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Wvkwintne sosy do salatek

Sos vinaigrette

Nazwa tego sosu pochodzi od francuskiego slowa ,vinaigre”
(ocet). Ten sos jest wiec zdecydowanie kwaskowaty i mocno
doprawiony réznego rodzaju ziolami. Oczywiscie wazna role
odgrywa tutaj jakosé uzytego octu. Wloski ocet balsamico nada-
je sie znakomicie do wszystkich warzyw lisciastych z krajow
srodziemnomorskich, ocet jablkowy do salat o zdecydowanym
wiasnym smaku, ocet winny do salat o delikatnym smaku.

Na 4 porcje salaty posie-
kaé najpierw 4 swieze
galazki estragonu oraz
trybuli, szczypiorek i nat-
ke pietruszki. Do tego
dodaé¢ 2 male posiekane
szalotki.

Majonez

Mozna kupi¢ gotowy. Z 80% zawartoscia tluszczu - do garniro-
wania, z 50% zawartoscia tluszczu - do salatek, ten ostatni
majonez nazywany jest satatkowym. Prawdziwi znawcy przyrza-
dzaja jednak majonez samodzielnie, jakkolwiek jest to nieco
skomplikowane. Aby majonez sie nie zwarzyl, wszystkie skladni-
ki musza koniecznie mie¢ jednakowa temperature (najlepiej
pokojowa). Jajka musza by¢ swieze.

Sos cytrynowo-
smietanowy

Przyjemnie kwaskowaty smak tego zawiesistego sosu do satatek |
harmonizuje ze wszystkimi zielonymi salatami, szparagami,
zielonym miodym groszkiem, selerem naciowym i mieszanymi
jarzynami. Dla zlagodzenia kwaénego smaku, mozna w soku
cytrynowym rozpuscié !/z lyzeczki cukru. Uwaga! Do soku cytry-
nowego dolewaé cienkim strumieniem $mietane, ubijajac bez
przerwy trzepaczka.

Na 4 porcje majonezu
nalezy wybra¢ 2 swieze
jajka o wadze ok. 60 g;
oddzieli¢ z6itka od bialek:
od 2éltek oddzielié¢ takze
skretki biatkowe.

Swiezo odciéniety sok

z 1 cytryny mieszaé tak
diugo z !/2 lyzeczki soli

i spora szczypta swiezo
zmielonego bialego pie-
przu, az sél catkowicie sie
rozpusci.

Sos z mango

Smietankowo-owocowy sos, ktéry sprawia, ze szlachetne ingre-
diencje, takie jak: ryby, krewetki czy langusty, a takze delikatne
liscie salaty rozwijaja w pelni swéj smak. Do tych satatek mozna
dodaé ugotowane na twardo jaja, groszek, kukurydze lub grzy-
by. Salaty lisciaste mozna komponowaé z pieczonym drobiem
lub delikatnymi gatunkami szynki.

Obrac 1 dojrzaly owoc
mango, pokroié¢ na czast-
ki, czastki pokroi¢

w drobna kostke i wymie-
sza¢ z 2 lyzeczkami soku

cytrynowego.




‘2 lyzeczki soli

i szczypte swiezo
zmielonego bialego
pieprzu mieszad

z 2 lyzkami octu win-

nego, az do catkowite-

go rozpuszczenia soli.

4-5 lyzek neutralnego
w smaku oleju z pierw-
szego tloczenia wymie-
szac¢ z zielenina i sza-
lotkami. Kto lubi, moze
dodaé troche czosnku
przecisnietego przez
praske.

Zéltka utrze¢ z /2 ly-
zeczki soli, szczypta
swiezo zmielonego
bialego pieprzu

i 1 lyzka lagodnego
octu. Do ucieranego
zottka dolewaé 10 y-
zek oleju, najpierw
kroplami, pdZniej
cienkim strumieniem.

Uwaga! Ucieraé¢ réwno-
miernie, Zzeby powstat
jednolity bialawy sos.
Jezeli na powierzchni
tworzy sie warstewka
tluszczu, nalezy dolaé¢
kilka kropli letniej
wody.

Do soku cytrynowego
dolewaé, cienkim
strumieniem, 200 g
smietany, ubijajac
trzepaczka. W miare
ubijania sos staje sie
coraz bardziej zawie-

sisty.

