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LEKKA SALATKA ZE SZPINAKIEM,
LOSOSIEM | NUTA CYTRYNY

| Szpinak “baby”  Czerwona cebula
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LEKKA SALATKA Z KURCZAKIEM, ¢ 1adnil
WARZYWAMI | JOGURTOWYM SOSEM  * Nasatatke:

o 300 g fileta z kurczaka (pokrojonego w
kostke)
o 100 g boczku wedzonego (pokrojonego w
kostke)
o 200 g pieczarek (pokrojonych w plasterki)
o 1duza cebula (pokrojona w piorka)
o 1czerwona papryka (pokrojona w paski)
o 150 g miksu satat (rukola, roszponka, safata
lodowa)
o 80 g sera zottego o obnizonej zawartosci
ttuszczu (pokrojonego w kostke lub startego)
_ o 2 ogorki konserwowe (pokrojone w plasterki)
% e Na sos:
o 2 tyzki jogurtu naturalnego (gestego, np. typu
greckiego)
o 1tyzeczka musztardy
o SOl i pieprz do smaku
o Opcjonalnie: odrobina soku z cytryny dla
SWiezosci
e Do smazenia:
o 1tyzka oliwy z oliwek (lub spray do smazenia
Przygotowanie: dla redukgji kalorii)
1. Przygotowanie kurczaka i boczku:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Usmaz boczek drobiowy na chrupko lub pomin dla wersji mniej
kalorycznej. Wyjmij i odstaw.
o Na tej samej patelni podsmaz kurczaka na ztocisty kolor. Dopraw go sola i pieprzem. Ostudz.
2.Smazenie pieczarek i cebuli:
o Na patelni podsmaz pieczarki z cebulg az beda miekkie i lekko zarumienione. Dopraw do smaku
solg i pieprzem. Ostudz.
3.Przygotowanie warzyw:
o W duzej misce pofacz miks satat, papryke i ogorki konserwowe.
4. Dodanie sktadnikow:
o Do miski z warzywami dodaj ostudzony kurczak, boczek (jesli uzywasz), pieczarki z cebulg oraz
ser zotty o obnizonej zawartosci ttuszczu.
5.Przygotowanie sosu:
o W matej miseczce wymieszaj jogurt naturalny z musztarda. Dopraw solg, pieprzem i opcjonalnie
sokiem z cytryny.
6.Potfaczenie satatki:
o Polej satatke sosem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki doktadnie sie potaczyty.




SAYATKA KROLEWSKA Z CAMEMBERTEM,
KURCZAKIEM | ZURAWINA

Skfadniki (na 2 porcje):
e Glowne:
o 190 g sera camembert
o 400 g fileta z kurczaka
o 4 fyzki suszonej zurawiny
o 1 opakowanie miksu satat
o 4 tyzki orzechow nerkowca
o 2 tyzki oliwy
o 2 tyzki sezamu
* Przyprawy:
o 1tyzeczka papryki stodkie]
o 1tyzeczka przyprawy do kurczaka
o 1tyzeczka czosnku granulowanego
o s0l, pieprz
e Dressing:
o 4 tyzki oliwy
3 tyzki octu balsamicznego
o 1tyzka soku z cytryny
11yzeczka ptynnego miodu
o s0l, pieprz

©)
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie sezamu:
o Na suchej patelni delikatnie podpraz sezam, az nabierze ztotego koloru. Odstaw na bok.
2.Przygotowanie kurczaka:
o Fileta z kurczaka optucz, oczysc¢ i pokroj w kostke. Dopraw przyprawa do kurczaka, papryka stodka,
czosnkiem granulowanym, solg i pieprzem.
o Rozgrzej 2 tyzki oliwy na patelni i usmaz kurczaka na ztoty kolor.
o Dodaj podprazony sezam i doktadnie wymieszaj, aby kurczak zostat oblepiony ziarenkami.
3.Przygotowanie zurawiny:
o Zurawine zalej wrzatkiem i mocz przez okoto 5 minut. Nastepnie odcedz i osusz na reczniku
papierowym.
4. Przygotowanie sera:
o Ser camembert pokroj na trojkaty i podsmaz na suchej patelni, az sie lekko zarumieni z obu stron.
5.Skladanie safatki:
o Na talerz wytdz miks satat. Na wierzch dodaj kawatki kurczaka w sezamie, zurawine, podsmazony
camembert oraz posyp catosc¢ orzechami nerkowca.
6.Przygotowanie dressingu:
o W miseczce wymieszaj oliwe, ocet balsamiczny, sok z cytryny, miod, sol i pieprz. Polej satatke tuz
przed podaniem.



