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W starych, wytrawnych
kuchniach narodowych salatki nigdy nie byly trakto-
wane jako nieobowigzkowy dodatek do glownego
dania badz mita, kolorowa ozdoba stolu, do ktdrej nie
przywigzuje si¢ wigkszego znaczenia.

Dobra kuchnia wyroznia si¢ nie tylko dbaloscia
o zaspokojenie glodu, dogodzeniem podniebieniu czy
pamigcig o przyzwyczajeniach, lecz takze troskz
o dostarczenie organizmowi czlowieka wszystkich
skltadnikow odzywczych, niezbednych do zachowania
zdrowia 1 dobrego samopoczucia.

Taka funkcje spelniaja salatki, zwlaszcza te,
w ktoérych bazowym surowcem sa warzywa i owoce.
Przy niewielkiej zawartosci kalorii dostarczaja one
przyswajalne weglowodany, blonnik, witaminy, karo-
ten 1 wiele cennych skladnikow mineralnych, takich jak
potas, wapn, zelazo, miedz, jod 1 kobalt. Bogate
w witaming C s3 przede wszystkim warzywa kapustne,
a takze pomidory, papryka, nac pietruszki, szczypiorek,
wszystkie owoce jagodowe i cytrusowe. Karoten, ktory
w organizmie czitowieka przeksztalca si¢ w witaming A
zawleraja warzywa i owoce o zabarwieniu zoltopo-
maranczowym, Jak marchew, dynia, morele, banany
melony, a takze zielona salata, szpinak, szczaw i zielone
Sliwki. Zrédlem cennych skladnikéw mineralnych,
blonnika 1 kwasoéw organicznych sa buraki, cukinia,
cebula, czosnek, ogorki, pory, selery, szparagi, rzod-
kiewka, fasola, a z owocow — jablka, gruszki, wino-
grona, wisnie i arbuzy.

Warzywa podawane jako salatki tatwo komponuja

- si¢ z Innymi produktami, wzbogacajacymi ich smak
| wartos¢ odzywczg. Podaje si¢ je jako dania wstepne,
samodzielne, lub jako dodatki do innych potraw,
przede wszystkim miesnych. Rozrdznia sie trzy rodzaje
salatek: zielone, proste i komponowane.

Zielone przyrzadzane sa z lidci zielonej salaty,
w roznych je) odmianach 1 smakach. Podaje si¢ je
z sosem winegret na poczatku jedzenia, lub z okreslo-
nymi daniami.

Proste salatki przyrzadzane sa z jednego bazowego
surowca, gotowanego lub surowego 1 zawsze poda-
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wane sg na zimno z zimnym sosem. Jako skladniki

bazowe stosuje si¢ warzywa, migsa, skorupiaki, §ledzie,

a takze jajka, ryz, fasolke, ziemniaki i makaron.

Stare przystowie mowi, ze do dobrej salaty potrzebne
sa trzy rzeczy:

.50l medrea, ocet skapea i oliwa rozrzutnika”.

Jest to gotowy przepis na klasyczny sos winegret, ktory

—podobnie jak majonez — jest podstawa wielu soséw do

salat. Istnieje kilka zasad, o ktérych powinnismy

pamigtac przystepujac do robienia salat i satatek.

1. Jezeli kupujemy jarzyny na kilka dni, przechowu-
jemy je w dolnym pojemniku lodowki.

2. Wszystkie jarzyny i owoce myjemy bardzo doktad-
nie pod bieZaca wods i1 osgczamy je lub osuszamy.

3. Do obierania i rozdrabniania jarzyn uzywamy nie-
rdzewnych nozy i tarek.

4. Zanim przystapimy do robienia salatki przygotujmy
sos. Pamietajmy ze ziola — przed dodaniem do sosu —
nalezy rozetrzeé¢, aby wydobyé z nich aromat.
Czosnek nalezy rozgniesc a zielone przyprawy drob-
no pokroic.

5. Zawsze staramy si¢ przyrzadzac salaty tak, aby
sprawialy przyjemnosé nie tylko naszym podnie-
bieniom, ale 1 oczom. Osiggniemy to mieszajac ze
sobg skiadniki o smakach ostrych i lagodnych,
a takze laczac ze sobg jarzyny i owoce o kontrasto-
wych kolorach.

Aby przyrzadzi¢ dobra zielong salate musimy row-
niez pamietac o kilku zasadach. -

1. Kupujemy salate o kruchych i delikatnych lisciach.

2. Umyta salat¢ dokladnie osaczamy z wody, poniewaz
nadmiar wody zepsuje smak i aromat sosu,

3. Zielonej salaty nigdy nie kroimy nozem lecz rwiemy
palcami na kawalki.

4. Pamigtajmy tez, ze salate polewamy sosem i mie-
szamy tuz przed podaniem.

Zielone salaty podajemy przewaznie do gléwnego
dania. Swietnie nadaja sie do laczenia z nnymi ';nrz-v—
nami: rzodkiewka, zielonym ogdrkiem, cykorig, p:.:u—
midorami, oliwkami a takze z niecktérymi owocami, np.
pokrojona na plasterki pomararicza. 7 dodatkiem sera,
jajek ugotowanych na twardo, migsa lub ryby moga
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stanowic¢ samodzielne danie. Jezeli podamy do nich
goracy, paryska bulke lub grzanki z butelka dobrze
ochlodzonego, bialego wina 1 potmisek roznych seréw,
to mamy juz gotowe wiosenno-letnie przyjecie.

Mozemy takze zrobi¢ bufet salatkowy dla gosci,
obok salat podajac dipy, krakersy, malutkie kanapki
1 pokrojone na paseczki surowe jarzyny. Taki bufet
pozwoli nam na ucieczke z kuchni i dobrg zabawe
z goscmi, poniewaz prawie wszystko mozna przygoto-
wac wczesnie], przed przyjeciem,

. .
nﬂzykl do jarzyn 1 owocow
o specjalnych ostrzach stuzg do nadawania jarzynom
oryginalnego, nie spotykanego w naturze ksztaltu.
MoZemy wycig¢ karbowane buraczki, marchewki
lub kulki z melona albo avocado.

lyzeczka paryska do wycinania
kulek z owocow 1 jarzyn

v

-

tyzeczka do skorki cytrynowe)
| pomaranczowe] oraz do wycinania
waskich paskow z jarzyn

noz do grejptruta 1 ananasa
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z bialego octu winnego lub soku cytrynowego. Naj-

.

w:lnegrEt jest klasycznym pierw mieszamy ocet z solg 1 pleprzem, a potem
sosem do salat 1 jest podstawa do wielu innych soséw. dodajemy oliwe. Mozna przygotowac wicksza ilosc
Sklada si¢ z oliwy, octu lub soku cytrynowego, sosu winegret wedlug ponizszych przepisow 1 uzywac
w proporcji 3:1. Do sosu mozna dodaé ser, keczup, w miarg potrzeby. Przechowywac w lodowce do 14 dni.
musztarde, roztarty czosnek, posiekane oliwki, cebulki, Przed uzyciem dobrze wymieszac.

kapary lub ziota. Winegret najlepiej przyrzadzac

s0s winegret

podstawowy z czosnkiem 7 & |
s0s winegret Ao R 3 %
15 lyzeke oliny P AN A :4‘? !
15 lygek oliwy 7 lysek crerwonego ‘ a af 'r"f )
o g : . B ; o
5 lygek soku octi winnego y %
CYLryROweso 3 rogtarte qbki P .
lub octu winnego CROSnAN v f!*t | _:"
3 lygecz ki soli 2 Iygki posiekane;  \ -l T ;
I lyseczka prepru pietrusz ki = . e
3 lyzecz ki soli x U Y
1 lygeczlea pieprson '
s0s winegret P
s0s winegret Z cytryna
z ziolami _
15 fyzek oliny N\
15 tygek oltwy 3 lygek sokn fr : \
7 ygek octu winnego cylrynowego _' L e 5 ="
6 rogtartych zaqbkiw ! fydka startej 'I, _ =
ezosnkn SkGrki 3 cytryny H |
1 fygka oregano doktadnie umyte | ;
I lyzka tymiankn w gorqceel wodsie |
Iub bagyliz
I fygecska preprsu
3 lyecz ki soli
g 9



malonez a zwlaszcza
dobrze zrobiony majonez domowy, znakomicie po-
prawia smak salaty. Jego sekret polega gtownie na tym,
aby wszystkie skladniki mialy jednakowa temperaturg
otoczenia i aby oliwe dolewaé¢ wolno — kropla po
kropli. Majonezu nie nalezy robi¢ pospiesznie. Dobre
wykonanie wymaga czasu i cierpliwoscei. Dlatego nale-
7y majonez przvgotowac nicco wezesnle), ale zawsze

rOZOWY $08 Majonezowy
do krabow, krewetek i rakow

150 g majonezn, 100 ml gestej Smietany

2.3 lyski keczupn, 3 lydecghei sosu Worcestershire

2 lyski soku cytrynowego, 50 ml koniaku lub whisky
112 fygecz ki papryki
do posypania

zielony sos
majonezowy
do ryb i jaj

250 g majonezu, 1 lygka s3pinakn
| tyzka pietrusz ki

1 lyska estragonu, 1 lydka koperku
(wizysthkie ziota spargye,

posiekad I pryefryed preg sito)

2 fygki calych kapardw, sil
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tego samego dnia, w ktorym bedzie spozyty. Podsta-
wowy majonez robi sie z 300 ml oliwy, dwoch calych
jajek, dwoch tyzek octu lub soku cytrynowego, dwoch
lyzeczek musztardy, jednej lyzeczki soliijednej tyzeczki
cukru. Jajka, ocet, s6l, musztarde i cukier nalezy
zmiksowaé. Do zmiksowane] masy dolewaé powoli
oliwe, nie przerywajac miksowania. Miksowac na
wolnych obrotach lub rgcznie ubijac trzepaczka. Tak
przygotowany majonez jest podstawa wielu sosow.