Sos nalezy ubija¢ tak
dlugo, az powstanie
puszysty krem. Sos
poda¢ w oddzielnym
naczyniu,

2 lyzeczki miodu pod-
- grzaé¢ w niewielkiej
ilosci soku pomaran-
czowego, rozpuscic,
dodaé szczypte soli,

1 lyzeczke lagodnej
musztardy, 6 lyzek
smietany i dobrze
wymieszac.

2 lyzki thustego biatego
sera wymieszac ze
smietana z miodem

i polaczyé¢ z masa

z mango. Sos doprawié
sola, musztarda i ewen-
tualnie miodem.




Wykwintne sosy do salatek

Sos thousand islands

Podstawe tego fantazyjnego sosu ,tysiaca wysp” stanowi lekki
majonez satatkowy. Bywa dostepny w handlu jako produkt go-
towy, lecz mozna go bez trudu przyrzadzi¢ samodzielnie, nada-
jac mu dowolne odcienie smakowe. Jest odpowiedni do péimi-
skéw z réznymi salatami, do salatek rybnych i drobiowych.

Sos jogurtowo-ziotowy

Ten lubiany sos salatkowy, orzezwiajacy, lekki i bogaty w war-
todci odzyweze pasuje do wszystkich swiezych jarzyn. Zima
wzbogaca dlugo przechowywane lub transportowane warzywa
takie, jak: marchew, kapuste, cukinie, baklazany czy ogérki. Do
tego sosu mozna uzyé do 7 réznych gatunkoéw ziél, najlepszy
jest oczywiscie aromat swiezych ziot.

Sos musztardowy dijon

Sos dijon charakteryzuje sie mocnym smakiem. W naszym prze-
pisie podali$my umiarkowana ilo$¢ musztardy. Od indywidual-
nego smaku zalezy, czy musztarda bedzie w sosie dominujaca,
czy tez jej smak bedzie lagodniejszy. Mozemy dowolnie zwiek-
szy¢ iloé¢ musztardy lub zlagodzié¢ jej smak, dodajac troche wie-
cej cukru.

Sos z sera roquefort

Ten sos ma charakterystyczny smak sera roquefort. Nadaje on

wyrafinowany aromat wszelkim salatom lisciastym.oraz miesza-
nym salatkom z jarzyn o delikatnym smaku takich, jak: awoka-

do, cykoria, kukurydza, cukinia. Réwnie smaczny jest z selerem
naciowym, ogdrkami i pomidorami.

1 maly korniszon posie-
ka¢ bardzo drobno,

1/2 szalotki obrac i zetrzeé
na tarce do jarzyn.

Bazylie, koperek, trybule,
pietruszke, rozmaryn,
szczypiorek i tymianek
umy¢é, osuszyé i drobno
posiekad.

7 ziarenek bialej gorczycy
i 2 ziarnka bialego pie-
przu rozgnies¢ w moz-
dziezu.

50 g sera roquefort

i 3 lyzki smietany roz-
gnies¢ widelcem i utrzec
na jednolita mase.




'/4 straka czerwonej
paprvki opiec w pie-
karniku, az skorka
popeka; papryke
obrac ze skoéry i bar-
dzo drobno posiekac.

2 zdttka jajek ugotowa-
nych na twardo prze-
trzec przez sito i wy-
mieszaé¢ z S0 g majone-
zu salatkowego, 3 lyz-
kami smietany, 3 tyzka-
mi keczupu, szczypta
soli i chili, pokrojonym
w kostke korniszonem,
papryka oraz starta
szalotka.

Obraé 1 cebule

i 1 zabek czosnku.
Cebule drobno posie-
ka¢. Czosnek przeci-
snac przez praske.

100 g chudego jogurtu
wymieszad z ziolami,
cebula i 150 g $mieta-
ny. Sos doprawié nie-
wielka iloscia soli

i Swiezo zmielonym
bialym pieprzem.

1 tyzke musztardy
dijon wymieszac

z 1 lyzeczka bialego
octu winnego, /z ly-
zeczki cukru i rozgnie-
cionymi ziarnkami
przypraw.

