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Skladniki:
KR E M Z DYN I Z e 1000 g dyni (obranej, bez pestek)
e 150 g marchewki (obranej)

IMBIREM | GRZANKAMI - 150gcebui

- ol E e 20 g $wiezego imbiru (starty)
e /4 g czosnku (2 zabki)
e 500 ml bulionu warzywnego
e 200 ml mleka kokosowego (lub $Smietanki 12%)
e 10 goliwy z oliwek
e 3gsoli
e 1gpieprzu
e 2 g gatki muszkatotowe;
e 2 g mielonej kurkumy
e 1g mielonego kminu rzymskiego
e 1 g chiliw proszku (opcjonalnie, jesli lubisz pikantne)
e 200 g pieczywa petnoziarnistego (na grzanki)
e 5gmasta (do grzanek)
e 1 g suszonego oregano (do grzanek)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie dyni i warzyw:
o Dynie, marchewke i cebule pokrdj w mniejsze kawatki.
o Czosnek posiekaj drobno, a imbir zetrzyj na tarce.
2.Gotowanie:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz na srednim ogniu przez 3-4 minuty, az stanie
sie szklista.
o Dodaj czosnek, imbir oraz wszystkie przyprawy (sol, pieprz, gatke muszkatotowa, kurkume, kmin rzymski i
chili). Smaz przez kolejna minute, mieszajac.
o Dodaj pokrojong dynie i marchewke. Smaz warzywa przez okoto 5 minut, od czasu do czasu mieszajac.
3.Gotowanie z bulionem:
o Zalej warzywa bulionem warzywnym. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na matym ogniu przez
okoto 20 minut, az dynia i marchewka beda miekkie.
4. Miksowanie:
o Zblenduj zupe na gtadki krem przy uzyciu blendera recznego lub stacjonarnego.
o Dodaj mleko kokosowe (lub smietanke) i doktadnie wymieszaj. Jesli zupa jest zbyt gesta, mozesz dodac
troche wiecej bulionu lub wody.
5.Przygotowanie grzanek:
o Pieczywo petnoziarniste pokroj w kostke.
o Na patelni rozpus¢ masto, dodaj pokrojone pieczywo i smaz na ztoty kolor, az stanie sie chrupiace.
o Pod koniec smazenia posyp grzanki suszonym oregano.
6.Podanie:
o Krem z dyni podawaj z przygotowanymi grzankami na wierzchu.
o Mozesz udekorowac dodatkowg odrobing mleka kokosowego, oliwg z oliwek lub posypac swiezymi ziotami,
np. kolendrg lub pietruszka.



GRILLOWANY KURCZAK Z Sktadnil:
SALATKA Z MANGO | AWOKADO  + 400 g piersi z kurczaka (2 filety)

e 20 goliwy z oliwek (do marynaty i safatki)
—

e 4 gczosnku (2 zabki, posiekane)
\

e 10 g soku z limonki (Swiezo wycisniety)

e 2gsoli

e 1gpieprzu

e 3 g mielonej papryki (stodkiej lub wedzonej)

1 g mielonego chili (opcjonalnie, jesli lubisz pikantne)
Safatka:

150 g dojrzatego mango (obrane, pokrojone w kostke)

e 150 g awokado (obrane, pokrojone w kostke)

e 100 g czerwonej papryki (pokrojonej w kostke)

e 100 g ogorka (pokrojonego w kostke)

e 50 g czerwonej cebuli (posiekanej w drobng kostke)

e 10 g soku z cytryny

e 10 g Swiezej kolendry (posiekanej)

