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SALATKA Z PIECZONYMI

Skfadniki (na 4 porcje):
BURAKAMI, ORZECHAMI | FETA

e Buraki-400g

e Serfeta-150¢g

e Orzechy wioskie - 60 g

e Mix safat (rukola, szpinak,
roszponka) - 150 g

e Oliwa zoliwek-30g

e Ocet balsamiczny -15¢g

e Mi6d-10¢

e SOl-3¢g

e Pieprz-2¢g

Przygotowanie:

1. Piecz buraki: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Buraki umyj i osusz, a
nastepnie owin kazdy burak w folie aluminiowa. Piecz przez okoto
40-50 minut, az beda miekkie. Po upieczeniu odstaw do
ostygniecia, a nastepnie obierz i pokroj w kostke.

2.Przygotuj orzechy: Na suchej patelni upraz orzechy wtoskie
przez 2-3 minuty, mieszajac, az sie lekko zarumienia i uwolnia
aromat.

3.S0s: W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet balsamiczny,
midd, sél i pieprz. Mieszaj do uzyskania jednolitej emulsiji.

4.Sktadanie satatki: Na talerzach rozt6z mix satat, na wierzch
dodaj pokrojone buraki i pokruszong fete. Posyp satatke
uprazonymi orzechami wtoskimi.

5.Wykonczenie: Polej catosc przygotowanym sosem
balsamicznym.




SALATKA Z GRILLOWANYM
HALLOUMI, POMIDORKAMI |  Skfadniki (na 4 porcje):

OLIWKAMI e Ser halloumi-200g
e Pomidorki koktajlowe - 250 g

e Oliwki (czarne lub zielone) - 100 g
e Mix safat (rukola, szpinak,
roszponka) - 150 g
e Oliwa z oliwek -30 g
e Sok zcytryny-15g
e Mibd-10¢
e SOl-3g
® Pieprz-2¢g
e Swieze ziota (np. bazylia, natka
. pietruszki) - 10 g

Przygotowanie:

1. Grillowanie halloumi: Ser halloumi pokroj w plastry o grubosci okoto 1
cm. Rozgrzej grillowg patelnie lub grilla, lekko posmaruj oliwg i grilluj
halloumi po 2-3 minuty z kazdej strony, az bedzie ztocisty i chrupiacy z
zewnatrz. Odtoz na bok.

2. Przygotowanie warzyw: Pomidorki koktajlowe przekroj na pot, a oliwki
odsacz z zalewy.

3.S0s: W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, miod, sél |
pieprz, az uzyskasz gtadki sos.

4 Sktadanie satatki: Na talerzach rozt6z mix satat, dodaj pomidorki
koktajlowe, oliwki i plastry grillowanego halloumi.

5.Wykonczenie: Catosc polej sosem, a na wierzch posyp swiezymi
ziotami, takimi jak bazylia lub natka pietruszki.



SALATKA Z KOMOSY RYZOWEJ,

AWOKADO | KUKURYDZA Sktadniki (na 4 porcje):
e Komosa ryzowa (quinoa) - 200 g

e Awokado - 2 sztuki (ok. 300 g)

e Kukurydza (gotowana lub z puszki)
-150 ¢

e Pomidory -200 g

e Czerwona cebula-50¢g

e Sok z limonki-15g

e Oliwa z oliwek -30 g

o Swieza kolendra (lub natka
pietruszki) -10 g

e SOl-3¢g

e Pieprz-2g

Przygotowanie:

1. Gotowanie komosy ryzowej: Przeptucz komose ryzowa pod biezaca
woda, a nastepnie ugotuj ja wedtug instrukcji na opakowaniu
(zazwyczaj w proporgji 1:2 z woda). Po ugotowaniu odstaw do
ostygniecia.

2. Przygotowanie warzyw: Awokado obierz i pokroj w kostke. Pomidory
pokroj w drobng kostke, a czerwong cebule drobno posiekaj.
Kukurydze odsacz, jesli korzystasz z tej z puszki.

