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SALATKA Z KOMOSA RYZOWA |
CIECIERZYCA Z DRESSINGIEM Z
PIECZONEJ CZERWONEJ PAPRYKI sktadniki:

LN L

e 2 tyzki hummusu (oryginalnego lub
Z pieczonej czerwonej papryki)

e 1tyzka soku z cytryny

e 1tyzka posiekanej pieczone;

. czerwonej papryki

T e 2 szklanki mieszanki safat
% 120 g ugotowanej komosy ryzowe;

8%, 120 gciecierzycy, przeptukanej
¢8_  « 1lyzka niesolonych nasion

& slonecznika

e 1tyzka posiekanej swiezej
pietruszki

e Szczypta soli

e Szczypta mielonego pieprzu

Instrukcje:

1.W matej miseczce wymieszaj hummus, sok z
cytryny i pieczong czerwong papryke. Rozciencz
woda do uzyskania pozadanej konsystenc;ji
dressingu.

2. Ut0z satate, komose ryzowa i ciecierzyce w duzej
misce. Posyp nasionami stonecznika, pietruszka,
sola i pieprzem. Podawaj z dressingiem.



BANH MI Z KREWETKAM]  Skfadniki

e 1duza marchewka, obrana i starta

e 2 {yzki octu ryzowego

e 80 ml posiekanej swiezej kolendry

e 2,5 tyzki majonezu o obnizone;
zawartosci ttuszczu

e 2,5 tyzki jogurtu naturalnego o niskiej
zawartosci ttuszczu

e 3 /i tyzeczki sosu rybnego

e 1tyzka soku z limonki

e 1/4 tyzeczki pieprzu cayenne

e 3 bagietki, kazda o dtugosci 30 cm,
przekrojone wzdtuz

e 450 g obranych i ugotowanych krewetek,
ogonki usuniete

e 18 cienkich plasterkow ogorka

e 3 dymki, cienko pokrojone wzdtuz i
pokrojone na kawatki o dtugosci 5 cm

Instrukcje:

1. Umies¢ marchewke i ocet w matej miseczce; wymieszaj.
Odstaw do marynowania na czas przygotowywania reszty
sktadnikow.

2.W sredniej misce wymieszaj kolendre, majonez, jogurt, sos
rybny, sok z limonki i pieprz cayenne. Rozprowadz 2 tyzeczki
tego sosu na dolnej potowie kazdej bagietki. Dodaj krewetki
do pozostatego sosu; wymieszaj, aby rownomiernie pokryc.
Przy uzyciu tyzki cedzakowej rozdziel marchewke na bagietki
(ocet wyrzuc). Natdz krewetki, ogorek i dymke. Przekroj
kazda bagietke na dwie kanapki o dtugosci 15 cm.



WRAPY Z INDYKIEM,
KUKURYDZA I SUSZONYMI ¢4 dniki:
POMIDORAMI e 1szklanka ziaren kukurydzy

 1/2 szklanki posiekanych swiezych
pomidorow

e 1/4 szklanki posiekanych miekkich
suszonych pomidorow

e 2 tyzki oleju rzepakowego

e 11{yzka octu z czerwonego wina lub octu
jabtkowego

o 8 cienkich plasterkow niskosodowego
indyka z delikatesow (okoto 230 g)

e 4 petnoziarniste tortille o srednicy 20 cm

o 2 szklanki posiekanej sataty rzymskiej

Instrukcje:
1.W sredniej misce wymieszaj kukurydze,
pomidory, suszone pomidory, olej i ocet.
2. Podziel plastry indyka pomiedzy tortille.
Natdz rownomiernie safatke z kukurydzy
oraz safate. Zwin wrapy. Podawaj wrapy
przekrojone na pot, jesli chcesz.



Skfadniki:
KANAPKA Z SALATKA Z e 2 puszki (170-200 g kazda) dzikiego
LOSOSIA tososia z Alaski bez osci i skory,

odsaczone

e 1/4 szklanki drobno posiekane;
czerwonej cebuli

e 2 tyzki soku z cytryny

e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

e 1/4 tyzeczki swiezo mielonego pieprzu

e /4 tyzki serka Smietankowego o
obnizonej zawartosci ttuszczu

e 8 kromek chleba pumpernikiel,
opieczonych

e 8 plasterkow pomidora

e 2 duze liscie sataty rzymskiej,
przekrojone na pot

Instrukcje:
1.W sredniej misce wymieszaj tososia, cebule, sok z
cytryny, oliwe i pieprz.
2.Na kazdej z 4 kromek chleba rozsmaruj 1 tyzke
serka Smietankowego. Natoz 1/2 szklanki satatki z
fososia na serek. Dodaj 2 plasterki pomidora,
cawatek sataty i przykryj druga kromka chleba.