e 2gsoli
1g pieprzu

Przygotowanie:
1.Marynata do kurczaka:
o W misce potacz oliwe z oliwek (10 g), posiekany czosnek, sok z limonki, sol, pieprz, papryke
oraz chili.
o Filety z kurczaka umyj i osusz, a nastepnie obtocz w przygotowanej marynacie. Odstaw do
lodowki na minimum 30 minut, aby smaki sie przegryzty.
2.Grillowanie kurczaka:
o Rozgrzej patelnie grillowa lub grill na Srednim ogniu.
o Grilluj kurczaka przez okoto 6-8 minut z kazdej strony, az bedzie dobrze upieczony i
soczysty w srodku. Czas moze sie rézni¢ w zaleznosci od grubosci filetow.
o Po grillowaniu odstaw mieso na chwile, aby odpoczeto, a nastepnie pokrdj je w plasterki.
3.Przygotowanie safatki:
o W duzej misce wymieszaj mango, awokado, czerwong papryke, ogorek oraz czerwong
cebule.
o Dodaj sok z cytryny, oliwe z oliwek (10 g), posiekang kolendre, sol i pieprz.
o Delikatnie wymieszaj, aby nie uszkodzi¢ kawatkow mango i awokado.
4. Podanie:
o Na talerzu ut6z porcje satatki, a na wierzchu potoz plasterki grillowanego kurczaka.
o Danie mozesz udekorowac¢ dodatkowa porcja swiezej kolendry oraz plasterkami limonki
lub cytryny.



PENNE Z SOSEM SEROWYM . nik
| BROKULAMI e 200 g makaronu penne (petnoziarnistego lub

razowego)

e 250 g brokuta (podzielonego na rozyczki)

e 200 ml mleka 2%

e 100 g sera cheddar (startego)

e 20 g parmezanu (startego)

e 10 g masta

e 10 g maki pszennej petnoziarniste;

e 2gsoli

e 1gpieprzu

e 2 g gatki muszkatotowe;

e 10 g oliwy z oliwek (do brokutow)

5 g posiekanej natki pietruszki (opcjonalnie, do
dekoracji)

-

Przygotowanie:
1. Gotowanie makaronu:
o W duzym garnku zagotuj wode z dodatkiem soli. Dodaj makaron i gotuj zgodnie z instrukcja na
opakowaniu, az bedzie al dente.
o Po ugotowaniu odcedz makaron i zachowaj okoto 100 ml wody z gotowania.
2.Przygotowanie brokutow:
o W osobnym garnku zagotuj wode z dodatkiem soli. Wrzuc¢ rozyczki brokuta i gotuj przez okoto 3-4
minuty, az beda miekkie, ale nadal jedrne.
o Odcedz brokuty, a nastepnie skrop je oliwg z oliwek. Odstaw na bok.
3.Przygotowanie sosu serowego:
o W matym rondlu roztop masto na srednim ogniu. Dodaj make i mieszaj energicznie przez okoto 1-2
minuty, az powstanie gtadka zasmazka.
o Powoli wlej mleko, caty czas mieszajac, aby uniknac grudek. Gotuj na matym ogniu, az sos zacznie
gestnieC (okoto 5-7 minut).
o Dodaj starty ser cheddar i parmezan, mieszaj, az ser catkowicie sie rozpusci i powstanie gtadki sos.
o Dopraw sola, pieprzem i gatka muszkatotowa do smaku.
4. Potaczenie skfadnikow:
o Do ugotowanego makaronu dodaj ugotowane brokuty oraz sos serowy. Delikatnie wymieszaj, aby
sktadniki dobrze sie potaczyty.
o Jesli sos wydaje sie zbyt gesty, dodaj troche wody z gotowania makaronu, aby uzyskac pozadang
konsystencje.
5.Podanie:
o Przetoz makaron z brokutami i sosem serowym na talerze.
o Posyp odrobing sSwiezo startego parmezanu i udekoruj posiekang natka pietruszki.



