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SALATKA Z QUINOA, AWOKADO
Sktadniki:

I_GRILLOWANYMI KREWETKAMI e 1szklanka quinoa (komosy ryzowej)

-

e 200 g krewetek (oczyszczonych, bez skorup)
e 1duze awokado (pokrojone w kostke)
e 10gorek (pokrojony w potplasterki)
e 1czerwona papryka (pokrojona w kostke)
e 1/2 czerwonej cebuli (pokrojona w cienkie
plasterki)
e Garsc swiezej kolendry (posiekana)
e Garsc Swiezej miety (posiekana)
e 1/4 szklanki oliwy z oliwek
S L. * Sokz1cytryny
_ '_g e S e 1z3abek czosnku (drobno posiekany)
R i g . 3 e SOl i pieprz do smaku
Przygotowanie: e Szczypta chili (opcjonalnie)
1.Przygotowanie quinoa:
o Quinoa optucz pod biezaca woda na sitku.
o W garnku zagotuj 2 szklanki wody, dodaj optukang quinoa i szczypte soli.
o Gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az quinoa wchtonie wode i bedzie miekka. Nastepnie
odstaw na bok, aby ostygfa.
2.Przygotowanie krewetek:
o W misce wymieszaj krewetki z 1tyzka oliwy z oliwek, czosnkiem, sola, pieprzem i chili (jesli
uzywasz).
o Rozgrzej patelnie grillowa lub grilla. Grilluj krewetki przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az
stang sie rozowe i bedg dobrze ugotowane. Odstaw na bok, aby ostygty.
3.Przygotowanie sosu:
o W matej miseczce wymieszaj sok z cytryny z pozostatg oliwg z oliwek. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.
4. Sktadanie satatki:
o W duzej misce wymieszaj ugotowang quinoa, pokrojone awokado, ogorek, papryke, cebule,
kolendre i miete.
o Dodaj grillowane krewetki.
o Polej satatke przygotowanym sosem cytrynowym i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki
sie pofaczyty.
5.Podanie:
o Safatke mozna podac od razu lub schtodzi¢ w lodéwce na okoto 30 minut, aby smaki sie
przegryzty.
o Przed podaniem mozesz dodatkowo skropic satatke sokiem z cytryny i posypac swiezymi ziotami.



GRILLOWANY BAKLAZAN Z TAHINIT
SALATKA Z POMIDOROW Na grillowany baktazan:

2 Srednie baktazany (pokrojone w plastry o grubosci
okoto 1.cm)
o 2 tyzki oliwy z oliwek
e Solipieprz do smaku
Na paste tahini:
4 tyzki pasty tahini
Sok z 1 cytryny
1 zabek czosnku (drobno posiekany lub przecisniety
przez praske)
2-3 tyzki wody (do uzyskania odpowiedniej
konsystencji)
Sol do smaku
Na safatke z pomidorow:
% duze dojrzate pomidory (pokrojone w kostke)
1 mafa czerwona cebula (pokrojona w cienkie
plasterki)
Garsc swiezej pietruszki (posiekana)
2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzka octu balsamicznego lub soku z cytryny
e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie bakfazana:
o Plastry baktazana posol z obu stron i odstaw na 15-20 minut, aby wypuscity nadmiar wody.
Nastepnie osusz je papierowym recznikiem.
o Bakfazana skrop oliwg z oliwek, a nastepnie dopraw pieprzem.
o Rozgrzej patelnie grillowa lub grilla na srednim ogniu. Grilluj plastry baktazana przez 3-4 minuty z
kazdej strony, az beda miekkie i lekko zrumienione.
2.Przygotowanie pasty tahini:
o W misce wymieszaj tahini, sok z cytryny, czosnek oraz szczypte soli.
o Stopniowo dodawaj wode, mieszajac, az uzyskasz gtadka i kremowa konsystencje. Jesli pasta jest
zbyt gesta, dodaj wiecej wody.
3.Przygotowanie safatki z pomidorow:
o W duzej misce wymieszaj pokrojone pomidory, czerwong cebule i posiekang pietruszke.
o Dodaj oliwe z oliwek, ocet balsamiczny (lub sok z cytryny), sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj.
4. Sktadanie dania:
o Na talerzu utoz plastry grillowanego baktazana.
o Na kazdym plastrze rozsmaruj porcje pasty tahini.
o Obok lub na wierzchu baktazana utoz porcje satatki z pomidoréow.
5.Podanie:
o Danie mozna podac od razu, posypane dodatkowo swiezg pietruszka i skropione oliwg z oliwek.