SALATKA HARMONIA SMAKU Z
HALLOUMI, AWOKADO I JAJKIEM Skfadniki (na 2 porcje):

e Glowne:
o 40 g rukoli (2 garscie)
o 200 g pomidorkow koktajlowych (2

garscie)

o 90 g ogorka zielonego (1/2 sztuki)
o 60 g czerwonej cebuli (1/2 sztuki)
o 30 g kukurydzy konserwowej (2 tyzki)
o 70 g awokado (1/2 sztuki)
o 225 g sera halloumi (1 opakowanie)
o 4 jajka (200 g)

e Dodatki:
o 10 g oliwy (1tyzka)
o SOl - do smaku
o Pieprz - do smaku
o 1/2 tyzeczki ptatkow chilli

1/2 tyzeczki czarnuszki

@]

Przygotowaniéf -
1. Grillowanie sera:
o Ser halloumi pokrdj na plastry i zgrilluj na patelni grillowej lub w grillu
elektrycznym, az nabierze ztotego koloru.
2.Przygotowanie jajek sadzonych:
o Usmaz jajka sadzone na patelni lub ptycie sniadaniowej w grillu elektrycznym.
Dzieki uzyciu takiej ptyty jajka zachowaja réwny, okragty ksztatt.
3.Przygotowanie warzyw:
o Rukole doktadnie optucz i roztéz na talerzach.
o Pomidorki koktajlowe przekrdj na potowki, a ogorek, cebule i awokado pokrgj
na mniejsze kawatki.
o Wszystkie warzywa utdz na rukoli i posyp kukurydza konserwowa.
4. Doprawianie:
o Catosc skrop oliwg i dopraw sola, pieprzem, czarnuszka oraz ptatkami chilli.
5.Podanie:
o Na warzywach utoz plastry grillowanego halloumi i jajka sadzone. Serwuj od
razu, by cieszyc sie petnig smaku i aromatu.



PELNOZIARNISTA SALATKA Z KURCZAKIEM,
SUSZONYMI POMIDORAMI | NUTA Z10k

Skfadniki (na 1 porcje):
* Podstawa:
o 50 g makaronu petnoziarnistego (dla
wiekszej ilosci bfonnika i nizszego 1G)
e Dodatki:
o 6-8 suszonych pomidorow z zalewy
(najlepiej w oliwie)
o 1 pojedyncza piers$ z kurczaka (ok. 120 g)
o 1 mafa kulka mozzarelli light (ok. 100 g)
o 1tyzka posiekanej natki pietruszki lub
swiezej bazylii
* Przyprawy:
o 1/2 tyzeczki stodkiej papryki
o 1/2 tyzeczki czosnku granulowanego
o Sl i pieprz do smaku
* Dressing:
o 1tyzeczka musztardy
o Kilka tyzek oliwy z zalewy suszonych
pomidorow
e Opcjonalne dodatki:
o Kietki brokuta
o Czarny i biaty sezam

Przygotowanie:
1.Makaron:

o Ugotuj makaron petnoziarnisty al dente
zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Odcedz i pozostaw do lekkiego
przestygniecia.

2. Kurczak:

o Piers$ z kurczaka pokroj w drobng kostke
(ok. Tcm x 1cm).

o Dopraw sola, pieprzem, stodkg papryka i
czosnkiem granulowanym.

o Przygotuj kurczaka zdrowg metoda:
usmaz na suchej patelni (bez dodatku
ttuszczu), ugotuj na parze lub upiecz w
piekarniku.

