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SALATKA Z PIECZONYMI

WARZYWAMI | KOMOSA RYZOWA

__ | Skladniki:

Yy e 2 szklanki mieszanki safat

\ e 1szklanka pieczonych
warzyw korzeniowych

e 1, szklanki ugotowane;
komosy ryzowej (quinoa)

| o 1-2 tyzki winegretu

- o 11yzka pokruszonego sera
feta

e 1tyzka pestek stonecznika

Przygotowanie:

Potacz satate, pieczone warzywa |
komose ryzowa. Skrop catosc
winegretem. Na wierzch satatki dodaj
pokruszong fete i pestki stonecznika.



MISECZKA Z KOMOSA RYZOWA,
CIECIERZYCA | WARZYWAMI

Sktadniki:

e 1szklanka ugotowane;
komosy ryzowej (quinoa)

e 1szklanka mieszanki
safat

e 1szklanka pieczonych
warzyw korzeniowych

e 60 g ciecierzycy z puszki,
przeptukane;

e 11yzka pokruszonego
sera feta

Przygotowanie:

W misce potacz komose
ryzowa, satate, pieczone
warzywa, ciecierzyce i ser feta.



MIESZANKA SALAT Z
SOCZEWICA | PLASTERKAMI

JABLKA
Sktadniki:

e 11, szklanki mieszanki satat

e 1, szklanki ugotowane;
soczewicy

e 1 jabtko, wydrazone i

- pokrojone w plasterki

R e 11, ly7ki pokruszonego sera

{ & | feta
* 11{yzka octu z czerwonego
wina

o 2 fyzeczki oliwy z oliwek z
pierwszego ttoczenia

111111
- L. b .
el |

Przygotowanie:

Na mieszance safat utoz soczewice, okoto
potowy plasterkow jabtka oraz ser feta. Skrop
catos¢ octem i oliwg. Podawaj z pozostatymi
plasterkami jabtka na boku.



MISECZKA Z KURCZAKIEM,
KOMOSA RYZOWA 1 ¢ppo qoir:.
WARZYWAMI

v — e 1, szklanki ugotowanej
‘:/,// ~'2 2 komosy ryzowej (okoto
85 g)

e 3, szklanki poszarpane;
ugotowanej piersi z

. % kurczaka (okoto 150 g)

B W . 1 szklanka pieczonych

> warzyw korzeniowych

(okoto 150 g)

& 1-2 tyzki winegretu

Prtowanie:
W misce potacz komose ryzowa,
kurczaka i pieczone warzywa. Skrop
catoscC winegretem wedfug uznania |
doktadnie wymieszaj.



AWOKADO Sktadniki:

FASZEROWANE CEVICHE

Przygotowanie:

Sok z 2 cytryn

Sok z 2 limonek

1 tyzeczka cukru

170 g obranych, ugotowanych oraz
posiekanych krewetek

1, szklanki posiekanego ogorka
(okoto 35 g)

1 jalapeno, posiekane

1, szklanki posiekanego pomidora
(okoto 40 g)

2 tyzki posiekanej swiezej kolendry
1 tyzka oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

W, tyzeczki soli

3 srednie, dojrzate awokado

W $redniej wielkosci, niereaktywnej misce potacz sok z cytryn, sok z
limonek i cukier, mieszajac do catkowitego rozpuszczenia cukru. Dodaj
posiekane krewetki i wstaw do lodéwki na 45 minut.

Wyjmij krewetki z miski i odlej ptyn. Wtoz krewetki z powrotem do miski |
dodaj ogorek, jalapenio, pomidora, kolendre, oliwe oraz sol. Doktadnie

wymieszaj.

Przekroj awokado na pot, usuwajac pestke, ale pozostawiajac skorke.
Natoz okoto Y szklanki mieszanki krewetkowej na kazda potéwke

awokado.