SALATKA Z KOMOSA RYZOWA, adril
Skladniki:
FETA | GRANATEM * 150 g komosy ryzowej (quinoa)

e 300 ml wody (do gotowania komosy)

e 100 g sera feta (pokrojonego w kostke)

e 100 g pestek granatu

e 150 g ogorka (pokrojonego w kostke)

e 150 g pomidorkow koktajlowych (przekrojonych na pot)

e 50 g czerwonej cebuli (drobno posiekanej)

e 20 g swiezej miety (posiekanej)

e 10 g Swiezej natki pietruszki (posiekane))

e 50 g orzechow wioskich (lekko posiekanych i
podprazonych)

e 20 goliwy z oliwek (do dressingu)

e 10 g soku z cytryny (Swiezo wycisnietego)

e 5gmiodu

e 2gsoli

e 1gpieprzu

Przygotowanie:
1. Przygotowanie komosy ryzowe;j:
o Doktadnie przeptucz komose ryzowa pod biezaca woda, aby usuna¢ goryczke.
o W matym garnku zagotuj wode, dodaj komose i szczypte soli. Gotuj na matym ogniu pod
przykryciem przez okoto 15 minut, az quinoa wchtonie catg wode i bedzie migkka.
o Po ugotowaniu odstaw komose do ostygniecia na okoto 10 minut, a nastepnie spulchnij ja widelcem.
2. Przygotowanie warzyw:
o Ogorka i pomidorki koktajlowe pokroj na mniejsze kawatki.
o Czerwong cebule drobno posiekaj.
o Pestki granatu wyjmij ze swiezego owocu lub uzyj gotowych.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, miod, sol i pieprz. Uzyj trzepaczki lub
widelca, aby sktadniki dokfadnie sie potaczyty.
4. Potaczenie skifadnikow:
o W duzej misce pofacz ostudzong komose ryzowa z pokrojonymi warzywami (ogorkiem,
pomidorkami, cebulg) oraz pestkami granatu.
o Dodaj posiekang miete, natke pietruszki i orzechy wtoskie.
o Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki dobrze sie
potaczyly.
5.Dodanie sera feta:
o Na koniec dodaj pokrojona w kostke fete. Wymieszaj delikatnie, aby ser nie rozpadt sie catkowicie.
6.Podanie:
o Safatke podawaj na zimno, udekorowang dodatkowg porcja pestek granatu i listkami swiezej miety.



PIECZONE PULPECIKI Z INDYKA
W SOSIE POMIDOROWYM

S ‘!.- -

Sktadniki:
e 500 g mielonego miesa z indyka
e 100 g cebuli (drobno posiekanej)
e 20 g czosnku (3-4 zabki, posiekane)
e 50 g bufki tartej petnoziarniste;
e 1jajko (50 g)
10 g Swiezej natki pietruszki (posiekane))
e 10 g swiezej bazylii (posiekane))
e 3gsoli
e 2 g pieprzu
* 5gsuszonego oregano
3 g mielonej stodkiej papryki
2 g mielonego kminu rzymskiego (opcjonalnie)
Sos pomidorowy:
e 400 g pomidoréw krojonych (z puszki lub
swiezych, obranych i pokrojonych)
e 150 g passaty pomidorowe;
e 100 g cebuli (drobno posiekanej)
e 20 g czosnku (3-4 zabki, posiekane)
e 10 g oliwy z oliwek
e 2gsoli
e 1gpieprzu
e 5gsuszonego oregano
e 5 gcukru (opcjonalnie, aby zrownowazyc
kwasowosc)
10 g swiezej bazylii (posiekane))

Przygotowanie:
1. Przygotowanie pulpecikow:

o W duzej misce pofacz mielone mieso z indyka,
posiekang cebule, czosnek, butke tartg, jajko,
natke pietruszki, bazylie, sol, pieprz, suszone
oregano, stodka papryke oraz mielony kmin
rzymski.

o Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, az masa
bedzie jednolita.

o Z przygotowanej masy formuj pulpeciki o
wielkosci orzecha wtoskiego (okoto 30 g kazdy) i
ukfadaj je na blasze wytozonej papierem do
pieczenia.