3.S0s: W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z limonki, sol i pieprz,
aby stworzycC orzezwiajacy dressing.

44 Sktadanie safatki: W duzej misce potacz ostudzong komose ryzowa,
pokrojone awokado, kukurydze, pomidory i czerwong cebule. Pole]
wszystko sosem i delikatnie wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie
potaczyly.

5.Wykonczenie: Przed podaniem posyp satatke posiekana swieza
kolendra lub natka pietruszki.



SALATKA Z 50CZ EWICA’ Sktadniki (na 4 porcje):

SZPINAKIEM | GRANATEM e Soczewica (zielona lub brazowa) -
o~ 200 g
' e Swiezy szpinak (baby) - 150 g
e Pestki granatu-100¢
e Czerwona cebula-50¢g
e Oliwazoliwek-30g
e Sokzcytryny-15g
e Musztarda dijon-10g
e Miod-10¢g
e SOl-3¢g
e * Pieprz-2g
Prygotoﬂié:  Swieza mieta (opcjonalnie) - 10 g
1. Gotowanie soczewicy: Przeptucz soczewice pod zimng woda, a
nastepnie ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie miekka,
ale nie rozgotowana. Odsacz i pozostaw do ostygniecia.
2. Przygotowanie warzyw i owocow: Cebule pokroj w cienkie
potplasterki, a pestki granatu wyjmij z owocu. Swiezy szpinak optucz i
0SUSZ.

3.S0s: W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, musztarde,
miod, sol i pieprz, az uzyskasz gtadka emulsje.

4 Sktadanie satatki: W duzej misce potacz ugotowana soczewice,
swiezy szpinak, pestki granatu i czerwong cebule. Dodaj
przygotowany sos i delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki.

5.Wykonczenie: Posyp safatke swieza, posiekang mieta, aby dodac
orzezwiajacy smak (opcjonalnie).

Gotowe! Safatka z soczewica, szpinakiem i granatem to bogata w biatko i
antyoksydanty propozycja, idealna na zdrowy lunch lub lekka kolacje



SALATKA Z QUINOA, Skfadniki (na 4 porcje):
MANGO | KREWETKAM * Quinoa (komosa ryzowa) - 200 g

4 Krewetki (obrane, surowe) - 300 g
Mango - 1 sztuka (ok. 300 g)
Awokado - 1 sztuka (ok. 150 g)
Czerwona cebula-50 g

Swieza kolendra-10 g

Oliwa z oliwek - 30 g

Sok z limonki-15 g

Czosnek - 1 zabek (ok. 5 g)
e\S0l-3¢

¢ Pieprz-2g

e Papryczka chili (opcjonalnie) - 1 sztuka

Przygotowanie:

1. Gotowanie quinoa: Przeptucz komose ryzowa pod biezaca woda, a nastepnie
ugotuj ja wedtug instrukcji na opakowaniu (w proporcji 1:2 z woda). Po
ugotowaniu odstaw do ostygniecia.

2.Przygotowanie krewetek: Rozgrzej patelnie z 15 g oliwy z oliwek. Czosnek
drobno posiekaj i podsmaz przez chwile, a nastepnie dodaj krewetki. Smaz je
przez 2-3 minuty z kazdej strony, az beda rozowe i soczyste. Dopraw sol3 i
pieprzem. Odstaw do ostygniecia.

3.Przygotowanie owocow i warzyw: Mango i awokado obierz, a nastepnie
pokroj w kostke. Czerwong cebule posiekaj w cienkie plasterki. Jesli uzywasz
papryczki chili, posiekaj ja drobno.

4. Sos: W miseczce wymieszaj reszte oliwy z oliwek, sok z limonki, sél i pieprz, aby
uzyskac swiezy dressing.

5.Skfadanie satatki: W duzej misce potacz ugotowang quinoa, mango, awokado,
krewetki i czerwong cebule. Dodaj sos i delikatnie wymieszaj wszystkie
sktadniki.