MISECZKA Z CIECIERZYCA |

KOMOSA RYZOWA Z SOSEM 7

Skladniki:

1 stoik pieczonej czerwonej papryki,
optukane;

1, szklanki posiekanych migdatow

4 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia, podzielone

1 maty zabek czosnku, drobno posiekany
1tyzeczka papryki

15 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
1, tyzeczki pokruszonych ptatkow
czerwonej papryki (opcjonalnie)

2 szklanki ugotowanej komosy ryzowe;
(quinoa)

1, szklanki posiekanych oliwek Kalamata
1, szklanki drobno posiekanej czerwonej
cebuli

1 puszka ciecierzycy, optukanej

1 szklanka pokrojonego w kostke ogorka
1, szklanki pokruszonego sera feta

2 tyzki drobno posiekanej swiezej
pietruszki

Przygotowanie:

W mini malakserze umies¢
pieczong papryke, migdaty,
2 tyzki oliwy, czosnek,
napryke, kmin rzymski |
nokruszone ptatki czerwonej
napryki (jesli uzywasz).
Zmiksuj na dos¢ gtadka
mase.

W Sredniej misce potacz
komose ryzowa, oliwki,
czerwong cebule i pozostate
2 tyzki oliwy.

Aby podac, podziel
mieszanke z komosa ryzowa
na 4 miseczki i na wierzchu
kazdej porcji umiesc rowna
ilosC ciecierzycy, ogorka oraz
SOSu z pieczonej papryki.
Posyp pokruszona fetq |
posiekana pietruszka.




MISECZKA Z KREWETKAMI

| WARZYWAMI Sktadniki:
e 200 g ugotowanych krewetek

150 g zielonej fasolki szparagowe;j,
ugotowanej i schtodzonej

 1dojrzate awokado, pokrojone w plastry

e 2 garscie rukoli

e 2 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

e Sok z 1 limonki

e 11{yzka miodu

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie dressingu:

o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z limonki i miéd, az sktadniki
dobrze sie pofacza. Dopraw sola i pieprzem do smaku.

2.Przygotowanie sktadnikow:

o Ugotowane krewetki odcedz i schtodz w lodowce.

o Zielong fasolke szparagowa ugotuj na parze lub w osolonej wodzie przez okoto 4-5
minut, az bedzie miekka, ale nadal chrupiaca. Odcedz i schtodz w lodowate;j
wodzie, aby zatrzymac proces gotowania.

o Awokado przekroj na pot, usun pestke i pokrdéj miazsz w plastry.

3.Komponowanie miseczki:

o W duzej misce roztoz rukole jako baze.

o Na rukole utoz rownomiernie krewetki, zielong fasolke szparagowa i plastry
awokado.

o Skrop catosc¢ przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki byty rownomiernie pokryte sosem.

4 Podawanie:

o Podawaj od razu, aby awokado nie sciemniato i warzywa zachowaty swoja
chrupkos¢. Mozesz udekorowac danie dodatkowa iloscig rukoli lub plasterkiem
limonki.



MISECZKA Z TOFU | bk
WARZYWAMI e 200 g tofu, pokrojonego w kostke

e 3 tyzki sosu sojowego

e 1szklanka ugotowanego ryzu bragzowego

1 marchewka, pokrojona w plasterki

e 1szklanka edamame (soja w
straczkach), ugotowane i wytuskane

e 1tyzka ziaren sezamu

e 1tyzka oleju sezamowego (opcjonalnie)

e 1tyzka octu ryzowego (opcjonalnie)