2.Pieczenie pulpecikow:

o Nagrzej piekarnik do 200°C.

o Wstaw blache z pulpecikami do piekarnika i piecz
przez 15-20 minut, az beda lekko zrumienione i
upieczone w $rodku.

3.Przygotowanie sosu pomidorowego:

o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim
ogniu. Dodaj posiekang cebule i smaz przez okoto
5 minut, az zmieknie i stanie sie szklista.

o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejna
minute, uwazajac, aby go nie przypalic.

o Dodaj krojone pomidory, passate pomidorowa,
sol, pieprz, suszone oregano oraz cukier. Gotuj
sos na matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az
zgestnieje i smaki sie pofacza.

o Pod koniec gotowania dodaj posiekang swieza
bazylie i delikatnie wymieszaj.

4. Pofaczenie pulpecikow z sosem:

o Upieczone pulpeciki przet6z do sosu
pomidorowego i gotuj na matym ogniu przez
kolejne 5-10 minut, aby mieso nasigkto sosem i
byto jeszcze bardziej aromatyczne.

5.Podanie:

o Pulpeciki podawaj z ulubionym dodatkiem, np. z
pefnoziarnistym makaronem, ryzem lub
pieczonymi warzywami.

o Udekoruj $wiezg bazylig lub natka pietruszki.



STIR-FRY Z TOFU, WARZYWAMI  skadniki:

. 200 g tofu (twardego, odsaczonego i pokrojonego w kostke)
I MAKARON EM RYZOWYM 150 g makaronu ryzowego
' 150 g brokuta (podzielonego na mate rozyczki)
¢ 100 g marchewki (pokrojonej w cienkie stupki lub plasterki)
100 g czerwonej papryki (pokrojonej w paski)
* 100 g cukinii (pokrojonej w potplasterki)
50 g cebuli (pokrojonej w piorka)
10 gimbiru (Swiezo startego)
10 g czosnku (2 zabki, drobno posiekane)
¢ 20 g sosu sojowego niskosodowego
e 15 goleju sezamowego (do smazenia)
10 g miodu lub syropu klonowego
e 15 g soku z limonki (Swiezo wycisnietego)
5 g sosu ostrygowego (opcjonalnie, do smaku)
o 2gsoli
e 1gpieprzu
10 g sezamu (do posypania)
» 5 gdwiezej kolendry lub szczypiorku (do dekoracji)

p—

Przygotowanie:
1. Przygotowanie tofu:
o Odsacz tofu z nadmiaru wody, a nastepnie pokroj je w kostke.
o W misce wymieszaj 10 g sosu sojowego, 5 g miodu i odrobine pieprzu. Wrzu¢ tofu do marynaty, delikatnie wymieszaj i
odstaw na okoto 10 minut, aby smaki sie przegryzty.
2.Przygotowanie makaronu ryzowego:
o W duzej misce zalej makaron ryzowy goraca wodg i odstaw na okofo 5-7 minut (lub zgodnie z instrukcja na opakowaniu), az
bedzie miekki.
o Po namoczeniu odcedz makaron, przelej zimng wodg i odstaw na bok.
3.Przygotowanie warzyw:
o Brokuty, marchewke, papryke, cukinie oraz cebule pokroj w cienkie kawatki, ktore szybko sie usmaza.
o Przygotuj réwniez imbir oraz czosnek, drobno je siekajac.
4. Smazenie tofu:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej 10 g oleju sezamowego na srednim ogniu.
o Dodaj zamarynowane tofu i smaz przez 4-5 minut, obracajac kostki, az tofu stanie sie ztociste i lekko chrupigce z kazde;
strony.
o Po usmazeniu tofu zdejmij z patelni i odt6z na bok.
5.Przygotowanie stir-fry:
o Na tej samej patelni rozgrzej pozostate 5 g oleju sezamowego.
o Dodaj starty imbir, czosnek oraz pokrojong cebule. Smaz przez okoto 1 minute, az zaczng wydziela¢ intensywny aromat.
o Nastepnie dodaj marchewke, brokuty, papryke i cukinie. Smaz, mieszajac, przez okoto 5-7 minut, az warzywa bedg al dente
(miekkie, ale nadal chrupiace).
6.Laczenie sktadnikow:
o Do warzyw dodaj wczesniej przygotowane tofu oraz makaron ryzowy.
o Wlej pozostaty sos sojowy, sok z limonki, miod oraz sos ostrygowy (jesli uzywasz). Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki rownomiernie pokryty sie sosem.
o Dopraw catosc sola i pieprzem do smaku.
7.Podanie:
o Stir-fry przetdz na talerze, posyp prazonym sezamem i udekoruj swieza kolendrg lub szczypiorkiem.
o Mozesz podac dodatkowa porcje limonki do skropienia oraz ulubiony sos, np. chili, jesli lubisz pikantne dania.