SOS MAajONezZOWYy Z curry

250 g majonezu

2 lyzki geste] Smietany, 1 bhgeczfea curry

I fygeczka zielonef drobno posiekane) pietrusri
I rogtarty sabek czosnku

5ol

sos majonezowy z chrzanem

250 g majonezu

3 lyski utartego chrzani
1 fygka musztardy

| fyshka octu winnego
sol, cukier

11
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ozigbione sosy o zdecydowanym smaku i konsystencii
kremu. Niewielkie ilosci dipu nabieramy krakersami,
chipsami lub jarzynami pokrojonymi na waskie pasecz-
ki, np. ogorkiem, marchewks, dymka, papryka lub
czastkq kalafiora, rzodkiewka albo maly pieczarka.
Dipy podaje si¢ do koktajli i wina.

'.1
dipy §3 to geste, Mocno ;
|
|

rozowy dip z keczupem

100 g twaraes ku

100 g sera rokpol

2 lygki kecupn

4 fyski gestej Smietany

I fyzka sokn cytrynowego

I yska brandy lub whisky
114 fysecski ostre) papryki
sal, pieprs

kilka kropli tabasco

ostry dip z przyprawami

250 g twaros ke

100 g majonezu

100 g orzechiw wioskich
drobno posiekanych

50 g rodsynkiw

I papryka czerwona bes pestek
I papryka zielona beg pestek
114 hgeczki cayenne pepper
5o, piepr, jedna fygecgfea

tabasco
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Mozna je podac¢ przy bufecie z zakaskami i przed
rozpoczgciem obladu lub kolacji. Przygotowanie di-
pow jest bardzo proste. Wszystkie migkkie skladniki,
np. ser, majonez, rybki, kraby — ucieramy dokladnie
z przyprawami na jednolita mase, a pod koniec doda-
jemy drobno posiekane oliwki, orzechy, rodzynki itp.

dip z krabow

170 g krabow 3 pus ki
(odsqesonyeh i beg fusek)
200 g majones

100 g selerow naciawych
(umytych i posiekanych)

2 jaja ngotowane na fwardo
! posierane

2 lygki posiekane) cebuli
112 lygecgki sprosskowaney
galki musz katolowey

I lygka soku cytrynowego

56l pieprz

dip z lososia

250 g odsqesonego lososia

T pus i

200 g twarogfen

I fyska posiekanego
FZCTypiorkn

2 lyski sosu Worcestershire
5ol, pieprs

13



2 sataly
2 lyski zielonef pietruss ki
2 y$ki szezypiorki
LS
75 g osera roguefort
/ ;‘r ].-':fj,%:f:* smietankl
I cytryna
sol, pieprs

zielona salata
z sosem roquefort

PORC A DLA 4 OSOB
PREZYGCYTOWANIE 25 MIN

i

1 Zielong pietruszke, 1
szezyplorek 1 wybrane, najladniejsze liscie salaty
umy¢ dokladnie pod biezaca woda.

2 Cytryng umyc
w gorace] wodzie 1 wycisnac sok.

3 Liscie salaty i ziola
0sgczyC z wody 1 osuszy¢, a nastgpnie grubo posickad.

4 Przygotowad sos.
Ser utrzec na tarce lub specjalnej maszynce do
uclerania serow. Przelozyé do miseczki, dodaé
Smietankg, sok cytrynowy, sol, pieprz i dokladnie
rezetrzec na jednolita mase.

5 Przed podaniem
ulozy¢ salatg na polmisku 1 polaé sosem.

14




I zielona satata

kilka tadnych lisci kapusty
! peezek riodkien ki

| peezek milodej marchewki
! kalarepka, 1 agireke

1 seler naciowy, 1 maly kalafior
| peczek miodyeh cebulek

I zielona papryka

| czerwona papryka

I mata pusghka szparagow
| puszkea kukurydzy

koszyk surowych
jarzyn
z dipami 1 sosami

PORCJA DLA 8 OSOB
PRZYGOTOWANIE 45 MIN

1 Wszystkie jarzyny
dokladnie umyc i osuszy¢. Kalafior podzieli¢
na male rozyczki. Kalarepe, ogorek 1 galazki

selera pokroi¢ na slupki dlugoscei 5-6 cm.
Z. papryki wyjac gniazda nasienne, przekroic
wzdluz na kilka czesci. Szparagi i kukurydze
odcedzic z zalewy na sicie. Marchewki
i rzodkiewki pozostawic cale.

2 Na duzvm,
wiklinowym talerzu ulozy¢ kapusty, a na nich

dekoracyjnie rozlozy¢ jarzyny.

3 Osobno podac
w miseczkach dipy 1 sosy.

16



I zielona satata

400 g kapusty chiriskiej lub biale

200 g wgotowanes, biatey fasoli

2 marchewki, 1|2 dusego selera bulwiastego

2 pory (tylko biate cgesei)

I ogorek, 2 pomidory, 3 cxerwone ostre papryki

6 ugotowanych kartofli

kilka marynowanych grybow, korniszonow, cebulek

3 lygki kaparow, 1 fyska sokn cytrynowego

I lyska majeranku, zqbek czosnki, sol, 2 lyseckel cukrn

S0O8
9 lyzek oltny
3 fyski soken cytrynowego
sal, pieprs

bukiet z surowek

PORCJA DLA 4 OSOB
PREYGOTOWANIE 4 i 1/2 GODZ.

1 Surowe jarzyny .' 4 Poszatkowang kapuste
starannie umy¢ i osgczyc z wody. lekko odcisnad, dodac papryke, 2 tvzki sosu, wymieszac
1 odstawi¢ na 2 godziny.
2 Przygotowac sos.
Rozetrzed sol 1 pieprz z sokiem cytrynowym. 5 Na lisciach salaty
Dodac¢ oliwe 1 wymieszac. utozvc dekoracyjnie jarzyny, przybrac¢ korniszonami,
cebulkami 1 grzvbkami. Przed podaniem polac sosem.
3 Kapuste poszatkowacd
na cieniutkie paseczki dlugosci 5-6 cm. Wymieszac
z cukrem 1 odstawi¢ na 2 godziny. Marchewki 1 seler
obrac 1 zetrzec na tarce o malych otworach. .
Skropic¢ zaraz sokiem cytrynowym, aby nie
sciemnlaly, Do marchewki dodac 1 lyzeczke cukru.
Pory (tylko biale czedcei) pokroi¢ na plasterki.
Papryke bez pestek pokroic na cientutkie paseczki.
Ugotowane kartofle pokroic¢ na plasterki. Kazdy
pomidor przekroi¢ na 8 czesci. Ogorek pokroic na
plasterki. Fasolke osaczy¢ z wody, dodac roztarty
czosnek, sol, majeranek 1 1 tyzke sosu.
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4 stodkie papryki

I ostra papryka ,,czussha
2-3 duze pomidory

I exerwona cebula

1 ogorek

2 lygki zieloney pietrussy ki
250 g owezego sera

56/ |

I

508

6 1ygek olejn stonecgnikowego
2 {ygki octy winnego
ol

salatka szopska

PORCJA DLA 4 OSOB
PRZYGOTOWANIE 30 MIN

1 Papryki umy¢, 5 Pokrojone jarzyny
osuszyC 1 opiec w piekarniku (ok. 5 minut). lekko osoli¢ i wlozy¢ do miski. Przed podaniem
Zdjac skorke. Przeciaé papryki na pol, wyijaé pola¢ sosem, posypac zielona pietruszka i ostrym

gﬂiagda nasienne. Pokroid¢ na pagki serem. OWEF’!}' Ser mozna ?:ﬂStE;pi(f gfﬁrﬁlﬂkim
szerokosci 1 cm. oscypkiem.

2 Pomidory sparzy¢
wrzatkiem, zdjaé skorke. Pokroié na duze kawatki.
Cebulg obra¢, umy¢ i pokroié¢ na plasterki. Ogérek

umyc 1 pokroi¢ na duze kawatki. Umy¢ zielong
pietruszke i czuszke, a nastepnie drobno posiekac.