150 g gestej smietany
ubi¢ na krem ze szczyp-
ta solii 1 zéitkiem.
Polaczy¢ z musztarda.

50 g chudego twaro-
~ gu utrze¢ z 1 lyzka

bialego octu winnego
i 2 lyzkami wytrawne-

go biatego wina.

Polaczyé obie masy
serowe, ubijajac trze-
paczka do konsystencii
kremu; jezeli sos jest za
gesty, dola¢ nieco zim-
nego, odtluszczonego
rosolu drobiowego.




Wvykwintne sosy do salatek

Sos francuski

Znakomity sos do wszystkich salatek ze $wiezych, chrupiacych
warzyw lisciastych; odpowiedni réwniez do ogérkéw, pomido-
réow, cukini lub zielonej fasoli szparagowej. Sos mozna dopra-
wi¢ posiekana cebula.

2 tyzki soku cytrynowego
| po 2 spore szczypty soli,
swiezo zmielonego pie-
przu i zmielonej gorczycy
oraz Yz lvzeczki cukru
ucierac, az sol i cukier
catkowicie sie rozpuszcza.

Sos jabtkowo-
chrzanowy

Ten austriacki specjal gesty jak purée jest chetnie spozywany

z gotowana wolowina. Rozrzedzony do konsystencji sosu satat-
kowego, moze byé polaczony z salatkami o nieco ostrzejszym
smaku np.: z rzezuchy lub rzezuchy wodnej, z selera naciowego.
czerwonej kapusty, szpinaku, szczawiu a takze z salatkami,
ktérych skladnikiem jest gotowana wolowina lub peklowana
wieprzowina.

2 niezbyt kwasne jablka

obraé i zetrzeé¢ na tarce
o grubych oczkach.

Wioski sos satlatkowy

Sos ten ma typowy dla potraw wloskich smak tloczonej na zim-
no oliwy z oliwek oraz swiezej bazylii. Istnieje bardzo wiele wa-
riantéw tego sosu; proponowany przez nas podaje sie do salaty .
glowiastej z pomidorami.

2 male szalotki obrac
I Zetrzed na tarce. Posie-
kaé 2 yzki listkéw bazylii.

Sos koktajlowy

Ten delikatny sos na bazie majonezu odpowiedni jest do wyrafi-
nowanych koktajli zakaskowych - bardzo wykwintnych salatek
podawanych na przystawke w pucharkach koktajlowych. Owo-
ce morza, szlachetne gatunki ryb, dziczyzna, dréb lub pieczona
poledwica moga by¢ faczone ze stodko-kwasnymi owocami,
grzybami lub jajami.

1 male jabltko obraé, ze-
trze¢ na tarce o grubych
oczkach i wymieszac

z 1 lyzka soku cytrynowe-
go.




5 tyzek oliwy z oliwek
lub orzechdw wioskich
z pierwszego tloczenia
dolewaé powoli do
przygotowanych skla-
dnikéw, ubijajac trze-
paczka.

Do sosu dodaé okolo
2 lyzki drobno pokrojo-

nego szczypiorku; wy-
mieszaé z salatka.

Kawalek swiezego
chrzanu, o dlugosci

7 do 10 em, obraé,
umy¢, zetrzeé na tarce
i wymieszaé z utartym
jabtkiem i 1 tyzka soku
cytrynowego.

Calos¢ doprawié sola

i cukrem; polaczyé

z taka iloscia naturalne-
go soku jabtkowego,
zeby powstat gesty sos.

3 lyzki wytrawnego
bialego wina i 1 lyzke
bialego octu winnego
wymieszacé ze spora
szczypta soli i swiezo
zmielonego bialego
pieprzu; sol powinna
sie rozpuscic.

Przygotowane skladniki
potaczyé z 5 lyzkami

oliwy z oliwek, ubijajac
trzepaczka. Sos dopra-
wié do smaku sola i pie-
przem.

Spora szczypte soli
i $wiezo zmielonego
biatego pieprzu, 1 hyz-
ke startego chrzanu
i 3 lvzki soku anana-
sowego wymieszac
z utartym jabtkiem.

