g sera feta, pokruszonego lub pokrojonego w
kostke

Garsc czarnych oliwek, przekrojonych na pot
Garsc pomidorkow koktajlowych, przekrojonych
na pot

Garsc Swiezej natki pietruszki lub oregano,
drobno posiekanej

Kilka lisci sataty lodowej lub rukoli (opcjonalnie)
2 tyzki oliwy z oliwek

Sol i Swiezo mielony pieprz do smaku

Sos Tzatziki:

1 szklanka jogurtu greckiego

1 maty ogorek, starty na tarce o grubych oczkach
2 zabki czosnku, drobno posiekane lub
przecisniete przez praske

11yzka soku z cytryny

1tyzka oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

Garsc swiezego koperku lub miety, drobno
posiekanego (opcjonalnie)

Instrukcje:
1. Przygotowanie sosu tzatziki:

o Zetrzyj ogorek na tarce i odcisnij nadmiar
wody przy pomocy Sciereczki lub recznika
papierowego.

o W misce wymieszaj starty ogorek, jogurt
grecki, czosnek, sok z cytryny, oliwe z oliwek
oraz ewentualnie posiekany koperek lub
miete.

o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Odstaw do
lodowki na co najmniej 10-15 minut, aby
smaki sie przegryzty.

2.Przygotowanie safatki:

o W duzej misce wymieszaj odsgczong i
optukang ciecierzyce, pokrojony ogorek,
czerwong papryke, czerwong cebule,
pomidorki koktajlowe oraz oliwki.

o Dodaj pokruszong fete i posiekang natke
pietruszki lub oregano.

o Skrop safatke oliwg z oliwek i dopraw solg
oraz pieprzem do smaku. Wszystko delikatnie
wymieszaj.

3.Podawanie:

o Safatke mozna podawac na warstwie lisci
sataty lodowej lub rukoli.

o Na wierzch natoz porcje sosu tzatziki lub
podawaj sos obok, aby kazdy mogt dodac
sobie wedtug uznania.

o Safatka najlepiej smakuje na swiezo, ale
mozna j3 przygotowac wczesniej i
przechowywac w lodowce (bez sosu, ktory
dodajemy przed podaniem).

Wskazowki:

e Jesli lubisz bardziej wyrazisty smak, mozesz
dodac do safatki kilka kaparow lub suszonych
pomidordéw.

e Safatka jest bogata w biatko roslinne z ciecierzycy
oraz pefna witamin i mineratow z warzyw.



SALATKA MAKARONOWA Z AWOKADO, g tadniki:

FETA, POMIDORKAMI | KUKURYDZA e 200 g makaronu (np. penne, fusilli, lub

kokardki)
o 1dojrzate awokado, pokrojone w kostke
e 150 g sera feta, pokruszonego lub pokrojonego
w kostke
o 1szklanka pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot
mrozone))
e 1 mata czerwona cebula, drobno posiekana
o 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
» Sok z 1limonki lub cytryny
o Garsc swiezej kolendry lub natki pietruszki,
drobno posiekanej
o SOl i$wiezo mielony pieprz do smaku
e 1z3bek czosnku, drobno posiekany
Instrukcje: (opcjonalnie)
1. Przygotowanie makaronu:
o Ugotuj makaron al dente zgodnie z instrukcja na opakowaniu w osolonej wodzie.
o Odced? i przeptucz zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania. Pozostaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie kukurydzy:
o Jesli uzywasz swiezej kukurydzy, ugotuj ja przez kilka minut w osolonej wodzie, a nastepnie odcedz.
o Jesli uzywasz kukurydzy mrozonej, wystarczy ja sparzy¢ wrzatkiem lub ugotowac przez kilka minut.
3.taczenie skfadnikow:
o W duzej misce wymieszaj ostudzony makaron, pokrojone awokado, fete, pomidorki koktajlowe,
kukurydze i czerwong cebule.
o W osobnej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z limonki lub cytryny, drobno posiekany czosnek
(jesli uzywasz), sol i pieprz, aby przygotowac dressing.
o Polej satatke dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte.
4 Dodanie ziot:
o Na koniec dodaj $wiezg kolendre lub natke pietruszki, co nada satatce Swiezosci i aromatu.
5.Podawanie:
o Safatka makaronowa jest gotowa do podania od razu, ale mozna jq takze schtodzi¢ przez kilkanascie
minut w lodowce, aby smaki sie przegryzty.
o ldealnie smakuje jako samodzielne danie lub jako dodatek do grillowanych mies, ryb czy tofu.
Wskazowki:
e Mozesz dodac do safatki inne ulubione sktadniki, takie jak oliwki, papryka czy ogorek.
e Jesli chcesz dodac satatce wiecej chrupkosci, posyp ja prazonymi nasionami stonecznika lub pestkami dyni.
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