SALATKA Z WEDZONYM LOSOSIEM,  qptadniki:

RUKOLA 1 JAJKIEM NA TWARDO Na safatke:
e 100 g rukoli
e 150 g wedzonego fososia (pokrojonego na mniejsze
kawatki)
e 2 jajka na twardo (pokrojone na ¢wiartki)
e 1 0gorek (pokrojony w cienkie plasterki)
e 1/2 czerwonej cebuli (pokrojona w cienkie plasterki)
e Gars¢ pomidorkow koktajlowych (przekrojone na pot)
e 1tyzka kaparéw (opcjonalnie)
Na sos jogurtowo-koperkowy:
e 1/2 szklanki jogurtu greckiego
e 1tyzka majonezu (opcjonalnie, dla kremowosci)
e Sok z1/2 cytryny
e 12z3bek czosnku (drobno posiekany lub przecisniety
przez praske)
- e 2 tyzki Swiezego koperku (drobno posiekanego)
< | Sol i pieprz do smaku

P'Jrzygotowanieﬁ
1.Przygotowanie sosu jogurtowo-koperkowego:
o W matej misce wymieszaj jogurt grecki, majonez (jesli uzywasz), sok z
cytryny, czosnek i koperek.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Jesli sos jest zbyt gesty, mozesz dodac
odrobine wody lub wiecej soku z cytryny.
2.Przygotowanie safatki:
o Na duzym talerzu lub w misce roztoz rukole.
o Na rukoli rownomiernie roztoz plasterki ogorka, czerwong cebule i
pomidorki koktajlowe.
o Dodaj kawatki wedzonego tososia i cwiartki jajek na twardo.
o Jesli lubisz, posyp satatke kaparami, ktére dodadza jej wyrazistosci.
3.Podanie:
o Safatke polej przygotowanym sosem jogurtowo-koperkowym tuz przed
podaniem.
o Dodatkowo mozesz skropic¢ catosc sokiem z cytryny i posypac swiezym
koperkiem.



PLACKI Z BATATOW Z GUACAMOLE | Przygotowanie:

SALATKA Z CZERWONEJ KAPUSTY 1.Przygotowanie plackoéw z batatow:

o W duzej misce wymieszaj starte bataty,
cebule, jajka, make, sél, pieprz i
wedzong papryke, az sktadniki sie
potacza.

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek
na srednim ogniu.

o Z masy formuj mate placki i smaz na
patelni po 3-4 minuty z kazdej strony,
az beda ztociste i chrupigce. Odsacz
nadmiar ttuszczu na papierowych

o recznikach.
Skladniki: > p ¢ . le:
Na placki z batatow: - FTZygo qwanle guécamo € '
e 2 duze bataty (obrane i starte na tarce o grubych o W misce rozgnie¢ awokado widelcem na
oczkach) gtadka mase.
» 1 mata cebula (starta lub drobno posiekana) , : :
. 2jajka o Dodaj posiekany pomidor, czerwong
e 3tyzki maki petnoziarnistej lub owsianej cebule, czosnek, sok z limonki,
* Solipieprz do smaku kolendre, sél, pieprz i chili (jesli

1/2 tyzeczki wedzonej papryki (opcjonalnie) : : : :
uzywasz). Wymieszaj, aby wszystkie
o 2 tyzki oliwy z oliwek (do smazenia) y ). Wy ), 4Dy y

Na guacamole: sktadniki sie potaczyty.

» 2 dojrzate awokado 3.Przygotowanie safatki z czerwonej
1 maty pomidor (posiekany w drobna kostke) kapusty'

1/2 czerwonej cebuli (drobno posiekana) S _ -
1 zabek czosnku (przecisniety przez praske) o W duzej misce wymieszaj

e Sok z 1limonki poszatkowang czerwong kapuste,

e Garsc swiezej kolendry (posiekana) starta marchewke i pokrojonq papryke.

e SOl i pieprz do smaku o> Dodai fiablk I liwek <ol

e Szczypta chili (opcjonalnie) 0d4j OCEL JabikOwy, OlIWe 2 DIIWEK, S01,
Na safatke z czerwonej kapusty: pieprz i miod (jesli uzywasz). Doktadnie

e 1/4 glowki czerwonej kapusty (cienko wymieszaj, aby sktadniki sie pOJfa(CZ)/er.

poszatkowana) 4 Podanie:

e 1marchewka (starta na tarce o grubych oczkach) ‘ )

e 1czerwona papryka (pokrojona w cienkie paski) o Na talerzu utoz kilka plackow z

* 1tyzka octu jabtkowego batatdow.