3 Ser zetrzec
na grubej tarce lub pokruszyé.

4 Przygotowac sos.
Dokladnie rozetrzeé¢ ocet z sola, dodaé olej
I przez chwile ucierac, aby wszystkie
skladniki dobrze si¢ polaczyly.
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2 duge marchewki
I geelony agorek

I por

[12 selera

3 miode dymefs

SOS POMARANCZOW O IMBIROWY
sk g 1 pomaraicgy

sok 3 T eytrymy

I fyzka miodu

kawafeke Swiegego imbiry

(1uh T)4 fygeczhki imbiry w prosyken )

chinska salatka
z surowych jarzyn

PORCIA DLA 4 OSOB
PRZYGOTOWANIE 25 MIN

1 Jarzyny dokladnie 5 Przed podaniem
umy¢, obrac 1 pokroi¢ na cienkie paseczki wielkosci ulozyé na polmisku i przybrac¢ palemkami
| grubosci zapalki. Z ogorka usunac pestki. Cebulki 7z cebulek.

umyc 1 obrac.

2 Zielone czescl
cebulek pokroi¢ wzdluz na cienkie paseczki, aby
powstala ,,palemka”. Palemki wlozy¢ do zimne|

wody, gdzie nabiora wlasciwego ksztaltu.

3 Imbir obrac i drobno

posiekac. Z umytych owocow wycisniac sok.
4 Przygotowac sos.
Posiekany imbir rozetrzec z lyvzka miodu. Dodac

soxi, wymieszac 1 zalac jarzyny. Odstawic na
| godzing 1 od czasu do czasu wymieszac.
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I duge czerwone jablko
2 pomararicze beg pestek
70 g biatych winogron bes pestek
70 g exarnych winogron bez pestek
250 g bialey kapusty
2 (yZki pragonych giaren stonecsnikowych
2 {y$ki szegypiorku

SO8
2 y3ki soku cytrynoweso
2 lygki oliy
561, ).f:'!'f."‘,b.?‘ =g

satatka kalifornijska

PORCJA DLA 6 OSOB
FRZYGOTOWANIE 30 MIN

1 Wszystkie owoce,
kapuste i szezypiorek dokladnie umyé i osaezyé z wody.

2 Nie obrane jablko
pokroic na ¢wiartki a nast¢pnie na plasterki o grubosci
2-3 milimetrow i zaraz skropié je sokiem cytrynowym,

aby nie sciemnialo.

3 Pomarancze obraé
I podzielic na czastki. Winogrona oderwaé od galazek.

4 Kapust¢ posiekac na
paseczki o grubosci 1 milimetra. Szczypiorek
drobno pokroic.

5 Przygotowac sos.
Rozetrzec s6l i pieprz z sokiem cytrynowym.,
Dodac¢ oliwe 1 wymieszaé.

24

6 W duze) misce
wymieszac doktadnie sos z owocami, kapusta
1 szczyplorkiem.

7 Przed pf:ndﬂﬂi:::m
przelozyc do salaterki i posypac prazonymi
ziarnami slonecznika.




172 glowki biale] kapusty

I cebula

2 marchewki

I zicltona papryka

I lygka sokn cytrynowése
05

150 g majonezu

[ fygka sokn cytrynoweso
2 Iygki fmietany

I lyseczka cnkru

sol, pieprzy

angielska salatka
coleslow

PORCIA DLA 6 (OSOB
PRZY GOTOWANIE 30 MIN

1 Wszystkie jarzyny
dokladnie umy¢ pod biezgca woda. Z kapusty zdjac
wierzchnie liscie. Marchewke i cebule obraé,
Papryke przeciac na pol i usunaé gniazda nasienne.

2 Kapuste 1 marchewke
poszatkowac na cieniutkie paseczki dlugosci 4 mm.

3 Papryke pokroié
na cleniutkie paseczki, a cebule drobno posiekac.
4 Pokrojone jarzyny
wlozve do miski, lekko posolic 1 skropic¢ sokiem

F
E}.-‘Fi'}-'ﬂ OW VIT.

5 Przygotowac sos.

Majonez wymieszaé z sokiem cytrynowym 1 §mietana.

Dodac sol, cukier i pieprz, Wszystkie sktadniki
dokladnie rozetrzeé.

26

6 Tak przygotowanym
sosem zalac jarzyny 1 wstawic na 1 godzing do lodowki,
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2 vpdrki

1 zielona salata

I fy3ka posickaneso koperku

I lyzka posickanes pietrusski

kilka listhow swieser migty
SOS WINEGRET Z CEBULA

6 lygek oliwy

2 lygki vctn winpego

I cebula dymka

6, pieprs, cukier

ogorki
W sosie winegret

PORCIA DLA 4 OSOB
PREYGOTOWANIE 15 MIN

1 Ogorki umyé¢, obrad
t pokroi¢ na plasterki a nast¢pnie plasterki
przeciac na pol. Koperek, zielona pietruszke
I dymke umy¢ i drobno posiekaé.

2 Przygotowad sos.
Rozetrzec sol, pieprz i cukier z octem. Dodac
oliwg i drobno posiekang cebulke. Wymieszac.

3 Do miski wlozy¢
ogorki, zala¢ polowa sosu 1 wstawié
na 2 godziny do lodéwki.

4 Przed podaniem
ulozyc na talerzu liscie zielonej salaty,
na nich ogorki, posickany pietruszke 2 koperkiem
polac reszta sosu i przybraé listkami miety.

a
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500 g matyeh pomidoriw
SOS ROSY JSKI
100 ml oleju stonecznikowego
I lyska pasty pomidorowey
50 mil kecsupu
2 tyski miodu
I cebula
§0l, pieprg, estragon

pomidory
W sosle rosyjskim

PORCIA DLA 4 OSOR
PREYGOTOWANIE 30 MIN

1 Wybra¢ male, tadne,
jedrne pomidory jednakowej wielkosci. Delikatnie
umyc, sparzy¢ wrzatkiem, wlozy¢ na chwile do zimne;
wody 1 obrac.

2 Przygotowac sos.
Cebulg drobno posickaé. Miod podgrzaé i dobrze
rozetrzeC. Dokladnie wymiesza¢ s6l z pieprzem,
estragonem 1 oliwg. Dodac keczup, tyzke pasty
pomidorowe], miod i posiekana cebule.

3 Pomidory wlozy¢

do salaterki, zala¢ sosem i odstawi¢ na 1 godzing

do lodowki,
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300 g cykorii
I winne jablka
I rigowy grejpfrut
2 pomararicge
1 Iy2ka soku cytrynowego
I fygka tuskanych orzechow wioskich
I {ygka rodgynkdw
kilka migdalow
SOS WINEGRET
3 lygki oliwy
I tyzka soku cytrynoweso
] lygecgka cukeru
s/

jesienna salatka
| z cykorii

PORCJA DLA 4 OSOB
PRZYGOTOWANIE 30 MIN

1 Cykori¢ oczyscid,
odcigC gorzki migzsz u nasady korzenia, szybko umyd¢,
osgczyC z wody 1 podzieli¢c na pojedyncze listki.
Kazdy listek przecigé na pol.

5 Do salaterki wlozy¢
cykorig, jabtka, czastki pomaranczy i grejpfruta.
Wymieszac, zala¢ sosem 1 wstawic na 1 godzing

do lodowki. Przed podaniem posypa¢ migdatami.

2 Wszystkie owoce
umyc. Jablko pokroié na 16 czesci, usunaé pestki
I skropic sokiem cytrynowym aby nie $ciemnialo.

Pomarancze i grejpfrut obraé i wyciaé czastki.