3. Dodatki:

o Suszone pomidory pokrdj w cienkie
paseczki.

o Mozzarelle light pokroj w kostke.

o Posiekaj natke pietruszki lub listki bazylii.

4 kaczenie sktadnikow:

o W misce pofacz makaron, kawatki
kurczaka, suszone pomidory, mozzarelle i
ziofa.

o Dodaj musztarde, kilka tyzek oliwy z
zalewy pomidorowej oraz dopraw solg i
pieprzem do smaku.

o Wymieszaj catosc, dbajac, by sktadniki
byty rownomiernie pokryte oliwg, ale nie
ptywaty w niej.

5.Wykonczenie i serwowanie:

o Gotowgq safatke przet6z do pojemnika lub
od razu podaj na talerzu.

o Dla dekoracji i dodatkowego smaku posyp
kietkami brokuta oraz czarnym i biatym
sezamem.

o Safatke przechowuj w lodowce do czasu
podania.



LEKKA SAEATKA Z GRILLOWANYM g ki (02 2 porcie):
CAMEMBERTEM | NUTA ZURAWINY . Podstawa:

o 1 camembert (ok. 120 g, najlepiej w
' wersji light)
3 AN & 4/%/ o 1/2 opakowania miksu satat (ok. 75 g)

LT Jowad o g , ) , '
O o “‘m & o 6 pomidorkow koktajlowych

o 3 {yzki nasion stonecznika
e Dressing:

o 2 tyzki oliwy z oliwek

o 1tyzka soku z cytryny

o 1tyzeczka ziot prowansalskich

o SOl i pieprz do smaku
A | , e Dodatkowo:
T e — o 1tyzka dzemu zurawinowego (bez

LI

Przygotowanie: dodatku cukru, jesli dostepny)
1. Grillowanie camemberta:
o Ser camembert posmaruj odrobing oliwy i podsmaz na patelni grillowej lub suche;
patelni na ztoty kolor z obu stron.
2.Prazenie stonecznika:
o Na suchej patelni upraz nasiona stonecznika, az bedg lekko ztociste i aromatyczne.
Odstaw do ostudzenia.
3.Przygotowanie warzyw:
o Pomidorki koktajlowe przekroj na potowki, a mix satat optucz i osusz.
4. Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, ziota prowansalskie oraz sol
| pieprz.
5.L3aczenie sktadnikow:
o Na talerzu rozt6z miks safat.
o Na srodku utoz grillowany camembert, a wokét niego potowki pomidorkow
koktajlowych.
o Catosc posyp uprazonym stonecznikiem.
6. Wykonczenie:
o Safatke polej przygotowanym dressingiem.
o Na ser camembert natoz tyzke dzemu zurawinowego jako delikatne wykonczenie
smaku.




SALATKA Z RUKOLA, GRUSZKA |

Skfadniki (na 2 porcje):
* Podstawa:
o 4 garscie rukoli (ok. 100 g)
o 1gruszka
o 150 g sera z niebieska plesnig (np.
gorgonzola, roquefort)
o 2 garscie orzechow (np. wtoskich lub
pekan, ok. 40 g)
o 2 garscie suszonej zurawiny (ok. 30
g, najlepiej niestodzonej)
* Sos:
o 2 tyzeczki octu balsamicznego
o 1tyzeczka miodu (lub syropu
klonowego dla wersji weganskiej)
e o 4 tyzki oliwy z oliwek
przygotowanie: o Szczypta soli do smaku
1. Przygotowanie bazy:

o Rukole doktadnie umyj i osusz, nastepnie rozt6z rownomiernie na
talerzach.

2.Dodanie sktadnikow:

o Gruszke pokroj w cienkie plasterki i rozt6z na rukoli.

o Ser z niebieska plesnia pokroj w mate kostki lub porwij na kawafki
| dodaj do satatki.

o Posyp catosc orzechami oraz suszong zurawing.

3.Przygotowanie sosu:

o W matym stoiku wymieszaj ocet balsamiczny, miod (lub syrop
klonowy), sol i oliwe. Zakrec stoik i energicznie nim potrzasnij, az
sktadniki sie pofacza w jednolity sos.