KREWETKI W SOSIE MASLANO- ¢ pdnit
CYTRYNOWYM 7 RYZEM e 300 g krewetek (obranych i oczyszczonych, bez

glow i ogonkow)

e 150 g ryzu basmati lub jasminowego

e 400 ml wody (do gotowania ryzu)

e 20 g masta (mozna uzyc klarowanego)

e 10 goliwy z oliwek

e 20 g czosnku (3-4 zabki, drobno posiekane)

e 30 g soku z cytryny (Swiezo wycisnietego)

e 10 g skorki z cytryny (starta)

5 gnatki pietruszki (drobno posiekanej)

e 2gsoli

e 1gpieprzu

e 1gchiliw proszku (opcjonalnie, jesli lubisz
pikantne)

Przygotowanie: e 10 g parmezanu (do podania, opcjonalnie)
1.Przygotowanie ryzu:
o W garnku zagotuj wode z odrobing soli.
o Wsyp ryz, przykryj i gotuj na matym ogniu przez 12-15 minut, az ryz bedzie miekki i wchtonie catg wode.
o Po ugotowaniu odstaw ryz na 5 minut, aby ,odpoczat”, a nastepnie spulchnij go widelcem.
2.Przygotowanie krewetek:
o Umyj krewetki i osusz je papierowym recznikiem.
o Dopraw krewetki sola, pieprzem oraz chili w proszku (jesli uzywasz).
o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu.
o Dodaj krewetki i smaz przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az stang sie rozowe i lekko ztociste. Uwazaj, aby
ich nie przesmazy¢ - powinny byc¢ soczyste w srodku.
o Po usmazeniu zdejmij krewetki z patelni i odt6z na talerz.
3.Przygotowanie sosu maslano-cytrynowego:
o Na tej samej patelni rozpus¢ masto na matym ogniu.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez okoto 1 minute, az zacznie wydziela¢ intensywny aromat, ale uwazaj, aby
go nie przypalic.
o Dodaj sok z cytryny i skorke cytrynowa. Wymieszaj, gotujac przez kolejne 1-2 minuty, aby sos lekko sie
zredukowat.
o Jesli sos jest zbyt kwasny, mozesz dodac szczypte cukru lub miodu, aby go zrownowazyc.
4. Potaczenie krewetek z sosem:
o W16z usmazone krewetki z powrotem na patelnie z sosem.
o Delikatnie wymieszaj, aby krewetki pokryty sie rownomiernie sosem maslano-cytrynowym.
o Dodaj posiekana natke pietruszki i catos¢ podgrzewaj przez kolejne 1-2 minuty.
5.Podanie:
o Krewetki w sosie maslano-cytrynowym podawaj na ciepto, uktadajac je obok porcji ugotowanego ryzu.
o Mozesz posypac catosc startym parmezanem (opcjonalnie) oraz dodatkowa porcja skorki cytrynowej i natka
pietruszki.