3 Rodzynki umy¢
t namoczy¢ w przegotowanej wodzie. Migdaly sparzy¢
| obrac¢ ze skérki. Orzechy pokruszyd.

4 Przygotowac sos.
Rozetrze¢ cukier i s6l z sokiem cytrynowym.
Dodac¢ oliwe i wymieszaé. Do sosu dodaé osaczone
z wody rodzynki i pokruszone orzechy.
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250 g selera
250 g winnyeh jablek
! banan
100 g fuskanych orsechin
2 {3 ki sokn cytrynoweso
SOS
80 g majonesu
I lyzka sokn cytrynowesgo
4 fyski (50 ml) slodkiej fmietany

salatka Waldorf

PORCIA DLA 6 OSOR
PRAYGOTOWANIE 30 MIN

1 Seler obrad, umy¢ 5 Owoce przelozyc

i pokroi¢ na plastry a nastgpnie na kwadraty do salaterki, dodac polowg orzechow, zalaé
wielkosci 11 12 cm. Zalaé malg 1loscia Wrzace] W’Dd}n przygotowanym sosem, wymieszﬂ{i 1 mocno ozigbic,
dodac 1 lyzke soku cytrynowego i gotowaé 5 minut.
(Powinien by¢ lekko twardy i jedrny). 6 Przed podaniem

Odcedzic¢ 1| wystudzié. wlozy¢ do pucharkéw i posypaé pozostalymi

orzechami.
2 Jabtka umy¢, obrac
I pokroi¢ w kostke.
3 Orzechy posiekac.
/. banana zdjac skorke, pokroi¢ na plasterki i skropic
jedng tyzka soku cytrynowego, aby nie $ciemnial.
4 Przygotowac sos.
Majonez wymieszac z sokiem cytrynowym i 4 lyzkami
stodkie] §mietany.
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I peczek miode; marchenki

I maly kalafior, 1 biata rzodkien

I miody seler, 2 miode buraki

100 g brukselki, 100 g miodych kartofli
SO8 WINEGRET Z ZIOLAMI

3 fyki oliwy, 1 lygka soku cytrynowego

I mata cebula, 1 zqbek czoinkn

112 fyzeczki oregano, 1)2 hygeczki bagylit

50l, pieprz, cukier
SC SEROWO-ZIOLOWY

T00 g serka homogenizowanego, 100 m) Smiielany

I lyska posiekanego STy piorku

I fygka posiekane; pietrusshki lub koperki

sal, pie ry

salatka z gotowanych
mlodych jarzyn

PORCIA DLA 4 OSOB
PRAYGOTOWANIE 17 1/2 GODZ.

1 Jarzyay umy¢ Jarzyny polaé sosem i starannie wymieszac.
| starannie wyszorowaé szczoteczka (nie obierac). :
7 Przygotowac sos

2 Ugotowaéd razem semwm-zinlnwy. Starannie m:r:etr:afic Rlzre.kl |
| i | ' ' i ' mrawami. Sos podac oddzielnie
W osolonej wodzie marchew, rzodkiew i seler. ze smietang 1 przyprawamil. Sos poda

W miseczcee.
3 Kazda z pozostalych
Jarzyn ugotowaé oddzielnie w osolone] wodzie,

4 Jarzyny ostudzié,
Buraki i rzodkiew obraé¢ ze skorki.

5 Wszystkie jarzyny
pokroic¢ na owalne kawalkj dlugosci ok. 3 ¢m.

6 Przygotowad sos
winegret. Cebule obraé¢ i drobno posiekad, czosnek
rozetrzec. Wymieszaé oliwe z sokiem Cytrynowym,
sola, pieprzem i ziolami. Doda¢ cebule i czosnek.
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I kg miodych szparagin
1/2 kg mivdych kartofli

I zielona salata
SOS

3 lygki majonesu

3 lygki Smietany

5dl, pieprs

salatka ze szparagéw

PORCIA DLA 6 OSOB
PREZYGOTOWANIE 30 MIN

- 5 Przyveotowad sos,
1 Wszystkie [arzyny dodad émieifnt: F &1
B 2 5 . - o a . 7 odac s n *
doktadnie umyé pod biezaca woda, Do majonezu
: , 6 W duze] misce
2 Kartofle obraé, | f Ve i plonwli separagB
ugotowac na parze 1 ostudzié. wymieszac satatke, kartotle 1 g :

Przed podaniem polac¢ sosem.
3 Twarde czesc
szparagow odlamadé palcami, biale cienko obraé
z wlokien ostrym nozem, zwigza¢ bawelniana nitk
W peczki po 6-7 sztuk. Wiozy¢ do wrzacej,
osolonej wody i gotowaé 15-20 minut. Gdy widelec
zacznie latwo wchodzié w lodyge szparaga,
odcedzic i ostudzié.

q

4 Kartofle pokroid
na plasterki. Zielona salate osaczyé 2 wody,
OsuszyC 1 porwac palcami na kawalki.
Odciac glowki szparagow,
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300 g kolorowe; fasoli (suchey)
20 g biatey fasoli (suchey)
SOS ZIOLOWO-CZOSNKOWY
5 fysek oliwy
I fygka octn winnego
O 2qbkiw cosnku
1 lyska majeranku
I fygeczkea oregano
1/2 lygecgki rogmarynu
1/2 tygecz ki tymianku

501, bialy pieprs

salatka
z kolorowej fasoli

PORCJA DLA 4 OSORB
PRZYGOTOWANIE 30 MIN
GOTOWANIE 1 1/2 GODZ,

1 Fasole umy¢,
rzebra¢ i moczyé w duzej ilosci zimnei wody
P ) _ .
przez 12 godzin.

: . .
na kilka godzin, aby salatka ,,dojrzala
w temperaturze otoczenia.

2 Gotowac w tej same;
nie osolonej wodzie bez przykrycia przez
I5 minut. Odcedzié¢, zalaé¢ goraca woda, przykryc
1 gotowac ok. 11 1/2 godziny. Pod koniec gotowania
lekko osolié.

3 Przygotowac sos.
Czosnek rozgnies¢ lub wycisnaé przez maszynke.
Drewniang lyzka rozetrze¢ w miseczce czosnek
z sola, pieprzem i ziolami. Dodaé ocet, a pod
koniec oliwe. Wszystkie skladniki dokladnie utrzed,

4 Goraca fasole
odcedzi¢, wymiesza¢ dokladnie z sosem i odstawié
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100 g diugogiarnistego rygu
250 ml bulionn 3 kury
0 g cxerwonej fasoli 3 puszki
50 g ziaren kukurydyy X pusy ki
I pomidor, 1 mata cebula
I jabiko, 1 banan, 2 plasterki ananasa
I pomarasicza beg pestek
20 g rodyynkiw, 1 lyseczka masta
I {yzka posiekanyeh ziol
(pretruszka, estragon, migta )
SOS WINEGRET
3 lygki oliwy
I lyska soku cytrynowego
5dl, pieprg

salatka indyjska

PORCIA DLA 4 OSOB
PRZYGOTOWANIE 45 MIN

1 Ryz starannie optukac
pod biezaca woda, zalaé wrzgcym bulionem,
zamieszac, przykryé i gotowaé na bardzo malym ogniu
17=20 minut,

2 Czerwong fasole
L kukurydze po wyjeciu z puszki wyplukac w zimne;
wodzie i 0sgczyé na sicie. Cebule obrad i pokroic
na cieniutkie plasterki. Pomidora sparzy¢ wrzatkiem,
zdjac skorke i réwniez pokroié na plasterki.
Owoce umy¢ i obraé¢, Ananasa i jabtko pokroi¢
w kostke, banana na plasterki a pomarancze
podzielié¢ na czastki.

3 Zielong pietruszke,

Swiezy estragon i miete drobno posiekac,
Rodzynki umyé i osaczy¢ z wody.

42

4 Przygotowac sos.

Rozetrzeé¢ doktadnie sok cytrynowy z solg | pieprzem.
Dodaé¢ oliwe 1 jeszcze przez chwile ucierac,
aby wszystkie skladniki dobrze si¢ polaczyly.

5 Na goracym masle
podsmazy¢ rodzynki, ostudzic¢ i dodac do
zimnego ryzu. Polaczyc ryz z fﬂﬂﬂ%ﬁq, 1{1.11{Lflfj,ra:lzjac
i owocami, pola¢ sosem i delikatnie wymieszac.

Wstawic¢ na 1 godzing do It::dtf:wk{. |
Przed podaniem posypac posiekanymi ziotami.
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! kg selerdw
200 g maki
300 g oliwy
200 g bulki tartes
5 jaj
300 g cebuli
SOS WINEGRET
1 tygka oliwy
1 lygka octu winnego
20 g soli
20 g cukru

salatka z selerow

PORCJA DLA 6 OSOB
PRZYGOTOWANIE 60 MIN

1 Selery obraé, umyé, ' i odstawic¢ na 3-4 godziny. Tej sa’f:atki nie
pokroi¢ na plasterki grubosci 3 mm i oproszy¢ nalezy wstawia¢ do lodowki.
mak3a. Jaja ubi¢ widelcem na jednolita mase.
Plasterki seleréw panierowaé z obu stron
w rozbitych jajach i tartej bulce. Smazy¢
na oliwie na zloty kolor. Usmazone selery
ostudzic.

2 Cebul¢ obraé, umy¢,
pokroi¢ na cieniutkie plasterki i posolié.

3 Przygotowac sos.

Rozetrzec s6l i cukier z octem, dodaé oliwe

i jeszcze przez chwile ucieraé, aby wszystkie
skladniki dobrze si¢ polaczyly.

4 Selery przelozyd
na potmisek, dodac cebule. Zalaé wszystko sosem
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350 g miodych burakiw
2 Rorniszony

I hyZecgka koperku

! {ygecska szegypiorku

S04

2 yZkI octu winnego
4 (y3ki joguriu naturalnego
sdl, pieprs

bulgarska salatka
z burakow

PORCJA DLA 4 OSOB
PREYGOTOWANIE 50 MIN

1 Mlode buraki 5 Wariant: do ﬁ::l.ii’.rl'fki
mozna dodac 500 g ugotowanych kartofli,
pokrojonych w kostke. Do tej salatki nalezy
przygotowac podwoina 1losc sosu.

wyszorowac szczoteczka pod biezaca woda.
Zalac zimna woda i ugotowaé pod przykryciem.
Gdy beda mickkie odcedzié¢ i jeszeze cieple obrad.
Ostudzic.