4 lyzki majonezu salat-
kowego, 3 tyiki keczu-
pu i 1 lyzke bialego
wina potaczyé delikat-
nie trzepaczka z przy-
gotowanymi skladni-
kami.




Prace przygotowawcze

Obieranie
papryki

Rézne odmiany papryki nadaja salatkom
aromatycznej swiezosci i barwy. Surowa
papryka dostarcza najwiecej wartosci
odzywczych, ale otaczajaca ja skorka jest
niestety ciezko strawna. Z tego wzgledu
osoby o delikatnym Zoladku powinny
obieraé straki papryki.

Papryke umy¢, dobrze wytrze¢,
opiec na ruszcie w piekarniku,
w temperaturze 210°C. Pod skérka za-
czna powstawaé pecherze powietrza.

Owinaé papryke wilgotna scierecz-
ka, ostudzié, zdjaé skore ostro za-
koriczonym nozem.

Strak paprvki podzieli¢ na éwiartki,
usunaé¢ gniazdo nasienne, pokroi¢
papryke w kostke lub paski.

Aby pokroi¢ papryke w krazki, nale-

zy obrane ze skory straki przekroic
w poprzek na pot. Usunaé starannie
gniazdo nasienne i potéwki pokroic.

Krojenie cebuli

Przy krojeniu cebuli unikniemy lez, jezeli
cebule, néz i deske do krojenia oplucze-
my zimna woda i pozostawimy wilgotne.
Jezeli ponadto sprawnie opanujemy me-
tode krojenia cebuli stosowana przez
kucharzy, krazki czy kostki powstana tak
szybko, ze nie bedzie czasu na tzy.

Obrana cebule przekroi¢ wzdiuz na

pol. Poléwki naciaé cienko az do
nasady korzonkéw; pokrojonych plaster-
kéw nie rozdzielaé.

Nacieta poléwke cebuli dobrze $cis-
nac i ponacinac tym razem poziomo
rowniez do nasady korzonkdw.

Pokroié¢ poldwke cebuli w cienkie
pionowe plasterki; w ten sposéb
powstana kostki.

Krojac cebule w krazki, nalezy cala
cebule pokroi¢ w cienkie plasterki,
z nich powstana krazki.
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Czyszczenie
warzyw

Szczegdlnie starannie musimy przygoto-
wac jarzyny przeznaczone na salatki

z surowych produktéw. Obok popular-
nej salaty, godne polecenia sa cykoria,
marchew, seler naciowy i cukinia.

Usunaé zewnetrzne, zepsute liscie

cykorii, skrécié czeéé od korzenia
i przy pomocy ostro zakoriczonego
noza wycia¢ gorzki glab.

Marchew wyszorowaé¢ dokladnie
pod biezaca letnia woda, osuszyé
i obra¢ nozem lub obieraczem do jarzyn
(skrobana marchew traci zbyt wiele
soku).

Z todyg selera naciowego naleiy
usunac grube widkna, podobnie
jak z rabarbaru.

Umyta cukinie wytrzeé, przekroié

wzdluz na pdl, polédwki pokroié
wzdiuz na paski a te w plasterki, w ten
sposob powstana kostki.

L ] L . F
Siekanie ziol
Ziola nalezy drobno pokroié tuz przed
uzyciem. Jezeli pokrojone ziola beda
dlugo staly, utraca wiekszos¢ swoich
wartosci. Ziola najczesciej sieckamy
- przy pomocy odpowiedniego noza
w ksztalcie kolyski lub zwyklym nozem.

Peczki lub galazki ziét umyé dokla-
dnie pod biezaca letnia woda
i otrzepac z wody.

Usunaé grube todyzki a listki ulo-

zy¢ peczkami na desce. Listki
drobno posieka¢ nozem do krojenia
zieleniny.

Ziola moina posiekac takze szero-
kim, ostro zakonczonym nozem.
Przycisnaé czubek noza do deski, posie-
kac ziola przesuwajac klinge noza w te
i z powrotem.