4t Wykonczenie:

o Gotowy sos polej rownomiernie po safatce tuz przed podaniem.




LEKKA SALATKA ZE SZPINAKIEM, gytadniki (na 2 porcje):

LOSOSIEM | NUTA CYTRYNY * Podstawa:
o 200 g swiezego szpinaku ,baby”
o 1 sredniej wielkosci czerwona cebula
o 1-2 rzymskie pomidory
o 150 g wedzonego tososia w plastrach
o 1dojrzate awokado
o 125 g mozzarelli w kulkach (lub
klasycznej mozzarelli)
o Garsc pestek dyni (uprazonych na suchej
patelni)
 Dressing:
o 1tyzka miodu (lub syropu klonowego dla
wersji weganskiej)
11yzka soku z cytryny
z]fifi o 3 tyzki wody
o 3yzki oliwy z oliwek
Przygotowanie: o Szczypta pieprzu i soli
1. Przygotowanie dressingu:

©)

o W miseczce wymieszaj miod, sok z cytryny, wode, oliwe, sol i pieprz. Odstaw na
chwile, aby smaki sie przegryzty.
2.Przygotowanie sktadnikow:
o Szpinak umyj i doktadnie osusz, roztdéz rownomiernie na talerzach lub potmisku.
o Czerwong cebule pokrdj w cienkie piorka i roztoz na szpinaku.
o Pomidory pokroj w 6semki i dodaj do satatki.
o Awokado obierz, pokroj w plasterki i skrop sokiem z cytryny, aby zapobiec
ciemnieniu.
o Plasterki wedzonego tososia oraz awokado ut6z miedzy kawatkami pomidorow.
3.Wykonczenie safatki:
o Kulki mozzarelli przekrdj na pot i roztoz rownomiernie na satatce.
o Catosc skrop przygotowanym dressingiem.
o Na koniec oprosz swiezo mielonym pieprzem i posyp uprazonymi pestkami dyni.
4. Podanie:
o Satatke podawaj od razu po przygotowaniu, aby skfadniki zachowaty swoja swiezosc i
chrupkosc.



SALATKA ZBALANSOWANA Z MAKARONEM g4 dniki (na 2-3 porcje):
ORZO, JARMUZEM | TUNCZYKIEM o Podstawa:

- o 200 g makaronu orzo (mozna uzy¢
peftnoziarnistego dla wiekszej ilosci btonnika)
o 2-3 garscie drobno posiekanego jarmuzu (ok.
100 g)
o 1 puszka tunczyka w sosie wtasnym (dla
mniejszej ilosci ttuszczu)
o 1kulka mozzarelli light (ok. 125 g)
o 1/2 czerwonej cebuli
o 70 g suszonych pomidorow, odsaczonych z
oleju
o 50 g pestek stonecznika, uprazonych na
suchej patelni
o Garsc swiezej bazylii
» Sos:
o 3 tyzki oliwy z oliwek
1tyzka soku z cytryny
1tyzeczka musztardy Dijon
1zabek czosnku, przecisniety przez praske
1/2 tyzeczki soli
1/3 tyzeczki pieprzu

o O O o o

1.Makaron:

o Ugotuj makaron orzo zgodnie z instrukcja na opakowaniu al dente. Nastepnie odcedz, optucz chtodna
wodg i odstaw na sitko, aby doktadnie sie odsaczyt.

2.Przygotowanie jarmuzu:

o Wrzuc¢ posiekany jarmuz do duzej miski. Przygotuj sos, mieszajac oliwe z oliwek, sok z cytryny,
musztarde Dijon, przecisniety czosnek, sol i pieprz. Wylej sos na jarmuz i delikatnie go wmasuj, aby
liscie zmiekty.

3.Dodanie sktadnikow:

o Posiekaj czerwong cebule w drobne pidrka.

o Odsacz tunczyka z sosu wtasnego.

o Mozzarelle pokroj w mata kostke.

o Suszone pomidory pokrdj na drobniejsze kawatki.

o Dodaj wszystkie te sktadniki do miski z jarmuzem.

