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SALATKA Z KOMOSA RYZOWA, PIECZONA

DYNIA, JARMUZEM | PESTKAMI DYNI Skiadniki (na 1 porcje, w sloiku o
pojemnosci ok. 500 ml):

e 50 g komosy ryzowe;

e 100 g dyni (obranej i pokrojonej w
kostke)

e 50 g jarmuzu (posiekanego, bez

7/ twardych czesci)

— 4 I * 20 g pestek dyni
e e 30 g fety lub weganskiego sera

| . (opcjonalnie)

e 1 mata czerwona cebula (ok. 30 g,

| pokrojona w cienkie plasterki)

e 10 ml oliwy z oliwek

e 5ml octu balsamicznego

e 1tyzeczka miodu lub syropu

- - . klonowego (5 g)

2 | < e Solipieprz do smaku
Przygotowanle

Pieczona dynia: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Dynie pokrdj w kostke, skrop oliwg (ok. 5 ml) i piecz
na blasze wytozonej papierem do pieczenia przez 20-25 minut, az bedzie miekka i lekko
zarumieniona. Odstaw do ostygniecia.

Komosa ryzowa: Ugotuj komose wedtug instrukcji na opakowaniu (najczesciej 1 czes¢ komosy na 2
czesci wody). Po ugotowaniu odstaw do ostygniecia.

Jarmuz: Posiekany jarmuz delikatnie masuj rekoma przez kilka minut z odrobing soli i oliwy (ok. 5
ml), aby zmiekt i stat sie bardziej soczysty.

Sos: W matej miseczce wymieszaj ocet balsamiczny, miod (lub syrop klonowy), sol, pieprz i 5 ml oliwy
z oliwek.

Pestki dyni: Upraz pestki dyni na suchej patelni przez 2-3 minuty, az beda ztociste i chrupiace.
Ukladanie w stoiku:

Na dno stoika wlej sos.

Nastepnie dodaj ostudzong komose ryzowa.

Na komosie utdz warstwe pieczonej dyni.

Dodaj posiekany jarmuz.

Na wierzch potoz plasterki czerwonej cebuli oraz pokruszong fete (jesli uzywasz).

Catosc posyp uprazonymi pestkami dyni.

Przed podaniem dobrze wstrzasnij stoikiem, aby sos rownomiernie rozprowadzit sie po satfatce.




AZJATYCKA SALATKA Sktadniki (na 1 porcje, stoik o pojemnosci ok. 500 ml):

e 60 g makaronu soba

* 100 g tofu (naturalnego lub wedzonego, pokrojonego
w kostke)

e 50 g edamame (ugotowanego, mozna uzyc
mrozonego)

e 50 g marchewki (pokrojonej w cienkie stupki)

e 30 g ogorka (pokrojonego w plasterki lub cienkie
paski)

10 g dymki (pokrojonej w cienkie plasterki)

10 g prazonych nasion sezamu

15 ml sosu sojowego (niskosodowego, jesli chcesz
zmniejszyc ilos¢ soli)

e 10 ml oleju sezamowego

e 10 ml octu ryzowego

e 5 gsyropu klonowego lub miodu

e Szczypta chili (opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Tofu: Jesli uzywasz naturalnego tofu, odcisnij nadmiar wody, pokrdj w kostke i podsmaz na
odrobinie oleju (lub upiecz) do momentu, az bedzie lekko ztociste i chrupiace. Wedzone tofu
mozna dodac bez obrdbki.
2.Makaron soba: Ugotuj makaron soba wedtug instrukcji na opakowaniu (najczesciej 5-6 minut w
osolonej wodzie), a nastepnie odcedz i przeptucz zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania.
3.Dressing sezamowy: \W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, olej sezamowy, ocet ryzowy, syrop
klonowy (lub midd), szczypte chili, sol i pieprz.
4. Edamame: Jesli uzywasz mrozonego edamame, ugotuj je przez 3-5 minut w osolonej wodzie, a
nastepnie odcedz i ostudz.
5.Warzywa: Marchewke pokroj w cienkie stupki, a ogorka w plasterki lub cienkie paski.
6.Sezam: Upraz nasiona sezamu na suchej patelni przez 2-3 minuty, az zaczng pachniec.
Uktadanie w stoiku:
1.Na dno stoika wlej przygotowany dressing sezamowy.
2.Dodaj ugotowany makaron soba.
3.Nastepnie utoz tofu.
4. Dodaj ugotowane edamame.
5.Dodaj warstwe marchewki, ogorka i dymki.
6.Catos¢ posyp prazonym sezamem.
Przed podaniem wstrzasnij stoikiem, aby dressing rownomiernie rozprowadzit sie po wszystkich
skfadnikach.