SALATKA NICOISE 7 sktadnik:
Safatka:
HOMAREM e 3 zywe homary, kazdy o wadze 570-680 g
e 450 g matych mtodych ziemniakow
e 450 g zielonej fasolki szparagowej, obciete
koncowki
e 4 szklanki mieszanki safat lub rukoli
e 1 pint pomidorkow koktajlowych,
przepofowionych
e 1/2 szklanki oliwek Nicoise lub innych czarnych
oliwek
Vinaigrette:
e 2 filety anchois, posiekane
1/8 tyzeczki soli
Swiezo mielony pieprz do smaku
11/2 tyzeczki otartej skorki z cytryny
1/4 szklanki soku z cytryny
3 tyzki posiekanych swiezych szczypiorkow
1/2 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

Instrukcje:
Przygotowanie homarow:
1.W duzym garnku zagotuj wode na gtebokos¢ okoto 10 cm. Dodaj homary, szczypcami do dotu;

przykryj i gotuj, az noga tatwo sie wyciagnie, okoto 14-16 minut. Wyjmij z garnka. Gdy homary beda
wystarczajaco chtodne do dotyku, oddziel ogony i szczypce od tutowia. Nozyczkami kuchennymi
rozciej ogony. Wbij widelec pod katem do ogona i wyciagnij mieso. Szczypce rozgnie¢ narzedziem do
tamania homarow lub orzechdw i wyjmij mieso ze szczypiec i knykcia. (Tutow jest pyszny do
przegryzienia: oderwij nogi, rozgniec tutow i jedz kawatki miesa w srodku).

Przygotowanie ziemniakow i fasolki szparagowe;j:

2. W duzym garnku z wktadka do gotowania na parze zagotuj wode na gtebokos$c 2,5 cm. Dodaj ziemniaki,

przykryj i gotuj, az beda miekkie, okoto 10-15 minut. Wyjmij na deske do krojenia, aby ostygty. Dodaj

wiecej wody do garnka, jesli to konieczne, aby miata przynajmniej 2,5 cm gtebokosci. Dodaj fasolke

szparagowq do wktadki, przykryj i gotuj, az bedzie jasnozielona i delikatnie miekka, okoto 4-6 minut.

Optucz w durszlaku zimng woda, az ostygnie. Doktadnie odcedz. Gdy ziemniaki ostygna, przekroj je na pot,

jesli chcesz.

Przygotowanie vinaigrette:

3. W sredniej misce rozgnie¢ anchois z solg za pomocg tylnej strony tyzki. Dodaj pieprz, skorke z cytryny,

sok z cytryny i szczypiorek. Powoli wlewaj oliwe, ubijajac, az sktadniki sie potacza.

Skladanie saftatki:

4. Utoz satate na potmisku. Na satacie roztoz mieso homara, ziemniaki, fasolke szparagowa, pomidory i

oliwki. Polej okoto 1/4 szklanki vinaigrette. Podawaj reszte vinaigrette osobno.



SALATKA Z AWOKADO I JAJKIEM

Skladniki:
e 1dojrzate awokado
e 2 jajka na twardo
e 2 szklanki mieszanej sataty (np.
rukola, roszponka, satata
rzymska)
~ e 1szklanka pomidorkow
koktajlowych
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Sok z1/2 cytryny
e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Ugotuj jajka na twardo (okoto 9-10 minut od momentu zagotowania wody).
Po ugotowaniu ostudz je w zimnej wodzie, obierz ze skorupek i pokroj na
cwiartki.
o Awokado przekrdj na pot, usun pestke, obierz i pokroj w plasterki.
o Pomidorki koktajlowe przekroj na potowki.
2.Mieszanie safatki:
o W duzej misce umies¢ mieszanke safat.
o Dodaj pokrojone awokado, jajka i pomidorki koktajlowe.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek z sokiem z cytryny. Dopraw sola
| pieprzem do smaku.
4. Podanie safatki:
o Polej safatke przygotowanym dressingiem tuz przed podaniem. Delikatnie
wymieszaj wszystkie sktadniki, aby rownomiernie pokryty sie sosem.
5.Serwowanie:
o Safatke podawaj od razu, aby awokado nie zdazyto sciemniec.



MAKARON RYZOWY Z
WARZYWAMI Sktadniki:

e 200 g makaronu ryzowego

e 1Srednia marchewka

1 Srednia cukinia

e 1czerwona papryka

e 2 tyzki sosu sojowego

e 11yzka swiezego imbiru (starty)

e 2 73bki czosnku (drobno posiekane)

e 11tyzka oleju sezamowego

VoA e 1tyzka nasion sezamu (prazonych)
e e Opcjonalnie: $wieza kolendra lub

i ) szczypiorek do dekoracji

Przygotowie:
1. Przygotowanie makaronu:

o Ugotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Po ugotowaniu
odcedz go i przeptucz zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania. Odstaw na
bok.