PLACKI ZIEMNIACZANE Z  sitadniki:
FOSOSIEM | S,MIETANA Placki ziemniaczane:

e 500 g ziemniakow (obranych)
e 100 g cebuli (startej na tarce)
e 1jajko (50 g)
e 30 g maki petnoziarniste;
e 2gsoli
e 1gpieprzu
e 10 goliwy z oliwek (do smazenia)
Dodatki:
e 100 g wedzonego tososia (pokrojonego w cienkie

plastry)
e 100 g gestego jogurtu naturalnego lub smietany 12%

e 10 g soku z cytryny (Swiezo wycisnietego)
e 10 g szczypiorku (posiekanego)
e 10 g koperku (posiekanego)
e 2 gsoli (do smaku)
e 1gpieprzu (do smaku)
Przygotowanie: e 10 g kaparow (opcjonalnie, do dekoracji)
1. Przygotowanie plackow ziemniaczanych:
o Ziemniaki zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Nastepnie odcisnij nadmiar wody,
przektadajac starte ziemniaki do czystej sciereczki i mocno wyciskajac.
o Starte ziemniaki przet6z do miski, dodaj starta cebule, jajko, make, sol i pieprz. Dokfadnie
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie potaczyty.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
o Naktadaj tyzka porcje masy ziemniaczanej na patelnie, formujac cienkie placki.
o Smaz placki przez 3-4 minuty z kazdej strony, az beda ztociste i chrupiace.
o Gotowe placki odsacz na reczniku papierowym, aby pozbyc sie nadmiaru ttuszczu.
2.Przygotowanie dodatkow:
o W miseczce wymieszaj jogurt naturalny lub smietane z sokiem z cytryny. Dopraw solg i
pieprzem do smaku.
o Szczypiorek oraz koperek drobno posiekaj.
3.Podanie:
o Na talerzu utoz po kilka plackow ziemniaczanych.
o Na kazdy placek potoz plasterek wedzonego tososia.
o Nastepnie natoz tyzeczke jogurtu lub smietany i udekoruj posiekanym szczypiorkiem,
koperkiem oraz opcjonalnie kilkoma kaparami.
o Catos¢ mozesz skropi¢ dodatkowa porcjg soku z cytryny dla odswiezenia smaku.




GULASZ Z CIECIERZYCY | | przygotowanie:

WARZYW 7 KASZA KUSKUS 1. Przygotowanie gulaszu:
- o W duzym garnku lub gtebokiej patelni

rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.

o Dodaj posiekana cebule i smaz przez 3-4
minuty, az stanie sie szklista.

o Nastepnie dodaj posiekany czosnek,
marchewke, papryke, cukinie i bakfazana.
Smaz, mieszajac, przez 5-7 minut, az
warzywa delikatnie zmiekna.

o Dodaj pomidory krojone, bulion warzywny,

| skfadniki: T koncentrat pomidorowy oraz przyprawy:
Gulasz: papryke stodka, papryke ostrg (jesli
e 200 g ugotowanej ciecierzycy (lub 1 puszka uzywasz), oregano, tymianek, kmin rzymski,

ciecierzycy - odcedzona i przeptukana)
e 200 g cukinii (pokrojonej w potplasterki)
e 150 g papryki czerwonej (pokrojonej w kostke)

sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj.
o Zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez

e 150¢ baktazana (pokrojonego W kostke) okoto 20 minut, az warzywa dea( mlekkle |
e 100 g marchwi (pokrojonej w plasterki) smaki dobrze sie pofacza.
* 100 g cebuli (drobno posiekanej) o Pod koniec gotowania dodaj ugotowana

e 20 gczosnku (4 zabki, drobno posiekane)
e 400 g pomidorow krojonych (z puszki lub
swiezych, obranych i pokrojonych)

ciecierzyce i gotuj jeszcze przez 5 minut, aby
ciecierzyca sie podgrzata.