2 Buraki i korniszony
pokroi¢ ostrym nozem w kostke o wielkosci 1 cm.
Umyty szczypiorek i koperek pokroié¢ na drobne
kawatki.

3 Przygotowaé sos.
Rozetrze¢ s6l i pieprz z octem.
Dodac jogurt i wymieszad.

4 Do burakow dodac
korniszony i szczypiorek, Zalac¢ sosem.
Przelozyc do salaterki i posypac koperkiem.
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400 g byrakow
100 g serdelfin
I cebnla dymbka
4 lygki posiekanych ziof:
majeranek, kminek, CR0SHER, godsiki
SOS WINEGRET
Z MUSZTARDA
6 ygek oliwy
2 lyzki soky Cytrynowego
I lyihka musgtardy

alzacka salatka
z burakow

PORCJA DLA 4 OSORB
PRZYGOTOWANIE 60 MIN

1 Male buraki
jednakowej wielkogci wyszorowac szczoteczka
pod biezaca woda, zalaé zimng wodz 1 ugotowad
pod przykryciem. Gdy beda mickkie odcedzié
i jeszcze cieple obraé ze skorki. Ostudzi¢
I pokroi¢ ostrym nozem 1z plasterki.

2 Z serdelkow zdjac
skorke. Posiekaé na plasterki. Cebulke oby

ac, umyc
1 posiekac. Ziola umy¢ i

dtobno posiekac,

3 Przygotowaé sos.
sztarde z solg i pieprzem,
ynowy 1 stale mieszajac
dolaé oliwe.

Rozetrze¢ dokltadnie mu
dodac sok cytr

4 Buraki wymieszad
z posiekang cebula, zalaé sosem I wstawié

na jedna godzine do lodéwki.
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5 Przed podaniem
dodac do burakéw pokrojone serdelki, wymieszac
I posypac ziolami.
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400 g kartofli

(mtodych Jub wycigtych lygecs kg )
100 g karezochéw 2 pusyks

20 matych cebulek marynowanych
15 kornissondw ‘
10 rzodkiewek

10 ziaren gielonego pieprau

4 zielone oliwki

kilka galagek zielones Dpretrusz ki
SOS MAJONEZOWO-CZOSNKOWY

80 ¢ majonezn

2 (yZki soku cytrynowego
7 zabki czosnku

561, pieprs, cakier

salatka kartoflana I

PORCJA DLA 4 OSOB
PRZY GOTOWANIE 40 MIN

1 Male, mlode kartofle
jednakowej wielkosci dobrze Wyszorowac szczoteczka
pod biezaca woda. Zalaé zimna, osolong woda
I gotowac tak, aby sie nie rozsypaly. Odcedzié¢
| ostudzic. Mozna réwniez zrobic salatke ze starvch
kartofli. Z surowych kartofli — umytych i obranych —

wycia¢ kulki, ugotowaé i ostudzi¢.

2 Korniszony,
karczochy i marynowane cebulki 083CzyC na sicie,
rzodkiewki umyé. Korniszony pokroi¢ na kawalki
dlugosci 1 cm. Duze rzodkiewki przecia¢ na pol,

a male zostawi¢ cate. Karczochy przeciaé¢ na polowki
lub na ¢wiartki, oliwki posickac.

3 Przygotowaé sos.

Majonez wymiesza¢ z sokiem cytrynowym, dodad s0l,
cukier, pieprz i roztarty czosnek. Wymieszaé.
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4 Do duzej miski
wiozyc kartotle, cebulki, rzodkiewki, korniszony
1 karczochy. Zala¢ sosem 1 wymieszac.

5 Przed podaniem

przetozyc do miski, posypac posiekanymi oliwkami,
przybrac zielonym pieprzem 1 zielona pietruszka.
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400 g kartafli
(mitodyeh fub wyeigtyeh fyiecskq)
20 jajecsek prepidreyych
20 matych picesarek marynowanych
I fyska kaparaw
12 hygki szexypiorkn
I' puszka anchois
SOS MAJONEZOWO-SOOWY
3 hygki majonesu
[ fy3ka soku cytrynowego
I fy$ka sosu sojowego
citkier

salatka kartoflana II

N PORCJA DLA 4 0OSOB
PREZYGOTOWANIE 40 MIN

4 Do duze] miski
1 Male, mlode kartofle 0 i SR S
. _— - ; wlozyc kartofle, cale jajeczka przepioreze,
lednakowe] wielkodci wyszorowad szczoteczka v , - Elocik i
posickany szczypiorek i1 fileciki anchois.
pod biezaca woda. Zala¢ zimna, osolong woda. Zalad soserml wwviiesyud
Zalac sose ymieszac.
Ugotowac tak, aby si¢ nie rozsypaly. Odcedzi¢ '
i ostudzic. Mozna réwniez zrobid salatke ze starych 5 Prsed podaniem
kartofli. Z surowych, obranych i umytych kartofli i e [E——
przelozy¢ do salaterki i posypac kaparami,
wyctac kulki, ugotowaé i ostudzié. :

2 Jajeczka delikatnie
umyc, ugotowac na twardo 1 obraé. Fileciki anchois
0$3C2yC na sicie. bxumplm{_k umyc 1 drobno posiekaé,

Wybra¢ 20 picczarek jednakowej wielkoéci.

3 Przygotowac sos.
Dokladnie rozetrzeé cukier z sokiem cytrynowym,
Dodac¢ lyzke sosu sojowego. Pod koniec dodaé

majonez i dobrze wymieszaé.




150 g tososia wedzonego
150 g wegorza wedzonego
100 g krewetek lub krabiw 3 pusski
30 g anchois
! {y$ka kapariw
100 g watrdbek 3 dorsza
808
80 g majonesu
1 lygka smietany
1 lygeczka muszitardy
1 peczek koperku

salatka nordycka

PORCJA DLA 6 OSOB
PREZYGOTOWANIE 30 MIN

1 F.ososia pociac
na plastry a nastepnie na paski szerokosci do 1 cm.
Wegorza obrac ze skory, pociaé na kawatki
dlugosci 8 cm. Wyjac kregostup i kazdy kawalek
przeciac¢ wzdluz na 8 czesci. Anchois pocigc
na kawalki wielkosdci 2 cm. Krewetki wyjaé
z puszki 1 odsaczy¢ na sicie.

wymiesza¢ z kaparami i anchois. Polac sosem,
przybrac¢ galagzkami koperku.

2 Koperek umyc¢
1 posiekac. Kilka galazek pozostawié¢ do
przybrania.

3 Przygotowac sos.
Majonez wymiesza¢ z musztarda, dodaé¢ §mietane

i drobno posiekany koperek.

4 Do salaterki
wlozy¢ lososia, wegorza, kraby i watrébki. Delikatnie
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250 g marynowanych Sledzi 3 cebuly

1 zielony ogdrek

I ngotowany kartofel

! jablko

2 Jaja ugotowane na twardp

172 peczka koperku

SOS

3 lyski oliwy, 3 byski soky EVErynowego
100 m! biatego wina
3 lyski musztardy
12 Iysecz ki cukry
/4 lygeczki gatki muszkatotowey, pieprs

tallinska salatka
sledziowa z koperkiem

PORCJA DLA 4 OSOB
PRZYGOTOWANIE 20 MIN

1 Sledzie i cebule
0saczy¢ z marynaty. Sledzie pokroi¢ na paski
a cebulg posiekaé. Ogérek, kartofel i jabtko
pokroi¢ w kostke. Jaja pokroié¢ na plasterki.

Koper umy¢ i posiekac.

2 Przygotowaé sos.
Rozetrze¢ musztarde z cukrem, pieprzem i gatka
muszkatolows. Dodaé sok Cytrynowy 1 wino.

Oliwe dolewaé powoli stale mieszajac.

3 Sledzie z jarzynami
delikatnie wymieszaé. Pola¢ sosem i wstawic na

1-2 godziny do lodéwki.
4 Przed podaniem
ulozy¢ sledzie na poélmiskuy, posypac koperkiem

i przybrac plasterkami jaj.
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I puszhea krabow

| I zielona satata
| I ogirek
12 oliwek czarmych
I avocady

505
200 g 7ajonez
I {yseezka soku CYErynoweso
i J.-’-.L‘ifflie’
I ogorek konsermwowy
/ :{.:gfiéu%' E'.?:ﬂfﬁﬁ%ﬁ
1|2 lygeczhki musstardy w proszien
I fygeczka pasty anchois
/2 fygecz ki farragam
56, pieprs, odrobina chilly

salatka z krabdéw

PORCIA DLA 4 OSOB
PREYGOTOWANIE 50 MIN

1 Liscie salaty, ogdrek
L avocado dokladnie umyc. Ogoérek pokroié
na plasterki, z oliwek usunaé pestki.

2 Kraby wyja¢ z puszki
L osaczy¢ z zalewy na sicie., Jaja ugotowac
na twardo, ostudzié i obraé, Ogorek 1 jaja
drobno posiekacd.