S'R() DZIEMNOMORSKA Skladniki (na 1 porcje, stoik o pojemnosci ok. 500 ml):

SALATKA e 60 g kaszy peczak
g e 30 g suszonych pomidorow (w oliwie, pokrojonych w
AN paski)
' e 20 goliwek czarnych lub zielonych (pokrojonych w
plasterki)

e 10 g kaparow

e 50 g swiezych pomidorkow koktajlowych
(przekrojonych na pot)

e 30 g czerwonej cebuli (pokrojonej w cienkie plasterki)

e 30 g sera feta lub weganskiego odpowiednika
(opcjonalnie)

10 ml oliwy z oliwek (mozesz uzy¢ oliwy z suszonych
pomidorow)

e 5ml soku z cytryny

e 12z3bek czosnku (drobno posiekany lub przecisniety

, przez praske)

L‘"o Sol i pieprz do smaku

e Swieze ziota: bazylia, oregano lub natka pietruszki

— e bk (opcjonalnie, do dekoracji)
Przygotowanie: =

1.Kasza peczak: Ugotuj kasze peczak wedtug instrukcji na opakowaniu (najczesciej 1 czes¢ kaszy na
2 czesci wody, gotuj ok. 20 minut). Po ugotowaniu odcedz i pozostaw do ostygniecia.
2.Dressing: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek (lub oliwe z suszonych pomidorow), sok z
cytryny, czosnek, sol i pieprz.
3.Suszone pomidory, oliwki i kapary: Pokrdj suszone pomidory w paski, oliwki w plasterki, a
kapary osusz, jesli sg w zalewie.
4 Warzywa: Pokrdj pomidorki koktajlowe na pot, a czerwong cebule w cienkie plasterki.
5.Ser feta: Jesli uzywasz, pokrusz ser feta na mate kawatki.
Ukladanie w stoiku:
1.Na dno stoika wlej dressing.
2. Nastepnie dodaj ostudzong kasze peczak.
3.Na kaszy utdz suszone pomidory, oliwki i kapary.
4. Dodaj warstwe pomidorkow koktajlowych i cebuli.
5.Jesli uzywasz, dodaj pokruszong fete.
6.Na wierzchu mozesz udekorowac swiezymi ziotami, takimi jak bazylia, oregano lub natka
pietruszki.
Przed podaniem dobrze wstrzasnij stoikiem, aby dressing rownomiernie pokryt wszystkie
skfadniki.



SALATKA Z SOCZEWICA BELUGA,
PIECZONYMI BURAKAMI | Skladniki (na 1 porcje, stoik o pojemnosci ok. 500 ml):

ORZECHAMI WLOSKIMI * 60 g soczewicy beluga

e 100 g burakow (1 sredni burak, pieczony i pokrojony
w kostke)

e 30 gorzechow wtoskich (posiekanych)

e 50 g $wiezych lisci szpinaku

e 30 g sera koziego lub weganskiego odpowiednika
(opcjonalnie, pokruszonego)

e 10 g czerwonej cebuli (pokrojonej w cienkie plasterki)

e 10 ml oliwy z oliwek

e 5ml octu jabtkowego

e 1tyzeczka musztardy dijon (5 g)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego (5 g)

e SOl i pieprz do smaku

e Swiezy tymianek lub natka pietruszki (opcjonalnie,
do dekoracji)

Przygotowanie:

1. Pieczone buraki: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Buraka obierz, pokroj w kostke, skrop oliwg i piecz
na blasze wytozonej papierem do pieczenia przez ok. 40 minut, az bedzie miekki. Pozostaw do
ostygniecia.

2.Soczewica beluga: Ugotuj soczewice w lekko osolonej wodzie wedtug instrukcji na opakowaniu
(ok. 20 minut). Po ugotowaniu odcedz i pozostaw do ostygniecia.

3.Dressing: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet jabtkowy, musztarde, midd (lub syrop
klonowy), sol i pieprz.

4. Orzechy wloskie: Upraz orzechy na suchej patelni przez 2-3 minuty, az beda ztociste i lekko
pachnace.

5.Warzywa: Czerwong cebule pokroj w cienkie plasterki, a szpinak dobrze optucz i osusz.

Uktadanie w stoiku:

1.Na dno stoika wlej dressing.