1tyzka oliwy z oliwek o Ny :
61 i pieprz do smak Na plackach umiesc¢ porcje guacamole.

1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego ° Obok utoz satatke z Czerwone] kapUStyf
(opcjonalnie) aby danie byto kolorowe i apetyczne.



GRZANKI Z PEENOZIARNISTEGO ¢y dniki:

CHLEBA Z HUMMUSEM | Na grzanki:
PIECZONA PAPRYKA e 4 kromki petnoziarnistego chleba
., P —— e 1szklanka hummusu (domowego lub

kupionego)

e 2 duze czerwone papryki

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 12z3bek czosnku (drobno posiekany)

e Garsc swiezej natki pietruszki
(posiekana)

e SOl i pieprz do smaku

e Sok z 1/2 cytryny (opcjonalnie)

Frzygotowanie:
1. Przygotowanie pieczonej papryki:
o Rozgrzej piekarnik do 220°C.
o Papryki przekroj na pot i usun nasiona oraz btony.
o Utoz potdwki papryki na blaszce do pieczenia skorka do gory i skrop oliwg z oliwek.
o Piecz w piekarniku przez okoto 20-25 minut, az skdérka papryki bedzie przypieczona i
zacznie sie marszczyc.
o Po upieczeniu, przetoz papryki do miski i przykryj folig aluminiowa na 10 minut (to
utatwi zdjecie skorki).
o Gdy papryki lekko ostygna, zdejmij skorke i pokroj je na paski.
2.Przygotowanie grzanek:
o Kromki petnoziarnistego chleba lekko opiecz w tosterze lub na suchej patelni, az beda
chrupiace i ztociste.
3.Sktadanie grzanek:
o Na kazdej kromce chleba rozsmaruj hojnie porcje hummusu.
o Na wierzchu utoz paski pieczonej papryki.
o Posyp grzanki drobno posiekanym czosnkiem (opcjonalnie dla wyrazistego smaku) i
natka pietruszki.
o Dopraw solg, pieprzem i ewentualnie skrop sokiem z cytryny dla dodatkowej Swiezosci.
4. Podanie:
o Grzanki najlepiej podawac od razu, gdy chleb jest jeszcze ciepty, a hummus Swiezy i
kremowy.



SALATKA Z GRILLOWANYM TOFU,  uiadniki:

AWOKADO | SWIEZYM SZPINAKIEM Na safatke:

"“‘- e 200 g tofu (naturalnego lub wedzonego)
_ 1 dojrzate awokado (pokrojone w kostke)

100 g Swiezego szpinaku (umytanego i osuszonego)
1/4 szklanki orzechow wioskich (lekko posiekanych)
1/2 czerwonej cebuli (pokrojonej w cienkie plasterki)
1tyzka oliwy z oliwek (do grillowania tofu)
Sél i pieprz do smaku
Na sos sezamowy:

e 2 tyzki pasty tahini

* 1tyzka sosu sojowego
11yzka soku z cytryny lub limonki
1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
1-2 tyzki wody (do uzyskania odpowiednie;
konsystencji)
1zabek czosnku (przecisniety przez praske)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie tofu:
o Tofu osusz recznikiem papierowym, aby usuna¢ nadmiar wilgoci, a nastepnie pokréj w
plastry o grubosci okoto 1 cm.
o Rozgrzej patelnie grillowg na srednim ogniu i posmaruj ja oliwg z oliwek.
o Grilluj plastry tofu przez 3-4 minuty z kazdej strony, az beda ztociste i lekko chrupiace.
Dopraw solg i pieprzem wedtug uznania. Po grillowaniu odstaw tofu, aby lekko ostygto,
a nastepnie pokroj je w kostke.
2.Przygotowanie sosu sezamowego:
o W matej misce wymieszaj tahini, sos sojowy, sok z cytryny lub limonki, miod lub syrop
klonowy oraz czosnek.
o Stopniowo dodawaj wode, mieszajac, az uzyskasz gtadki, kremowy sos o pozadane;
konsystencji.
3.Skladanie safatki:
o W duzej misce utoz swiezy szpinak.
o Dodaj pokrojone awokado, kostki grillowanego tofu, plasterki czerwonej cebuli i
orzechy wtoskie.
o Polej safatke przygotowanym sosem sezamowym i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki sie potaczyty.
4. Podanie:
o Safatke podawaj od razu, aby cieszyc sie Swiezoscig sktadnikow i chrupkoscia tofu.