Po umyciu osuszyé szczypiorek

éciereczka i drobno pokroi¢ nozy-
cami kuchennymi; szczypiorek moéina
kroié bezposrednio do salatki.
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Wyborne salatki z piersia gesi i filetem
wieprzowym

Fantazyjne kompozycje z miesem

Gesia piers
z papryka

na zdjeciu po lewej

po 1 czerwonej, zielonej

i Z6itej papryce

1 czerwona peperoni -
2 szalotki

1 zabek czosnku
100 g pieczarek
1 tyzeczka masla
po 2 spore szczypty soli

i Swiezo zmielonego pieprzu
2 tyzki soku cytrynowego

spora szczypta cukru

3 lyzki oleju sezamowego
1 lyzka swiezo posiekanej
melisy

150 g wedzonej piersi gesiej,
pokrojonej w cienkie plasterki

Nieco drozsza * Szybka

Jedna porcja zawiera
ok. 500 kd/120 kcal

11 g biatka - 6 g tluszczu
6 g weglowodanow
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Przygotowanie: 25 minut

Paprykq: umy¢, nasady
ogonkdw odkroié gleboko,
usunac¢ nasiona i biale wlo-
kienka. Pokroi¢ paprvke

w cienkie krazki zaczynajac od
czubka. * Peperoni umy¢,
przekroi¢ na pél, usunaé pi-
kantne w smaku nasionka

i widkienka; pokroi¢ w cie-
niutkie paseczki. ® Szalotki

i czosnek obrac i bardzo drob-
no posiekac. * Pieczarki oczy-
sci¢, umy¢é i rowniez drobno
posiekacé. * Maslo roztopié¢ na
patelni i zeszkli¢ na nim szalot-
ki z czosnkiem. Dodaé posie-
kane pieczarki i smazy¢ mie-
szajac tak dlugo, az plyn cal-
kiem odparuje. Mase dopra-
wié szczypta soli i pieprzu

i ostudzié. » Sok cytrynowy
wymieszac z cukrem, szczypta
soli i pieprzu, energicznie
ubijajac dolaé olej, nastepnie
dodaé mase pieczarkowa oraz
melise. * Krazki papryki uto-

zy¢ dekoracyjnie na 4 tale-
rzach, posypac paseczkami
peperoni i oblozyé pieczarka-
mi. Obok satatki utozyé pla-
sterki miesa.

Roszponka
z filetem
wieprzowym

na zdjeciu po prawej

250 g roszponki
300 g poledwicy wieprzowej
50 g przerosnietego
wedzonego boczku

1 lyzeczka oleju -
po 2 szczypty soli i $wiezo
zmielonego pieprzu

2 lyzki octu balsamico

1 lyzeczka musztardy

6 lyzek oliwy orzechowej

Nieco drozsza

Jedna porcja zawiera
ok. 1090 kJ/260 kcal
16 g biatka - 21 g thuszczu

2 g weglowodandw

Przygotowanie: 30 minut

Usunaé nasady korzonkéw
i zepsute liscie roszponki;
dokladnie umy¢ i osuszyc. e

Z poledwicy zdjaé blony. Bo-
czek pokroi¢ w drobna kostke.
» Na patelni rozgrzac olej

i usmazy¢ na nim chrupiace
skwareczki z boczku. Skwarki
przetozyé na bibule kuchenna,
zeby ociekly z thuszczu. # Filet
wieprzowy smazy¢ z kaizdej
strony na tluszczu pozostalym
na patelni przez ok. 10 minut.
Posypaé mieso szczypta soli

i pieprzu, owina¢ w folie alu-
miniowa i odlozyé na bok.
Ocet wymiesza¢, mocno ubija-
jac, z musztarda, olejem,
szczypta soli i pieprzu. * Ro-
szponke wymieszac z przy-
gotowanym sosem, nastepnie
rozlozyé na 4 talerzach. » Mie-
so pokroi¢ w ukoéne plasterki
i ulozyé obok salaty; pokropic
niewielka iloécia sosu. * Salat-
ke posypaé skwarkami.




Salatki dla wybrednych

Gdy maja Paristwo ochote porozpieszczaé siebie i swoich gosci

y- i h""1""'i::.-1~':- oy o

Koktajl

z karczochami
na zdjeciu po lewej

7 Iiiha masta

250 g piersi kurczaka

2 26ltka - szczypta soli

1 tyzka soku cytrynowego
1/ | oleju

1 zabek czosnku

6 lyzek keczupu

1 tyzka plynnegcr mlodu
szczypta pieprzu cayenne
8 serc karczochéw z puszki
16 nadziewanych r:lllu..rek
150 g gotowanej szynln

1 pa;gamn!czek rzezuchy
Y2 cytryny

Nieco drozsza

Jedna porcja zawiera

ok. 2010 kJ/480 kcal

31 g biatka - 36 g tluszczu
9 g weglowodandéw

Przygotowanie: 30 minut

aslo rozgrzaé na patelni.