2.Przygotowanie warzyw:

o Marchewke obierz i pokroj w cienkie stupki.

o Cukinie umyj i pokroj w cienkie potplasterki.

o Papryke umyj, usun gniazda nasienne i pokroj w cienkie paski.

3.Przygotowanie aromatycznej bazy:

o W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, starty imbir i posiekany czosnek.

4 Mieszanie skfadnikow:

o W duzej misce potacz makaron ryzowy z przygotowanymi warzywami.

o Dodaj mieszanke sosu sojowego, imbiru i czosnku. Delikatnie wymieszaj, aby
wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte sosem.

5.Dodanie oleju sezamowego:

o Polej catosc¢ olejem sezamowym i ponownie delikatnie wymieszaj.

6.Podanie satatki:

o Posyp danie prazonymi nasionami sezamu.

o Opcjonalnie, udekoruj $wieza kolendra lub posiekanym szczypiorkiem.



WRAPY Z TUNCZYKIEM .
| WARZYWAMI e 4 petnoziarniste tortille

e 1puszka tunczyka w sosie wtasnym
(okoto 150 g, odcedzony)

e 2 szklanki lisci safaty (np. rzymska,
lodowa lub mieszanka safat)

e 2 pomidory (pokrojone w kostke)

e 1duzy ogorek (pokrojony w cienkie
plasterki)

e 4 tyzki jogurtu naturalnego

e 1tyzka musztardy

e SOl i pieprz do smaku

v
Przygotowanie:
1. Przygotowanie sosu:
o W matej miseczce wymieszaj jogurt naturalny z musztarda. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.
2. Przygotowanie warzyw:
o Umyj i osusz liscie safaty.
o Pokrdj pomidory w kostke.
o Ogorka pokroj w cienkie plasterki.
3.Przygotowanie tunczyka:
o Odcedz tunczyka z sosu wiasnego i umiesc¢ w sredniej misce. Delikatnie rozdrobnij widelcem.
4 Sktadanie wrapow:
o Na kazdej tortilli rozsmaruj tyzke sosu jogurtowo-musztardowego.
o Na srodku tortilli utoz liscie sataty, pokrojone pomidory i plasterki ogorka.
o Dodaj rownomiernie rozdrobnionego tunczyka.
5.Zwijanie wrapow:
o 76z boki tortilli do srodka, a nastepnie zwin ja w ciasny rulon, zaczynajac od dolnej
krawedzi.
6.Podanie:
o Przekroj wrapy na pof, aby fatwiej byto je jesc.
o Podawaj od razu lub owin w folie spozywczg i przechowuj w lodéwce do momentu podania.



SALATKA Z KUKURYDZA |
POMIDORAMI Sktadniki:

e 1 puszka kukurydzy (okoto 300 g,
odsaczona)

e 3 srednie pomidory

e 1duzy ogorek

e 1 mafa czerwona cebula

e 3 tyzki oliwy z oliwek

O | o Sok z1/2 cytryny

/e S0l pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie warzyw:
o Odsacz kukurydze z puszki.
o Pomidory umyj i pokrdj w kostke.
o Ogorek umyj, obierz (jesli skorka jest twarda) i pokroj w potplasterki.
o Czerwong cebule obierz i drobno posiekaj.
2.Mieszanie skfadnikow:
o W duzej misce potacz kukurydze, pokrojone pomidory, ogorek i czerwong
cebule.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek z sokiem z cytryny. Dopraw solg
| pieprzem do smaku.
/1. Dodanie dressingu:
o Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby
wszystkie sktadniki rownomiernie sie pokryty.
5.Podanie:
o Safatke podawaj od razu lub przechowuj w lodéwce do momentu podania.



SALATKA Z AWOKADO,
POMARANCZA | RUKOLA

Sktadniki:

e 1dojrzate awokado

e 2 Srednie pomarancze

e 2 szklanki rukoli

e 1 mafa czerwona cebula
e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Sok z1/2 cytryny

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Awokado przekréj na pot, usun pestke, obierz i pokroj w plasterki.
o Pomarancze obierz, usun biate btonki i pokrdj na kawatki lub wyfiletuj, aby
uzyskac czyste segmenty.
o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie potplasterki.
2. Mieszanie skiadnikow:
o W duzej misce umiesc rukole.
o Dodaj plasterki awokado, kawatki pomaranczy i czerwong cebule.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek z sokiem z cytryny. Dopraw solg i
pieprzem do smaku.
!y Dodanie dressingu:
o Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby
wszystkie sktadniki rownomiernie sie pokryty.
5.Podanie:
o Safatke podawaj od razu, aby awokado i rukola zachowaty swoja swiezosc.
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