e 2 tyzki posiekanej swiezej kolendry
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Marynowanie tofu:
o W misce wymieszaj tofu z sosem sojowym, upewniajac sie, ze wszystkie kawatki sa
rownomiernie pokryte. Odstaw na co najmniej 15 minut, aby tofu wchtoneto smak.
2.Przygotowanie sktadnikow:
o Ugotuj ryz brazowy wedtug instrukcji na opakowaniu i odstaw do ostygniecia.
o Marchewke pokroj w cienkie plasterki.
o Ugotuj edamame w osolonej wodzie przez okoto 5 minut, nastepnie wytuskaj ziarna.
3.Przygotowanie tofu:
o Na patelni rozgrzej 1 tyzke oleju sezamowego (opcjonalnie) i podsmaz tofu na ztoty
kolor, okoto 5-7 minut, mieszajac od czasu do czasu.
;. Komponowanie miseczki:
o W duzej misce roztoz ugotowany ryz brazowy jako baze.
o Na ryz utéz rownomiernie marynowane tofu, plasterki marchewki i edamame.
o Posyp wszystko ziarnami sezamu.
5.Dodatkowy smak:
o Jesli chcesz dodac dodatkowy smak, skrop danie octem ryzowym i posyp posiekang
swiezg kolendra.
6.Podawanie:
o Podawaj od razu, aby zachowac swiezosc i chrupkos¢ warzyw.



PASTA Z PESTO | sktadniki:
WARZYWAMI

Przygotowanie:
1. Gotowanie makaronu:

250 g makaronu petnoziarnistego (penne,
fusilli lub innego ulubionego ksztattu)

4 tyzki pesto bazyliowego

200 g pomidorkéw koktajlowych,
przekrojonych na pot

1 szklanka zielonego groszku (moze byc
mrozony, ale rozmrozony)

100 g pokruszonego sera feta

2 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
(opcjonalnie)

Swieza bazylia do dekoracji (opcjonalnie)
Sol i pieprz do smaku

o Ugotuj makaron petnoziarnisty zgodnie z instrukcja na opakowaniu w osolonej
wodzie, az bedzie al dente. Odcedz i przeptucz zimng woda, aby zatrzymac proces
gotowania. Odstaw do catkowitego ostygniecia.

2.Przygotowanie sktadnikow:
o Pomidorki koktajlowe przekroj na pot.

o Jesli uzywasz mrozonego groszku, rozmroz go wczesniej.

3.Laczenie skfadnikow:

o W duzej misce potacz schtodzony makaron z pesto bazyliowym, dokfadnie
mieszajac, aby kazdy makaron byt rownomiernie pokryty sosem.
o Dodaj pomidorki koktajlowe, zielony groszek i pokruszona fete. Delikatnie

wymieszaj.

o Jesli chcesz dodac dodatkowy smak, skrop oliwg z oliwek.

4. Doprawianie:

o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Pamietaj, ze feta jest dosc stona, wiec ostroznie

Z sola.
5.Podawanie:

o Przetoz paste do miseczek lub na talerze.

Udekoruj swieza bazylia, jesli uzywasz.

o Podawaj na zimno jako lekki, zdrowy obiad.



SALATKA Z INDYKIEM |

WARZYWAMI Sktadniki: | | |
| e 200 g pieczonego indyka, pokrojonego
w kostke

e 1gtowka sataty lodowej, posiekana
e 200 g pomidorkéw koktajlowych,
przekrojonych na pot
e 10gorek, pokrojony w plasterki
e 4 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia
e 2 tyzki octu jabtkowego
e 1tyzeczka musztardy Dijon
— | e 11{yzeczka miodu
Przygotowaniei - e SOl ipieprz do smaku
1.Przygotowanie sktadnikow:
o Pieczony indyk pokroj w kostke.
o Safate lodowa posiekaj na drobne kawatki.
o Pomidorki koktajlowe przekroj na pot.
o Ogorek pokroj w cienkie plasterki.
2. Przygotowanie sosu winegret:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet jabtkowy, musztarde
Dijon i miod, az sktadniki dobrze sie potacza. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.
3.L3czenie sktadnikow:
o W duzej misce potacz satate lodowa, pomidorki koktajlowe, ogorek i
pokrojonego indyka.
o Skrop catosc przygotowanym sosem winegret i delikatnie wymieszaj, aby
wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte sosem.
4. Podawanie:
o Przetoz safatke do miseczek lub na talerze i podawaj na zimno jako lekki,
zdrowy obiad.
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