6. Wykonczenie: Przed podaniem posyp satatke swieza kolendra i opcjonalnie
drobno posiekana papryczka chili dla ostrosci.



SALATKA Z GRILLOWANYMI

WARZYWAMI | SEREM HALLOUMI Sktadniki (na 4 porcje):
e Ser halloumi -200 g

Cukinia - 1 sztuka (ok. 200 g)
Papryka (czerwona, zotta lub zielona)
- 2 sztuki (ok. 300 g)

Baktazan - 1 sztuka (ok. 250 g)
Pomidorki koktajlowe - 150 g
Oliwa z oliwek - 30 g

Sok z cytryny - 15 g

Czosnek - 1zabek (ok. 5 g)
Sol-3g

Pieprz-2g

Swieze ziota (np. bazylia, natka
pietruszki) - 10 g

Mix safat (rukola, szpinak,
roszponka) - 150 g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw: Cukinie i baktazana pokrdj w plastry, a papryke w
szerokie paski. Pomidorki koktajlowe przekrdj na pot. W duzej misce wymieszaj
warzywa z 15 g oliwy z oliwek, przecisnietym przez praske czosnkiem, solg i
pieprzem.

2. Grillowanie warzyw: Rozgrzej grill lub grillowa patelnie i grilluj warzywa z obu
stron przez okoto 4-5 minut, az beda miekkie i lekko przyrumienione. Odstaw na
bok.

3. Grillowanie halloumi: Ser halloumi pokroj w plastry o grubosci okoto 1 cm. Grilluj
na tej samej patelni po 2-3 minuty z kazdej strony, az ser stanie sie ztocisty.

4. Sos: W matej miseczce wymieszaj reszte oliwy z oliwek, sok z cytryny, sol i pieprz,
aby uzyskac swiezy dressing.

5.Skfadanie satatki: Na talerzach roztoz mix satat, na wierzch dodaj grillowane
warzywa i plastry grillowanego halloumi. Catos¢ polej przygotowanym sosem.

6. Wykonczenie: Satatke posyp posiekanymi swiezymi ziotami, takimi jak bazylia
czy natka pietruszki, dla dodatkowego smaku.



SALATKA GRECKA Z
CYTRYNOWYM DRESSINGIEM

Skladniki (na 4 porcje):

Pomidory - 300 g

Ogorek - 200 g

Czerwona cebula -50 g

Ser feta-150 g

Oliwki (czarne lub zielone) - 100 g
Papryka zielona - 1 sztuka (ok. 150 g)
Oliwa z oliwek - 30 g

Sok z cytryny -20 g

Czosnek - 1 zabek (ok. 5 g)

Oregano (suszone) -5 ¢

Swieza pietruszka (opcjonalnie) - 10 g
Sol-3g

Pieprz-2¢g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw: Pomidory pokrdj w wieksze kawatki, ogorek
obierz i pokroj w plasterki, czerwonga cebule pokroj w cienkie poftplasterki,
a papryke w paski. Oliwki odsacz z zalewy.

2.Przygotowanie fety: Ser feta pokroj w kostke o sredniej wielkosci.

3.S0s cytrynowy: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z
cytryny, przecisniety przez praske czosnek, oregano, sol i pieprz. Mieszaj
do uzyskania jednolitej konsystencji.

4 Sktadanie satatki: W duzej misce potacz pokrojone warzywa, oliwki i
fete. Polej safatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj,
aby sktadniki dobrze sie pofaczyty.

5.Wykonczenie: Jesli chcesz, posyp satatke swieza, posiekana pietruszka
dla dodatkowej $wiezosci i smaku.