WRAP Z PEENOZIARNISTEJ TORTILLI

Skfadniki:
Z HUMMUSEM, GRILLOWANYMI N .
a wrap:

WARZYWAMI | RUKOI—A 4 petnoziarniste tortille

Ve __‘
:  1szklanka hummusu (domowego lub

kupionego)

* 1czerwona papryka (pokrojona w paski)

e 1 cukinia (pokrojona w cienkie plastry)

1 maty baktazan (pokrojony w cienkie
plastry)

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e SOlipieprz do smaku

e 1tyzeczka suszonego oregano lub tymianku

e 2 garscie rukoli

Przygotowanie:
1. Grillowanie warzyw:
o Rozgrzej patelnie grillowa lub grill na Srednim ogniu.
o Pokrojone warzywa (papryke, cukinie, baktazana) skrop oliwg z oliwek, posyp solg,
pieprzem i suszonym oregano lub tymiankiem.
o Grilluj warzywa po kilka minut z kazdej strony, az beda miekkie i lekko przypieczone.
Odstaw na bok, aby lekko ostygty.
2. Przygotowanie wrapow:
o Kazda tortille podgrzej przez chwile na suchej patelni, aby stata sie bardziej elastyczna.
o Na kazdej tortilli rozsmaruj hojnie porcje hummusu, zostawiajac troche miejsca przy
krawedziach.
o Na srodku tortilli utéz grillowane warzywa.
o Dodaj garsc rukoli na wierzch warzyw.
3.Zwijanie wrapow:
o 716z boki tortilli do srodka, a nastepnie zawin catos¢, formujac ciasny wrap.
o Jesli wrap ma by¢ podany na ciepto, mozesz podgrzac go na patelni lub w piekarniku
przez kilka minut, aby lekko sie zrumienit.
4. Podanie:
o Wrapy mozesz podac w catosci lub przekroi¢ na pot, aby tatwiej byto je jesc.
o Dodatkowo mozesz serwowac wrapy z sosem jogurtowym lub dodatkowg porcja
hummusu do maczania.



PIECZONA CUKINIA NADZIEWANA
QUINOA | WARZYWAMI Sktadniki:

e 4 $rednie cukinie

1 szklanka quinoa (komosy ryzowej)

1 mata cebula (drobno posiekana)

e 2 zabki czosnku (przecisniete przez praske)

 1czerwona papryka (pokrojona w matg kostke)

e 2 srednie pomidory (pokrojone w kostke)

e 1/4 szklanki Swiezej pietruszki (posiekanej)

e 1/4 szklanki Swiezej bazylii (posiekanej)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1/2 tyzeczki suszonego oregano

e 1/2 tyzeczki suszonego tymianku

e SOl i pieprz do smaku

e 1/4 szklanki tartego sera (opcjonalnie, np.
parmezan lub feta)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie quinoa:
o Quinoa optucz pod biezaca wodg na sitku.
o W garnku zagotuj 2 szklanki wody, dodaj optukang quinoa i szczypte soli.
o Gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az quinoa wchtonie wode i bedzie miekka. Nastepnie odstaw, aby
lekko ostygta.
2. Przygotowanie cukinii:
o Rozgrzej piekarnik do 190°C.
o Cukinie przekroj wzdtuz na pot i wydraz srodki za pomoca tyzeczki, aby powstaty todeczki. Wydrazone wnetrze
posiekaj drobno i odstaw na bok.
o Cukinie utoz na blasze do pieczenia, skrop oliwg z oliwek, posol i popieprz.
3.Przygotowanie nadzienia:
o Na patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek.
o Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz na $rednim ogniu, az cebula bedzie miekka i lekko zrumieniona.
o Dodaj pokrojong papryke i posiekane wnetrze cukinii, smaz przez kolejne 5 minut.
o Dodaj pokrojone pomidory, oregano, tymianek, sol i pieprz, gotuj jeszcze 3-4 minuty, az warzywa zmiekna.
o Dodaj ugotowana quinoa do warzywnej mieszanki i doktadnie wymieszaj. Dodaj posiekang pietruszke i bazylie.
4. Nadziewanie cukinii:
o Nadziewaj potowki cukinii przygotowang mieszanka quinoa i warzyw.
o Jesli uzywasz sera, posyp kazda nadziang cukinie odrobing tartego sera.
5.Pieczenie:
o Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okofo 25-30 minut, az cukinia bedzie miekka, a nadzienie lekko
zrumienione.
6.Podanie:
o Pieczone cukinie mozna podawac od razu, najlepiej jako danie gtowne lub jako dodatek do lekkiego obiadu.
Posyp swieza bazylig lub pietruszka przed podaniem.