2.Dodaj ugotowang soczewice beluga.

3.Nastepnie utdz warstwe pieczonych burakow.

4. Dodaj warstwe Swiezych lisci szpinaku.

5.Na szpinak potdz plasterki czerwonej cebuli i pokruszony ser kozi (jesli uzywasz).

6. Catosc posyp uprazonymi orzechami wioskimi i opcjonalnie udekoruj swiezymi ziotami, jak
tymianek lub pietruszka.

Przed podaniem wstrzasnij stoikiem, aby dressing rownomiernie pokryt wszystkie skfadniki.



TAJSKA SAI’_ATKA Skfadniki (na 1 porcje, stoik o pojemnosci ok. 500 ml):

e 100 g zielonej papai (obranej i starte na tarce)

208 2 e 50 g marchewki (startej na tarce lub pokrojonej w
o MO\ ~ cienkie stupki)

e 20 gorzeszkow ziemnych (uprazonych i posiekanych)

e 30 g ogorka (pokrojonego w cienkie paski)

e 30 g czerwonej papryki (pokrojonej w cienkie paski)

e 10 g Swiezej kolendry (posiekanej)

e 10 g Swiezej miety (posiekanej, opcjonalnie)

e 1 mafa czerwona papryczka chili (drobno posiekana,
opcjonalnie)

e 10 ml sosu rybnego (lub sosu sojowego dla wers;ji
weganskiej)

e 10 ml soku z limonki

e 5ml syropu klonowego lub miodu

e 12zabek czosnku (drobno posiekany lub przecisniety
przez praske)

e Sol do smaku

Przygotowanie:
1.Zielona papaja i marchewka: Obierz papaje i marchewke, a nastepnie zetrzyj na tarce o
grubych oczkach lub pokroj w cienkie stupki.
2. Dressing limonkowy: W matej miseczce wymieszaj sok z limonki, sos rybny (lub sojowy),
syrop klonowy (lub miod), czosnek i sol.
3.Warzywa i chili: Pokrdj ogorek i czerwong papryke w cienkie paski. Jesli lubisz pikantne
smaki, dodaj drobno posiekana papryczke chili.
4. Orzeszki ziemne: Upraz orzeszki ziemne na suchej patelni przez 2-3 minuty, a nastepnie
posiekaj na drobne kawatki.
Uktadanie w stoiku:
1.Na dno stoika wlej limonkowy dressing.
2.Dodaj starta zielong papaje i marchewke.
3.Nastepnie utoz warstwe ogorka i papryki.
4. Dodaj chili (jesli uzywasz), posiekang kolendre i miete.
5.Na wierzchu posyp satatke uprazonymi orzeszkami ziemnymi.

Przed podaniem dobrze wstrzasnij stoikiem, aby dressing rownomiernie pokryt wszystkie
skfadniki.



SALATKA Z KASZY JAGLANEJ,
PIECZONEJ MARCHEWKI, TAHINL gy ik (na 1 porcje, stoik o pojemnosci ok.

| PRAZONYCH MIGDALOW 500 ml):
- e 60 g kaszy jaglanej
o A * ) e 100 g marchewki (pokrojonej w stupki)
\ * \ X | e 20 g migdatow (uprazonych i posiekanych)
A\ (1 \ e 30 g rukoli lub mieszanki satat
| e 10 g natki pietruszki (posiekanej)
15 ml pasty tahini
e 10 ml oliwy z oliwek
e 5 mlsoku z cytryny
* 1tyzeczka syropu klonowego lub miodu (5 g)
* 1/2 tyzeczki mielonego kminu (ok. 1g)
e Sol i pieprz do smaku

Przygo‘towanie:

1. Pieczona marchewka: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Marchewke pokrdj w stupki, skrop oliwa
(ok. 5 ml), dopraw sola, pieprzem i mielonym kminem. Piecz przez 20-25 minut, az marchewki
beda miekkie i lekko ztociste. Odstaw do ostygniecia.

2.Kasza jaglana: Ugotuj kasze jaglang wedtug instrukcji na opakowaniu (1 czesc kaszy na 2
czesci wody). Po ugotowaniu odstaw do ostygniecia.

3. Dressing tahini: W matej miseczce wymieszaj paste tahini, oliwe z oliwek (ok. 5 ml), sok z
cytryny, syrop klonowy (lub miod), sol i pieprz. Dodaj odrobine wody, aby dressing miat
kremowa konsystencje.