e 200 ml bulionu warzywnego (lub wody) 2. Przygotowanie kaszy kuskus:
e 30 g koncentratu pomidorowego o W duzej misce umiesc¢ kasze kuskus, dodaj
* 10 g oliwy z oliwek (do smazenia) szczypte soli i oliwe z oliwek.

e 5 g papryki stodkiej mielonej
e 2 g papryki ostrej mielonej (opcjonalnie)
e 5gsuszonego oregano

o Zalej wrzaca woda lub bulionem warzywnym,
przykryj miske i odstaw na okoto 5 minut, az

e 5g suszonego tymianku kasza wchtonie cafg ciecz.
e 2 g mielonego kminu rzymskiego (opcjonalnie) o Po tym czasie spulchnij kasze widelcem, aby
* 5gsoli(do smaku) byfa lekka i sypka.

e 2 gpieprzu (do smaku)

TR o | 3.Pofaczenie i podanie:
e 10 g Swiezej natki pietruszki (posiekanej, do

o Na talerzach utéz porcje kaszy kuskus, a na

dekoracji)
Kuskus: wierzch natéz gulasz z ciecierzycy i warzyw.
e 150 g kaszy kuskus (petnoziarnistej) o Udekoruj swieza posiekang natka pietruszki.
* 300 ml wrzacej wody lub bulionu warzywnego o Dodatkowo mozesz skropi¢ danie odrobing

e 5goliwy z oliwek

| oliwy z oliwek lub sokiem z cytryny dla
e 2gsoli

podkreslenia smaku.



SALATKA Z MAKARONEM Sktadniki:

e 200 g makaronu orzo (suchego)
OR209 OLIWKAMI | FETA e 150 g sera feta (pokrojonego w kostke)
. e 100 g czarnych oliwek (pokrojonych w
VS aNEr () N plasterki)
LIS el Y e 150 g pomidorkéw koktajlowych
(przekrojonych na pot)
e 100 g ogorka (pokrojonego w kostke)
e 50 g czerwonej cebuli (drobno posiekanej)
e 50 g czerwonej papryki (pokrojonej w kostke)
e 20 g swiezej bazylii (posiekanej)
e 10 g Swiezej natki pietruszki (posiekanej)
e 30 goliwy z oliwek
e 20 g soku z cytryny (Swiezo wycisnietego)
e 5 gmiodu (opcjonalnie)
, * 5gsuszonego oregano
Przygotowanie: e 3gsoli (do smaku)
1.Przygotowanie makaronu: 1g pieprzu (do smaku)
o W duzym garnku zagotuj wode z dodatkiem soli.
o Dodaj makaron orzo i gotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente (zazwyczaj 8-10
minut).
o Po ugotowaniu odcedz makaron, przelej go zimng wodg i odstaw, aby ostygt.
2.Przygotowanie warzyw:
o Pomidorki koktajlowe przekroj na pot.
o Ogorka oraz czerwong papryke pokroj w drobng kostke.
o Czerwong cebule drobno posiekaj.
o Oliwki pokroj w cienkie plasterki.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, midd (jesli uzywasz), suszone oregano, sol i
pieprz.
o Dobrze wymieszaj sktadniki, aby powstat jednolity sos.
4. kaczenie sktadnikow:
o W duzej misce pofacz ugotowany i ostudzony makaron orzo z pokrojonymi warzywami (pomidorkami,
ogorkiem, papryka, cebula) oraz oliwkami.
o Dodaj ser feta pokrojony w kostke oraz posiekane swieze ziota: bazylie i natke pietruszki.
o Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby skfadniki sie potaczyty, a feta sie nie
rozpadta.
5.Podanie:
o Satatke podawaj na zimno, od razu po przygotowaniu lub po schtodzeniu w lodowce przez okoto 30
minut, aby smaki sie przegryzty.
o Udekoruj dodatkowg porcjg swiezej bazylii lub natki pietruszki.
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