Smazyé na nim mieso,
na srednim ogniu, z kazdej
strony 4 minuty. Nastepnie
wyjac mieso z tluszczu i ostu-
dzic. » Zoltka rozetrzeé z sola
i sokiem cytrynowym. Recz-
nym robotem ukreci¢ majonez
dolewajac olej, najpierw kro-
plami a péZniej cienkim stru-
mieniem. ® Czosnek obraé.
przecisnac przez praske, do-
da¢ do majonezu razem z ke-
czupem, miodem, pieprzem
cayenne i 2-3 lyzkami wody.
e Serca karczochow i oliwki
osaczyc, karczochy pokroié¢ na
¢wiartki. Szynke pokroié
w drobna kostke a mieso kur-
czaka w plastry. ® Rzezuche
optukac i osuszyé. * Polowe
majonezu rozlozyé na czterech
talerzach. Ulozyé na nich
karczochy, mieso, oliwki,
szynke i kepki rzezuchy. Kaz-
da porcje polaé pozostalym
majonezem i ugarnirowac
plasterkami cytryny.

Owoce na salacie
lodowej

na zdjeciu po prawej

1 mala gtowka salaty lodowej
1 tyzka octu ziolowego
szczypta soli -
2 tyzki oleju z kietkéw

3 lodygi selera r_;acmwego
250 g truskawek

1 melon - 1 awokado

EUD g krewetek

2 tyzki soku cytryn-::weg-:}

sl smletany 3 lvzki majonezu

/2 lyzeczki $wiezo zmielonego
bialego pieprzu

1 lyzka koniaku - szczz,rpta ‘cukru
I galazka melisy

Nieco drozsza - Latwa
do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 1800 kJ/430 kcal
14 g bialka - 34 g tluszczu
18 g weglowodandéw

Przygotowanie: 30 minut

Salat:; rozdzieli¢ na liscie,
oplukaé zimna woda i osa-
czyé. Ocet wymieszaé z ole-
jem. Salaterke wylozyé liéémi
salaty i pola¢ je octem wymie-
szanym z olejem. * Lodygi se-
lera obraé z grubych widkien,
umyé, osuszyé Sciereczka i po-
kroi¢ w plasterki. ® Truskawki
umyé, osaczyé, przekroié¢ na
pol; duze owoce pokroié

w éwiartki, usunaé szypulki. »
Melon przekroi¢ na pét, wy-
skroba¢ pestki, z miazszu wy-
cia¢ kulki. « Awokado prze-
kroi¢ na pél, wyjaé pestke,
owoc obraé i pokroi¢ w kos-
tke. * Krewetki optukaé¢ zimna
woda, osaczyé, delikatnie wy-
mieszac z owocami i pokropic
sokiem cytrynowym. * Smie-
tane ubic¢ niezbyt sztywno. Do-
daé do niej majonez, koniak,
pieprz i cukier. ® Na lisciach
salaty ulozyé salatke owocowa
i schlodzi¢ w lodéwee. ¢ Przed
podaniem polaé salatke sosem
i posypac listkami melisy.
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Przystawki pelne smaku i koloru