3 Przyeotowaé sos.
Majonez wymieszaé z sokiem cvtrynowym. Dodad
przyprawy, sol, roztarty zabek czosnku, musztarde,
paste anchois, posiekany ogérek i jaja. Delikatnic
wymieszac | wstawié do lodéwki.

4 Avocado obraé,

przeciac wzdluz ostrym nozem na pol, wyjac pestke,
4 nastepnie pokroic na grube plastry.
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5 Na plaskim polmisku
ulozyc liscie salaty. Dookola brzegu polmiska
ulozyé bl—asrc:rki ogorka. Z krabow zrobié pierscien.
‘Srodek pierscienia pozostawié pusty.

6 Przed pﬂdﬂnirzm wlac

ozigbiony sos do srodka pierscienia z krabow.
Przybrac plastrami avocado 1 oliwkami.
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300 g krewetek 3 pusz ki
! zielona satata
2 jaja
ROZOWY SOS MAJONEZOWY
2 fygki majonezn
I lygka sokn cytrynowego
2 lygkei gester Smietany
2 lygki kecgupu
1 fytka sosu Worcestershire
(lub sosu Tabasco)
1 kielisgek koniaki
1/2 lygecz ki papryki
do posypania
56, pieprz

koktajl z krewetek

PORCJA DLA 4 OS0B
PREZYGOTOWANIE 15 MIN

1 Krewetki wyjac 6 Koktajl podaé
z puszki 1 odsaczy¢ z zalewy na sicie. w szerokich kielichach wylozonych pokrojona,
zielong satata. Przybrac¢ éwiartkami jaj
2 Satate umyc I posypac papryka.

delikatnie pod biezaca woda.

3 Jaja ugotowacd
na twardo, ostudzi¢, obrac i pokroi¢ na éwiartki.
4 Przygotowac sos.
Majonez wymieszac z sokiem cytrynowym, $mietana,
keczupem i sosem Worcestershire. Doprawic solg

1 pieprzem. Pod koniec wlaé kieliszek koniaku.

5 Wymieszac krewetki
z sosem 1 wstawic na 1 godzine do lodéwki.
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100 g dingogiarnistego ryzu

250 m{ bulions

sgezypla sgafrany tocurry

§0 g krabow g puszki

80 g kreweltek 3 pusshei

80 g dugych mnli 3 puszki

80 g osmiornic 3 puszki

80 g kalmarow 3 pusgki

| Iygka sielonego grossku

/2 papryki chilli, 1 zielona cytryna
SOS WINEGRIT

6 lygek oliwy, 2 (ygki soku cyirynowego

sol, pieprz, 1 tygka ielone pietruss ki

salatka
7Z »OWOCOW MOrza«

PORCIA DLA 6 OS0B
PREZYGOTOWANIE 45 MIN

1 Szafran 1 curry
zala¢ 1 tyzka wrzatku 1 dokiadnie utrzec.
Ryz starannie opluka¢ pod biezaca woda,
zala¢ wrzacym bulionem, dodac rozpuszczone
przyprawy, zamieszac, przvkryc i gotowac 17-20 minut
a 1]?11'[1;;":[] E'I_!ill'}-"rﬂ {-}‘E;I'li[_l.

2 LOwoce morza™
po wyjeciu z puszek dobrze osaczyc na sicie.
(Najladniejsze krewetki 1 oSmiornice zostawic¢ do
przybrania salatki).

3 Po usunieciu gniazda
nasiennego chilll umyce 1 drobno posiekac. Cebule
umyc, obra¢, drobno posiekac, sparzyé wrzacym

bulionem 1 odcedzi¢. Cytryne dokladnie umyc
| pokroi¢ na plasterki.
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4 Przygotowac sos.
Rozetrzec dokladnie sok cytrynowy z sola i pieprzem.
Dodac oliwg i drobno posiekang pietruszke.

5 W duzej] misce
wymieszac zimny ryz z polowa sosu, posickang cebula,
papryka chilli i zielonym groszkiem. Pod koniec dodaé

,»owoce morza” 1 delikatnie wymieszad.
Przed podaniem przelozyc na duzy pélmisek, przybraé
najladniejszymi krewetkami, o§miornicami i plastrami
zielonej cytryny a nastgpnie polaé reszta sosu.
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300 g pieczonef cieleciny
15 marynowanych sliwek
2 duge kartofle
2 grusgki g octy
I zielona salata
ZIELONY S0OS MAJONEZOWY
150 g majonezu
I lygka soku cytrynowego
I fyzka posiekanego szeypiorks
I {yika posiekane zieloney pietruss ki
sol, pieprs, zqbek czosnku

salatka z cieleciny,
marynowanych sliwek
1 gruszek

PORCJA DLA 4 OS508
PRZYGOTOWANIE 45 MIN

6 Przed podaniem
ulozyc¢ salatke na poimisku na lisciach zielonej salaty.

1 Zielona salate
dokladnie umy¢ pod biezaca woda. 2 duze kartofle
obrac i ugotowac. Gdy ostygna, pokroic na paski.

2 Pieczona cielecing
pokroi¢ na plasterki, a nastgpnie na paski.

3 Ze shiwek wyjac pestki.
Gruszki przecia¢ na 6semki.

4 Przygotowac sos.
Zabek czosnku rozgniesc lub wycisnac przez
maszynke. Rozetrze¢ z sola 1 pieprzem, dodac sok
cytrynowy 1 majonez. Na koniec dodac tyzke
posiekanej, zielonej pietruszki. Sos dobrze wymieszac.

5 Do cielgciny dodac
kartofle i owoce. Zalaé¢ sosem, wymieszac 1 wstawic
na 1 godzine do lodowki.
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250 g szynki

250 g selera

I Iyska sokun cytrynowego

4 gruszkei lub 4 brzoskwinie

100 g luskanych orzechin wihoskich
8018

200 g majonezu

I ygka soku cytrynowego

2 tyzki Smietany

I Iygeczka musgtardy

I lyzeczlea miodu

I Iyzecskea octn winnego

sal, piepry biafy

salatka
szynkowo-selerowa

PORCIA DLA 8 OSOR
PRZY GOTOWANIE 50 MIN

1 Seler obrac, umyd, | Przybra¢ cwiartkami owocow, posypac reszta
pokroi¢ na paseczki, zala¢ maly iloscia wody, orzechow 1 wstawic na 1 godzing do lodowki.
dodac sok cytrynowy i gotowaé 5 minut.

Odecedzic | wystudzic.

2 Szynke pokroic

na paseczki. Orzechy posiekad,
3 Owoce umy¢ i obraé.
/ gruszek usunaé gniazda nasienne a z brzoskwin
pestki. Kazdy owoc przekroié na éwiartki.
4 Przygotowac sos.
Majonez wymieszac z sokiem cytrynowym i §émietana.

Doda¢ musztarde, ocet, miod i przyprawy.

5 Szynke wymieszac
z selerami 1 polowa orzechéw. Przelozy¢ na pétmisek.
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300 g régnyeh rodzajow mortadels
100 g serdelfeow
50 g korniszondw, 50 g marynowanych cebulek
I mata cebula, 1 fydka kapariw
I zielona satata
SOS ZIOEOWY Z MUSZTARDA
6 lygek oliwy, 2 lyski soku cytrynowego
I tyshka musytardy
I hygka swiesej bagylii
(lub 1/2 lygecgki suszoney)
I lygka Swiegego tymianku
(lub 1/2 bygeczki suszonego)
sol, pieprs

niemiecka salatka
z wedlin

PORC]A DLA 4 OSOB
PRZYGOTOWANIE 45 MIN

1 Zielong salate | 6 Do duzej miski
1 cebule dokladnie umyé pod biezaca woda. wlozy¢ wedliny, korniszony, cchulﬁq | marynowane

cebulkl. Zalac sosem 1 dokladnie wymieszac.

2 ek nwedlin |
mortadel¢ pokroi¢ na plastry grubosei 1 cm, 7 Fr_zf:d pmda"mem |
a nastepnie pokroi¢ w kostke wielkoéei 1 em. ulozyc na lisciach zielonej salaty 1 posypa¢ kaparami.
Serdelki pokroi¢ na plasterki grubosdci 1/2 cm. _

8 Do salatki z wedlin

3 Korniszony pokroid mozna podac satatke z ugotowanych kartofli

na kawalki wielkosci 1 cm. pokrojonych w kostke, z sosem

majonezowo-czosnkowym.