4 Migdaty: Upraz migdaty na suchej patelni przez 2-3 minuty, a nastepnie posiekaj na mniejsze
kawatki.

Ukladanie w stoiku:

1.Na dno stoika wlej dressing tahini.

2.Dodaj ugotowang kasze jaglana.

3.Nastepnie utoz pieczong marchewke.

4. Dodaj rukole lub mieszanke satat.

5.Na wierzchu posyp posiekanymi, prazonymi migdatami i natkg pietruszki.

Przed podaniem wstrzasnij stoikiem, aby dressing rownomiernie pokryt wszystkie sktadniki.



ORIENTALNA SALIATKA Skladniki (na 1 porcje, stoik o pojemnosci ok.
500 ml):

e 60 g makaronu ryzowego

e 100 g dojrzatego mango (pokrojonego w
kostke)

e 30 g orzechow nerkowca (uprazonych i
posiekanych)

e 50 g marchewki (startej na tarce lub
pokrojonej w cienkie stupki)

e 30 g ogorka (pokrojonego w cienkie paski)

e 10 g Swiezej kolendry (posiekanej)

e 10 g dymki (posiekanej)

e 10 ml sosu sojowego

e 10 ml soku z limonki

e 5mloleju sezamowego

e 1tyzeczka syropu klonowego lub miodu (5 g)

e SOl i pieprz do smaku

e Szczypta chili w ptatkach (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Makaron ryzowy: Ugotuj makaron ryzowy wedtug instrukgcji na opakowaniu (zazwyczaj
wystarczy zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na kilka minut), a nastepnie odcedz i przeptucz
zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania.
2. Dressing: W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, sok z limonki, olej sezamowy, syrop
klonowy (lub midd), sél, pieprz oraz ptatki chili (jesli uzywasz).
3.0rzechy nerkowca: Upraz orzechy na suchej patelni przez 2-3 minuty, az beda ztociste,
a nastepnie posiekaj na mniejsze kawatki.
4. Warzywa i mango: Mango pokroj w kostke, marchewke zetrzyj na tarce lub pokréj w
cienkie stupki, a ogorka w cienkie paski.
Ukladanie w stoiku:
1.Na dno stoika wlej przygotowany dressing.
2.Dodaj ugotowany i ostudzony makaron ryzowy.
3.Nastepnie utoz mango.
4. Dodaj marchewke, ogorka i posiekang dymke.
5.Na wierzchu posyp satatke posiekang kolendra i prazonymi orzechami nerkowca.
Przed podaniem wstrzasnij stoikiem, aby dressing rownomiernie pokryt wszystkie

sktadniki.



SALATKA Z QUINOA, PIECZONEGO
KALAFIORA, KAPAROW | PRAZONYCH
NASION StONECZNIKA

Skladniki (na 1 porcje, stoik o pojemnosci ok.
500 ml):
* 60 gquinoa
e 100 g kalafiora (podzielonego na mate
rozyczki)
e 20 g kaparow (odsaczonych)
e 20 g nasion stonecznika (uprazonych)
e 30 g Swiezego szpinaku lub rukoli
e 10 g czerwonej cebuli (pokrojonej w cienkie
plasterki)
e 10 ml oliwy z oliwek
e e 5mloctu jabtkowego
gt X .1':)'- : 7 e 1tyzeczka musztardy dijon (5 g)
m& : " ' e 1/2 tyzeczki mielonego kminu (ok. 1g)
TP Sfcas Y e SOl pieprz do smaku

- _‘\J
-
- e .

——
———

Przygotowanie:
1. Pieczony kalafior: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Kalafior skrop oliwg, dopraw solg, pieprzem
i mielonym kminem, a nastepnie piecz na blasze wytozonej papierem do pieczenia przez 20-
25 minut, az bedzie miekki i lekko ztocisty. Odstaw do ostygniecia.
2.Quinoa: Ugotuj quinoa wedtug instrukcji na opakowaniu (1 czes¢ quinoa na 2 czesci wody).
Po ugotowaniu odstaw do ostygniecia.
3.Dressing: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet jabtkowy, musztarde dijon, sl i
pieprz.
4 Nasiona stonecznika: Upraz nasiona stonecznika na suchej patelni przez 2-3 minuty, az
beda ztociste.
5.Warzywa: Czerwong cebule pokroj w cienkie plasterki, a szpinak lub rukole dobrze optucz i
0SuSZ.
Ukladanie w sfoiku:
1.Na dno stoika wlej dressing.
2.Dodaj ugotowang quinoa.
3. Nastepnie utoz pieczony kalafior.
4. Dodaj warstwe szpinaku lub rukoli.
5.Na wierzchu umiesc plasterki czerwonej cebuli, kapary oraz uprazone nasiona stonecznika.
Przed podaniem wstrzasnij stoikiem, aby dressing rownomiernie pokryt wszystkie sktadniki.