SALATKA Z RUKOLA,

GRUSZKA | GORGONZOLA
Skiadniki (na 4 porcje):

e Rukola-150¢

e Gruszka - 2 sztuki (ok. 300 g)

e Ser gorgonzola-100g

~* Orzechy wioskie - 50 g

e Miod-10g

e Oliwa z oliwek -30 g

| e Ocet balsamiczny - 15 g

e Sok zcytryny-10¢

e SOl-3¢g

e Pieprz-2¢

Przygotowanie:

1. Przygotowanie gruszki: Gruszki umyj i pokroj w cienkie plasterki lub
kostke, usuwajac gniazda nasienne.

2. Przygotowanie orzechow: Upraz orzechy wtoskie na suchej patelni
przez 2-3 minuty, mieszajac, az beda lekko zarumienione i
aromatyczne. Odstaw do ostygniecia.

3.Przygotowanie sosu: W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet
balsamiczny, miod, sok z cytryny, sol i pieprz. Mieszaj do uzyskania
gtadkiego dressingu.

4 Sktadanie satatki: Na talerzach rozt6z rukole, dodaj plasterki gruszki,
pokruszong gorgonzole oraz uprazone orzechy witoskie.

5.Wykonczenie: Catosc polej przygotowanym dressingiem i delikatnie
wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.



SALATKA Z PIECZONA DYNIA,

FETA 1 PESTKAMI SEONECZNIKA Skfadniki (na 4 porcje):

e Dynia (np. hokkaido lub pizmowa) -
400 g

e Serfeta-150¢

e Pestki stonecznika - 50 g

e Mix safat (rukola, szpinak,

AP : - K roszponka) - 150 g

. K . g e Oliwazoliwek-30g

AT\ R Uy e Ocet balsamiczny - 15 g

e Miod-10¢g

e Sol-3g

~® Pieprz-2¢

o Swiezy tymianek (opcjonalnie) - 5 g

Przygotowanie:

1. Piecz dynie: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Dynie obierz (jesli uzywasz
hokkaido, nie musisz jej obierac), usun nasiona i pokroj w kostke. Przet6z
dynie na blaszke wytozong papierem do pieczenia, skrop oliwg z oliwek,
dopraw sola, pieprzem i opcjonalnie Swiezym tymiankiem. Piecz przez okoto
25-30 minut, az dynia bedzie miekka i lekko przyrumieniona. Odstaw do
ostygniecia.

2.Przygotowanie pestek stonecznika: Na suchej patelni upraz pestki
stonecznika przez 2-3 minuty, mieszajac, az beda ztociste i aromatyczne.
Odstaw na bok.

3.S0s: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet balsamiczny, miod, sol
| pieprz, aby uzyskac gtadki dressing.

4 Sktadanie satatki: Na talerzach rozt6z mix satat, dodaj ostudzong pieczong
dynie, pokruszong fete oraz uprazone pestki stonecznika.

5.Wykonczenie: Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie
wymieszaj, aby sktadniki sie pofaczyty.




SALATKA CAPRESE 7

AWOKADO I BAZYLIA  gktadniki (na 4 porcje):
B = e Pomidory - 300 g
b o, vty ¢ R e Mozzarella (swieza) - 200 g
e Awokado - 1 sztuka (ok. 150 g)
e Swieza bazylia-10g
& & ° Oliwazoliwek-30g
< ' ® Ocet balsamiczny - 15 g
e Sokzcytryny-10 g
| ®S0l-3¢g
| e Pieprz-2g

Ty

Przygotowanie:

1. Przygotowanie pomidorow i mozzarelli: Pomidory pokroj w
plasterki, a mozzarelle odsacz i rowniez pokroj w plasterki o
podobnej grubosci.

2.Przygotowanie awokado: Awokado przekrdj na pot, usun
pestke, obierz i pokroj w cienkie plasterki. Skrop je sokiem z
cytryny, aby zapobiec ciemnieniu.

3.Skfadanie satatki: Na talerzu naprzemiennie uktadaj plastry
pomidorow, mozzarelli i awokado. Pomiedzy plasterki wtykaj
listki Swiezej bazylii.

4. Sos: W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet balsamiczny, sol i
pieprz, tworzac prosty dressing.

5.Wykonczenie: Satatke polej przygotowanym dressingiem i posyp
swiezo zmielonym pieprzem, jesli lubisz.
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