4. Wykonczenie:

o Upraz pestki stonecznika na suchej patelni, az stang sie lekko ztociste.

o Wrzuc pestki stonecznika do safatki razem z posiekang swiezg bazylia.

5.Mieszanie i podanie:

o Wszystkie sktadniki delikatnie wymieszaj, aby dobrze sie potaczyty. Satatke podawaj od razu lub
schtodzona.



DELIKATNA SALATKA Z ROSZPONKA,
YOSOSIEM | ORZECHOWYM DRESSINGIEM

Skfadniki (na 1 porcje):
e Podstawa:

o Garsc roszponki (ok. 50 g)

o 40 g wedzonego tososia (najlepiej w wers;ji
0 nizszej zawartosci soli)

o 1gruszka

2 plastry czerwonej cebuli

1tyzka suszonej zurawiny (najlepiej

niestodzone))

1tyzka orzechow wioskich (uprazonych na

suchej patelni)

s o Sok z cytryny (do skropienia gruszki)

S orzechowy dressing:

> o 1lyzka oliwy z oliwek

o 1tyzeczka soku z cytryny

1/2 tyzeczki miodu (lub syropu klonowego

w wersji weganskiej)

1/4 tyzeczki musztardy Dijon

1tyzka zmielonych orzechow wtoskich

Sol i pieprz do smaku

@)
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Przygotowanie: )
1. Przygotowanie gruszki:

o Obierz gruszke, usun gniazdo nasienne i pokrdj na mniejsze kawatki.

o Skrop je sokiem z cytryny, aby zapobiec ciemnieniu.

2.Przygotowanie safatki:

o Na talerzu rozt6z rbwnomiernie roszponke.

o Na safacie rozt6z kawatki gruszki, plastry czerwonej cebuli, suszong
zurawine, orzechy wioskie oraz kawatki wedzonego fososia.

3.Przygotowanie dressingu:

o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, miod,
musztarde Dijon, zmielone orzechy wtoskie, sél i pieprz. Energicznie
wymieszaj do uzyskania jednolitej konsystencji.

41, Wykonczenie satatki:

o Skrop satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj tuz

przed podaniem.

©)
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LEKKA SAEATKA Z CYTRUSOWYMI g 4iki (na 4 porcje):
KREWETKAMI, AWOKADO | MIGDALAMI .« Giowne skiadniki:

o 450 g sredniej wielkosci krewetek smazonych
z nuta cytrusow (np. z cytryng lub
pomarancza; uzyj swiezych lub mrozonych,
PO rozmrozeniu)
o 8 garsci mieszanki safat (np. rukola, szpinak
,baby” lub miks satat wiosennych; ok. 300 g)
o 1dojrzate awokado, pokrojone w plasterki
lub kostke
o 1 szalotka, drobno posiekana
o 4 tyzki migdatow w ptatkach, uprazonych na
suchej patelni
e Dressing:
o 3 tyzki oliwy z oliwek o smaku owocowym lub
cytrusowym
| o Sok z1/2 cytryny lub 1/2 pomaranczy
przygotowanie; o SOl morska i Swiezo mielony czarny pieprz do

1. Przygotowanie krewetek: smaku
o Oczysc krewetki, jesli jest taka potrzeba. Na patelni rozgrzej odrobine
oliwy z oliwek i usmaz krewetki na ztoty kolor, doprawiajac je sola,
pieprzem i odrobing soku z cytryny lub pomaranczy. Smaz okoto 2-3
minuty z kazdej strony, az beda gotowe.
2.Przygotowanie satatki:
o W duzej misce utdz satate. Na satacie rozt6z kawatki awokado, drobno
posiekang szalotke i uprazone ptatki migdatow.
3.Dressing:
o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny lub pomaranczy,
sol i pieprz.
4, Wykonczenie:
o Na safacie utoz usmazone krewetki. Catosc polej przygotowanym
dressingiem.
o Delikatnie wymieszaj satatke lub podawaj warstwowo.
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