FRANCUSKA SALATKA Skladniki (na 1 porcje, stoik o pojemnosci ok. 500 ml):

NICEJSKA » 60 g fasolki szparagowej (ugotowanej na péttwardo)
e 80 g tunczyka w kawatkach (z puszki, w sosie wtasnym,

odsaczonego)
e 3jajka przepiorcze (ugotowane na twardo i obrane)
e 50 g matych ziemniakow (ugotowanych w mundurkach i
pokrojonych w ¢wiartki)
e 30 g pomidorkow koktajlowych (przekrojonych na pot)
e 30 g czarnych oliwek
e 30 g czerwonej cebuli (pokrojonej w cienkie plasterki)
e 10 g kaparow (odsaczonych)
e 10 ml oliwy z oliwek
e 5mlsoku z cytryny
. P o 1tyzeczka musztardy dijon (5 g)
e SOl i pieprz do smaku
e Swieze ziota: pietruszka lub bazylia (opcjonalnie, do
dekoracji)

. = _

Przygotowanie:

1. Fasolka szparagowa: Ugotuj fasolke szparagowa w osolonej wodzie przez 3-4 minuty, az
bedzie pottwarda, a nastepnie przeptucz zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania.

2.Jajka przepiorcze: Ugotuj jajka na twardo (okoto 4-5 minut we wrzacej wodzie), ostudz i

obierz.

3.Ziemniaki: Ugotuj mate ziemniaki w mundurkach, pokrdj na ¢wiartki i pozostaw do
ostygniecia.

4 Dressing: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, musztarde dijon, sol i
pieprz.

5.Warzywa i dodatki: Pomidorki koktajlowe przekroj na pot, a czerwong cebule pokréj w
cienkie plasterki. Kapary odsacz z zalewy.
Uktadanie w stoiku:
1.Na dno stoika wlej dressing.
2.Dodaj ugotowang fasolke szparagowa.
3.Na fasolce utdz kawatki ziemniakow.
4. Dodaj tunczyka oraz potowki pomidorkow koktajlowych.
5.Ut07 jajka przepiorcze, oliwki, kapary oraz plasterki czerwonej cebuli.
6.Catos¢ mozesz udekorowac swiezymi ziotami, jak pietruszka lub bazylia.
Przed podaniem wstrzasnij stoikiem, aby dressing rownomiernie pokryt wszystkie sktadniki.



MAROKANSKA SALATKA

Skfadniki (na 1 porcje, stoik o pojemnosci ok.
500 ml):

e 60 g kuskusu

* 50 g ziaren granatu

e 20 g prazonych pistacji (posiekanych)

e 30 g Swiezego ogorka (pokrojonego w kostke)

e 30 g marchewki (startej na tarce)

e 10 g Swiezej miety (posiekanej)

* 10 g Swiezej kolendry (posiekanej)

e 10 ml oliwy z oliwek

e 5mlsoku z cytryny

* 1tyzeczka syropu klonowego lub miodu (5 g)

 1/2 tyzeczki mielonego kminu (ok. 1 g)

e Solipieprz do smaku

-
Przygotowanie:
1. Kuskus: Zalej kuskus wrzatkiem (w proporcji 1:1) i przykryj na okoto 5 minut, az
zmieknie. Nastepnie rozdziel ziarna widelcem i pozostaw do ostygniecia.
2. Dressing: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, syrop
klonowy (lub miod), mielony kmin, sél i pieprz.
3. Pistacje: Upraz pistacje na suchej patelni przez 2-3 minuty, az beda lekko
ztociste, a nastepnie posiekaj je na drobniejsze kawafki.
4, Warzywa i dodatki: Ogorek pokroj w kostke, marchewke zetrzyj na tarce.
Przygotuj Swieze ziota i ziarna granatu.
Ukfadanie w stoiku:
1.Na dno stoika wlej dressing.
2.Dodaj ugotowany kuskus.
3.Nastepnie utoz marchewke i ogorek.
4. Dodaj ziarna granatu i posiekang miete oraz kolendre.
5.Na wierzchu posyp satatke prazonymi pistacjami.
Przed podaniem dobrze wstrzasnij stoikiem, aby dressing rownomiernie pokryt
wszystkie sktadniki.
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