4 Cebule drobno

posiekac. |

5 Przygotowac sos. |
Bazyli¢ i tymianek bardzo drobno posiekaé.
Dokladnie utrze¢ drewniang tyzka musztarde z sola.
pieprzem i ziolami. Dodaé sok cytrynowy, a na koficu
oliwe. Wszystko doktadnie wymieszaé.
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100 g sichego makaron

250 ¢ wedlin

(salami, kabanosy, szynka, chudy bekon )
50 g suszonych grybow (tylko kapelusse)
! cebula

I lygka posiekane) pielrusski

08 ZIOLOWY
8 tyzek oliwy, 4 lyghke octu
| {ygeczka oresano
I lygeczkea tymiankn
[ lyseczka bagyli
sal, pieprs, 2 lyiki wywart 3 greybow

salatka z makaronu
| 1 wedlin

PORCIA DLA 4 OSOR
PRAY GOTOWANIE 30 MIN
MOCZENIE | GOTOWANIE GRZYBOW 2 GODZ.

| J 1 B-USI{'}IIE grzyby 5 Do duze) miski
dokladnic umy¢ i moczyé w zimnej wodzie przez wlozy¢ makaron, wedliny, grzyby, posiekang cebule
| godzing. Gotowac pod przykryciem w 1 litrze wody a nastgpnie zalac sosem 1 wymieszac
przez 1 godzing. Migkkie grzyby odcedzié i odsaczyd "
na sicie. Zostawic 2 lyzki wywaru do sosu. | 6 Przed podaniem

2 _ przelozy¢ do salaterki. Posypac zielong pietruszka.
Ugotowac makaron
w osolone] wodzie. Przeplukaé zimna woda, odcedzié
1 ostudzic.

3 Cebule obrad,
umyc 1 posickac. Grzyby pokroi¢ na paseczki. Szynke, ‘
bekon i salami pokroié¢ na plasterki a nastepnie
na paski. Kabanosy pokroié na plasterki,

4 Przyvotowac sos. |
Rozetrzec ziola z solg 1 pieprzem. Dodac ocet, |
oliwe 1 2 lyzki wywaru z grzvbow. Doktadnie
wymieszac.
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10 jaf
‘ I cebula
1 zielona salata
kilka galazek ielongs pietrusz ki
SOS
3 lygki majonen
3 lyski oliwy
I fyzeczlea musgtardy
561, pieprz, cukier

salatka galicyjska

PORC|A DLA 6-8 OSOB
PRZY GOTOWANIE 40 MIN

1 Jaja umygé, | porcje wielkosci jaja. Ukladaé na plaskim pélmisku
wylozonym listkami zielonej salaty.
Przybra¢ galazkami zielonej pietruszki. Podawacd
z pleczonym mig¢sem 1 marynowanymi grzybkami.

wlozyé do zimnej] wody 1 gotowac 10 minut. |
Po ugotowaniu wtozy¢ do zimnej wody na kilka minut,
aby skorupki latwo odeszly od biatka. ‘
Jaja obrac 1 posiekac.

. 2 Zielong salatg umyc
pod biezaca woda. Cebule obra¢, umy¢ 1 posiekac. |

3 Przygotowac sos.
Rozetrze¢ dokladnie oliwe z sola, pieprzem i cukrem.
Roztarta oliwe dodawaé po lyzeczce do majonezu, |
ciagle mieszajac, az utworzy si¢ jednolita masa.
Pod koniec doda¢ musztarde i dobrze wymieszac.

4 Do duzej miski
wlozyc posiekane jaja i cebule. Zalac sosem
i wymieszac. Z otrzymanej masy formowac lyzka
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200 g watrébek drobiowyel
70 g masta

I duta cebula

50 ml madery

I Iygeczka koniakn

50 g rodgynkow

2 jaja wngotowdane na hyardo
5o i ﬁff’. £

zydowska salatka
z watrobki

PORC]A DLA 4 OSGB
PREYGOTOWANIE 11 172 GODZ,

1 /. watrobek usunac
201¢ a nastepnie umyc je i osuszyc.

2 Cebule obrac,
umyvc 1 posiekac. Rodzynki umyc dokladnie
w cleple] wodzie.

3 Na duzej patelni
roztopi¢ masto, wlozy¢ watrobki i smazyc przez kilka
minut., Skropic koniakiem 1 jeszcze przez
kilka minut dusi¢ a nastgpnie wyjac z patelni.

Na tym samym masle usmazy¢ posiekang cebuleg.

4 Ostudzone watrobki
posiekac, zala¢ madera 1 ponownie wlozyc
na patelnie. Wymieszac z cebula 1 lekko
podgrzewajac mieszac jeszcze przez chwile.
Na koniec dodac sol 1 pieprz.
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5 Na goracym masle
smazyc przez chwile oplukane rodzynki. Przed
samym podaniem posypac salatke posiekanym

jajkiem 1 rodzynkami.
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500 g pieczonego kuyrcgaka
2 ogarki, 2 pomidory
MARYNATA NR 1 DO KURCZAKA
4 lyzki sosu sojowego
2 {ygki oliwy
112 dygki octu winnego
112 Iysecz ki imbiru w prosgkeu
2 Iygecz ki cukru, preprs
MARYNATA NR 2 DO OGORKOW
1 lygeczlea soli
1 lygeczka oliwy

salatka z kurczaka
o smaku imbirowym

=
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PORCJA DLA 4 OSOB
PRZYGOTOWANIE 1 GODZ 30 MIN

1 Z kurczaka zdjac pokrojone ogorki i réwniez odstawic do lodowki
skore, wyjaé kosci. Migso pokroi¢ na kawatki na 1 godzing.
wielkosci 2 cm.
6 Przed podaniem

2 Przygotowaé marynatg wyjaé¢ kurczaka z marynaty, ulozyc na srodku
nr 1. Sos sojowy polaczy¢ z octem i oliwa. Nast¢pnie okraglego polmiska. Marynate zachowac. Dookota
doda¢ imbir, cukier i pieprz. Wszystko dokladnie kurczaka ulozy¢ na przemian ogorki i pomidory.

wymieszac. Calos§¢ pola¢ marynatg z kurczaka.

3 Do salaterki wlozyc
pokrojonego na kawalki kurczaka, zalac przygotowana =_'
marynata, wymieszac i odstawi¢ na 1 godzing
do lodowki.

4 Ogorki 1 pomidory
pokroi¢ na plasterki.

5 Przygotowac marynate
nr 2. Lyzeczke soli rozetrzec z tyzeczka oliwy, zalac
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I ngotowany kurczak

I swiesy ananas

2 toaygi selera naciowego
50 g orgechow wioskich

I brsoskwinia

508

250 g majonesu

250 ml kwasnej Smietany
sok 2 172 cytryny

I {ydeczkea startef skorki cytrynowef
5oty pigprs

satatka z kurczaka
W ananasie

PORCIA DLA 2 QSOB
PREYGOTOWANIE 40 MIN

1 Z, ugotowanego
kurczaka wyjac kosci, zdja¢ skore,
mi¢so pokroic¢ w kostke.

6 Do duze] miski
wlozy¢ pokrojonego kurczaka, ananas i selery.
Zalac¢ sosem 1 wymieszad.

2 Ananas, cytryng

7 Przed podaniem
| todygi selera dokladnie umyé¢. Seler pokroi¢ w kostke.,

przelozy¢ salatke do wydrazonych poléwek ananasa

I przybrac¢ poléwkami orzechow i brzoskwini.
i |
3 Ananas przekroic

wzdluz (lacznie z ,,czuprynka”). Miazsz wyijaé |
ostroznie, aby nile uszkodzié skorki,
a nast¢gpnie pokroi¢ go w duza kostke.

4 Wycisnac sok
z cytryvny, Zetrze¢ wierzchnia warstwe skorki.

5 Przygotowac sos.
Do majonezu dodac¢ $mietang, starrg skorke z cytryny,
sok cytrynowy, sol 1 pieprz.
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500 g gotowanej kury

500 g ngotowanych kartofli

200 g dugych, czarnych winogron
beg pestlowych

30 g cxarnych oliwek

30 g rodzynkdw

12 mtodych cebulek dymek

I duge jablko

112 lyzecz ki soli

112 fygecz ki pieprsu

I fyfecgfea soku cytrynowego

180 g majonesu

czarno-biala salatka
z kury 1 winogron

PORCIA DLA 8 OSOB

PRZYGOTOWANIE 60 MIN

1 Kartofle umyg,
ugotowac w lupinach i cieple obraé, ostudzié
1 pokroi¢c w kostke.

2 /. ugotowanego,
zimnego kurczaka zdjac skore 1 wyjaé kostki.
Pokroi¢ na male kawatki.

3 Cebulki obrad i umyé¢,
Odciac zielone pedy i posiekaé tylko biale czeéei.
Jabtko umy¢, obrad, usunaé pestki, pokroié¢ w kostke
i skropi¢ sokiem cytrynowym aby nie $ciemniato.

4 Winogrona dobrze

umy¢ i oderwac od galazek. Rodzynki sparzy¢ i osaczyé
na sicie. Oliwki przecigé na pot i usunaé pestki.