FRITTATA Z PIECZONYMI
Sktadniki:
WARZYWAMI | FETA e 6jajek

e 1 mata cukinia (pokrojona w potplasterki)

e 1 czerwona papryka (pokrojona w paski)

e 1 mafa czerwona cebula (pokrojona w cienkie
plasterki)

e 100 g sera feta (pokruszonego)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1/4 szklanki mleka (opcjonalnie, dla bardzie;
kremowej konsystencji)

e 1/2 tyzeczki suszonego oregano

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza bazylia lub pietruszka (do posypania,
opcjonalnie)

Prz}?gotowanie:
1. Pieczenie warzyw:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Na blasze do pieczenia rozt6z pokrojong cukinie, papryke i cebule.

o Skrop warzywa 1tyzka oliwy z oliwek, dopraw sola, pieprzem i suszonym oregano. Doktadnie wymieszaj,
aby wszystkie warzywa byty rownomiernie pokryte przyprawami.

o Piecz warzywa przez okoto 20-25 minut, az beda miekkie i lekko zrumienione. Po upieczeniu odstaw na
bok.

2.Przygotowanie jajek:

o W duzej misce rozbij jajka. Jesli uzywasz mleka, dodaj je do jajek.

o Dopraw jajka solg i pieprzem, a nastepnie dobrze roztrzep.

3.Przygotowanie frittaty:

o Rozgrzej pozostata 11tyzke oliwy z oliwek na duzej patelni (najlepiej takiej, ktéra mozna wstawi¢ do
piekarnika) na $rednim ogniu.

o Wlej roztrzepane jajka na patelnie.

o Dodaj pieczone warzywa rownomiernie na wierzchu jajek.

o Posyp pokruszong feta.

4. Gotowanie frittaty:

o Gotuj frittate na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az brzegi zaczng sie scinac, ale srodek pozostanie
jeszcze lekko ptynny.

o Przenies$ patelnie do rozgrzanego piekarnika (jesli patelnia nie jest odporna na wysoka temperature,
przetoz frittate do formy do pieczenia) i piecz przez kolejne 5-8 minut, az frittata sie catkowicie zetnie, a
ser feta lekko sie zrumieni.

5.Podanie:
o Po upieczeniu wyjmij frittate z piekarnika i odstaw na kilka minut, aby lekko ostygfa.
o Przed podaniem mozesz posypac frittate Swieza bazylig lub pietruszka.



SALATKA Z CIECIERZYCA,  skiadniki:
PIECZ()NA DYN|A | JARMUZEM e 1szklanka ciecierzycy (ugotowanej lub z puszki,

optukanej i osuszonej)
e 2 szklanki dyni (pokrojonej w kostke)
e 2 szklanki Swiezego jarmuzu (posiekanego, bez
twardych fodyg)
A 2tyzki oliwy z oliwek (do pieczenia dyni)
B8 o 1/4 tyzeczki wedzonej papryki (opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku

N \“ Na sos:

 3tyzki oliwy z oliwek

Sok z 1 cytryny

1tyzeczka musztardy dijon

1 zabek czosnku (drobno posiekany lub przecisniety
przez praske)

- 1tyzeczka syropu klonowego lub miodu (opcjonalnie,
Przygotowanie: dla rownowagi smakow)

1. Pieczenie dyni: Sol i pieprz do smaku
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Pokrojong dynie roztoz na blasze do pieczenia, skrop 2 tyzkami oliwy z oliwek, dopraw solg,
pieprzem i wedzong papryka.
o Piecz dynie przez okoto 25-30 minut, az bedzie miekka i lekko zrumieniona. Po upieczeniu
odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie jarmuzu:
o Posiekany jarmuz umies¢ w duzej misce.
o Delikatnie masuj liscie jarmuzu przez okoto 1-2 minuty, aby zmiekty i staty sie bardziej
delikatne.
3.Przygotowanie sosu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, musztarde, czosnek, syrop
klonowy (jesli uzywasz), sol i pieprz.
o Dokfadnie wymieszaj, az sos bedzie gtadki i dobrze potaczony.
4 Sktadanie safatki:
o Do miski z jarmuzem dodaj upieczong dynie, ciecierzyce i wymieszaj.
o Polej satatke przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty
rownomiernie pokryte sosem.
5.Podanie:
o Safatke mozna podawac od razu, ale smaki jeszcze bardziej sie potacza, jesli pozostawisz ja
na kilka minut przed podaniem.
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