5 Do duzej miski

wiozy¢ pokrojona kure, kartofle, dodaé¢ polowe

82

winogron, jablko, rodzvnki, oliwki, s6l, pieprz
g 2 ? . » p P
I wymieszac z polowsa majonezu,

6 Satatke przelozyc
do salaterki, w ktorej bedzie podana. Polaé

pozostalym majonezem, przybraé reszta winogron

1 wstawic na 30 minut do lodowki.
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I wgotowana kEitra

25 g ugotowanego rygu o dingich ziarnach
50 g migdalon

1 ogdrek

I ezerwona papryka
2 korniszony
2 fygeczhi octn winnego

SO MA JONEZOWO-MOR ELOWY

300 g majonezn
2 Wygki Smietany (kremowki)
2 lyzki feonfitur morelowych

[ lygeczka curry
2 fygecz ki soku cytrynowego

kura w majonezie
morelowym

PORC]A DLA 4 OS0B
PREYGOTOWANIE 60 MIN

1 /. ugotowane] kury
wyjac koscl, zdjac skore, pokroic w kostke.

2 Z, ugotowanego,
cieplego ryzu uformowac pierscien lub goracy rvz
wlozyc do formy odpowiedniego ksztaltu.

Po ostudzeniu wlozy¢ do loddwki.

3 Papryke umy¢ i wyjac
gniazda nasienne. Korniszony obra¢ ze skorki.
Papryke, migdaly i korniszony drobno posiekad.

4 Zielony ogorek
pokroic na plasterki, sparzyc¢ wrzaca woda, odcedzié
I zalac octem na 10 minut.

5 Przyvgotowac sos
z majonezu 1 Smietany. Dodaé curry, konfitury
| sok cytrynowy a nast¢pnie dokladnie wymieszad.
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6 Do duze) miski

wlozyé pokrojona kure i zalaé sosem.

7 Przed podaniem
wylozyc plerscien z ryzu na polmisek.
Do srodka pierScienia wlozyé kure w majonezie.
Ryz przybrac plasterkami ogérka, posiekang papryka,
korniszonami i migdatami.
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2 grusz kel

2 jabika

2 broskwinie

4 maorele

100 g czeresni

4 ly2ki bialego, wytrawnego wina
S0

200 ml biatego, wytrawnego wina

I ygka oliny

! lyska musgtardy

1(2 fygees ki starte) skorki cytrynowes

I14d lygecz ki galki mitsgkatolowef

1d1]2 dygeczki cukrn pudrn

ostra salatka owocowa

PORCIA DLA 4 OS0B
PRZYGOTOWANIE 30 MIN

1 Wszystklie owoce 5. 5 Wariant:
dokladnie umyc¢. Gruszki i jablka obrac, wyjac i czeresnie mozna zastapic¢ sliwkami.
pestkl, pokroi¢ na dsemki 1 skropic czterema
lvzkami wina.

2 Brzoskwinie pokroic
na ¢wiartki, morele na polowki. Z czeresni
wyjac pestki.

3 Przygotowac sos.
Musztarde rozetrzed z oliwa 1 winem. Dodac
skorke cvtrynowa, galtke muszkatolowa 1 cukier

puder.

4 W duze] misce

wymiesza¢ owoce, zalac sosem 1 wstawic do 1

lodowkt na 1 godzine. Przed podaniem przelozyc
do duzej salaterki.
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4 slovker, 2 fkwasne jabika

2 banany, 2 grusz ki

I pomaraticza, 1 lygka sokn cytrynowego
SOS MAJONEZOWO- IMBIROWY

100 ¢ majonezu

25 mil koniaku

| lysecgkea cukrn pudrn

| Iygeezka soku cytrynowego

112 bysecshki imbirn

/4 lyzecy el galli musskatolowe)

pieprg bialy

salatka owocowa
W sosie
majonezowo-imbirowym

PORCIA DLA 4 OOSOB
PRZY GOTOWANIE 30 MIN

1 K/ corvretlele o o
lokladai ) ﬁ' Gl "L,L““' Sl 6 Owoce przelozyc
dokladnie umy¢ i obrac. do salaterki 1 zalaé sosem. Najlepiej przygotowad

D i o safatke tuz przed podaniem. Podawaé do cieleciny

Shiwki przeciac : drokis :

na pol 1 wyjaé pestki.

3 Jablka i gruszki
pokfroi¢ na osemki, banany na plasterki,
a pomarancze na kawalki.

4 Pokrojone jabika,
gruszki 1 banany skropic sokiem cytrynowym,
aby nie $ciemnialy.

5 Przygotowac sos.
Rozetrzec dokladnie cukier z pieprzem, imbirem

1 galka muszkarolowa. Doda¢ sok evtrynowy, majonez
1 koniak. Dobrze wymieszac.

HE 29



112 arbuza

112 melona

5 brzoskwin

J grusgki

200 g czarnych winogron
2 lyski cukru

soke 2 112 cyiryny

73 ml brandy

letnia salatka
OWOCOwWa

PORCIA DLA 4 OSOB
PRZY GOTOWANIE 60 MIN

5 Przed pmhmiem

przetozyc owoce z miskl do wydrazonego arbuza.

1 W’s;ﬂj,rs::kie owoce
dokladnie osuszyc.

2 /. arbuza 1 melona
usunac pestki. Z miazszu wyciac kulkl lyzeczky
paryska. Eyzka stolowg wyrownac¢ wnetrze arbuza
uwazajac, aby nie uszkodzi¢ brzegow i skory,
poniewaz lupina arbuza bedzie nam sluzyc
za miske do salatki.

3 Obrac brzoskwinie
1 gruszki. Usungc pestki. Lyzeczka paryska
wycigc kulki,

4 Do duze) miski
wycisnac sok z 1/2 cytryny, dodac¢ 2 lyzki cukru
1 75 ml brandy. Wlozy¢ kulki z owocow i winogrona.
Delikatnie wymieszac i wstawi¢ do lodowki

na 3-4 godziny.
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3 kiwi, 1 mango, 2 banany

I grejpfrut czerwony

100 g winogron begpestkowych
4 plastry ananasa 3 pusgki

I pusghka mandarynek

I pusgka litehis

10 czeresni bey pestek

I fy3ka soku cytrynowego

sok 3 2 pomararics

| kawalek imbiru kandygowanego
75 ml diinu

kilka galgzek Swiese] miety

orientalna salatka
OWOoCoOwa

PORCIA DLA 4 OS0B
PREZYGOTOWANIE 30 MIN

1 Swieze owoce
starannie umy¢. Kiwi i mango obraé i pokroi¢ na
kawalkl. Grejpfruta obrac i wycia¢ czastki. Banany
obrac, pokroi¢ na plasterki i skropi¢ natychmiast

sokiem cytrynowym, aby nie Sciemniaty,

2 Plastry ananasa
pokroi¢ na 6 kawalkéw. Mandarynki i litchis 08aczy ¢
na sicie z syropu. Imbir drobno posiekad.

Z pomaranicz wycisnaé sok.

3 Wszystkie pokrojone
owoce wlozy¢ do duzej miski, doda¢ owoce z syropu,
winogrona, czeresnie, posickany imbir i sok
z pomarancz. Wymieszac i zalaé dzinem. Wstawic¢

na 2-3 godziny do lodéwki.
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4 Przed podaniem
przelozy¢ do salaterki lub pucharkéw. Przybrac
listkami migty.

5 Salatke owocowa
mozna podawac z bezami.
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spis potraw G U5 . ‘ .. o
14 z1elona salata 7z sosem roquefort

16 koszyk surowych jarzyn z dipami i sosami
18 bukiet z surowek

{ 20 salatka szopska

22 chinska salatka z surowych jarzyn

24 salatka kalifornijska

26 angielska salatka coleslow

28 ogorki w sosie winegret
30 pomidory w sosie rosyjskim
32 jesienna salatka z cykorii
34 salatka Waldorf
36 salatka z gotowanych mlodych jarzyn
38 salatka ze szparagow
40 salatka z kolorowe] fasoli
42 salatka indyjska
44 salatka z selerdow
46 bulgarska salatka z burakow
48 alzacka salatka z burakow
50 salatka kartoflana |
52 salatka kartoflana 11
54 salatka nordycka
50 salatka z bialej fasoli i tunczyka
56 tallinska salatka sledziowa z koperkiem
60 salatka z krabow
62 koktajl z krewetek
‘ 64 salatka 7z ..owocoéw morza®
66 salatka z cieleciny, marynowanych sliwek i gruszek
08 salatka szynkowo-selerowa
70 niemiecka salatka z wedlin
72 salatka z makaronu | wedlin
74 salatka galicyjska
76 zydowska salatka z watrobki
78 salatka z kurczaka o smaku imbirowym
80 satatka z kurczaka w ananasie
czarno-biala satatka z kury i winogron
54 kura w majonezie morelowym
86 ostra satatka owocowa
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88 salatka owocowa w sosie majonezowo-imbirowym
20 letnia salatka owocowa
92 orientalna salatka owocowa
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