Mimo sera i salami salatki sa niskokaloryczne

Salatka z paprvka
i salami
na zdjeciu po lewej

2 zielone papryki

1 czerwona i 1 zéita papryka
1 duza cebula

100 g wegierskiego salami
w plasterkach

1/2 peczka pietruszki

2 zabki czosnku

Lz lyzeczki soli

3 tyzki czerwonego octu
winnego

2 lyzki oleju z kietkdw
spora szczypta swiezo
zmielonego pieprzu

Tania + Szybka

Jedna porcja zawiera
ok. 880 kd/210 kcal

7 g biatka - 17 g tluszczu
9 g weglowodandw

Przygotowanie: 20 minut
Marynowanie: 8 do 10 minut

14

Straki paprvki przekroic¢ na
pot, oczyscic z nasion
i widkienek. Papryke umyc,

osuszy¢ Sciereczka i pokroic -

na cienkie paseczki. * Cebule
obrac i pokroi¢ w cienkie
krazki. » Plasterki salami po-
kroié¢ w éwiartki. * Pokrojona
papryke, salami i cebule wy-
miesza¢ w misce. ® Pietruszke
umyé, osuszy¢, usunac grube
lodyzki, listki drobno posiekaé
i posypac nimi salatke. * Czo-
snek obraé, drobno posiekac,
posypac sola i rozgniesc. Ro-
zetrzeé z octem winnym, ole-
jem i pieprzem. Marynata
pola¢ salatke, wymieszac

i odstawi¢ na 8 do 10 minut.
* Smacznym dodatkiem sa
pelnoziarniste tosty lub swiezy
wiejski chleb.

MNasza rada; W lecie warto
sprobowacé importowane;j

z Wegier i Rumunii podiuznej
z6itej papryki. Jest ona nie-
zwykle aromatyczna. Salatke

te mozna doprawic¢ bardzo
ostro malerika, ale piekielnie
ostra papryczka czeresniowa.
Oczyszczona z nasion

i pokrojona w cieniuterikie
paseczki papryczke dodac do
salatki.

Salatka z serem
i radicchio
na zdjeciu po prawej

1 duza gléwka salaty radicchio
200 g pieczarek

2 czerwone cebule

150 g ementalera

1 gruszka

1 lyzeczka musztardy

2 Wzki octu ziolowego

po /2 lyzeczki soli i swiezo
zmielonego pieprzu

2 zki oleju z orzechow
wiloskich

1 peczek szczypiorku

Tania *« Latwa do
wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 1090 kJ/260 kcal
14 g biatka - 16 g tluszczu
15 g weglowodanow

Przygotowanie: 30 minut

Lis'.cie radicchio rozerwac
na kawalki, umy¢ i osa-
czyé. ® Pieczarki umyé, osu-
szy¢ Sciereczka i pokroic

w cienkie plasterki. ®* Cebule
obraé, pokroi¢ w cienkie kraz-
ki, ser = najpierw w plasterki
a potem na paski. * Gruszke
umyé, przekroi¢ na éwiartki,
usunacé gniazdo nasienne,
obraé; éwiartki gruszki pokro-
i¢ w plasterki. * Musztarde
rozetrzec¢ najpierw z octem,
sola i pieprzem, nastepnie
ubi¢ z olejem. Sos wymieszac
ze skladnikami salatki. ¢
Szczypiorek umy¢, osuszyc

i drobno pokroié. Przed poda-
niem posypac salatke szczy-
piorkiem. ®* Odpowiednim
dodatkiem sa chrupiace dlugie
butki.




Salatka ze szpinakiem  Salatka fasolowa
i wedzonym lososiem z pasztetem z gesi

Ekskluzywny wstep do menu Przystawka w swiatecznym menu
o
. - N

200 g mlodego szpinaku w paski. ®* Koperek umyc, 500 g miodej zielonej fasolki i 2 galazkami czabru. Goto-
1 duza cebula osuszyc sciereczka i drobno szparagowej wac w niej fasole przez 15 mi-
4 jaja ugotowane na twardo pokroic. * Polmisek do salatek | 1/, | wody nut. Nastepnie wyjac fasole

lub cztery talerze wylozyc 4 galazki czabru z wody i dobrze osaczy¢ na
listkami szpinaku. Na nich sicie. * Pozoslaly czaber drob-
utozyc krazki cebuli i paseczki no posiekac, szalotke obrac,
lososia, posypac koperkiem. rowniez drobno posiekac

Na wierzchu ulozyé plasterki i wymieszac z octem, sola,
jajek. * Sok cytrynowy wymie- pieprzem, cukrem i musz-

200 g wedzonego lososia
'/2 peczka szczypiorku

2 Wzki soku cytrynowego
spora szczypta soli
szczypta cukru

1 szalotka

3 Wzki octu z sherry

po szczypcie soli, swiezo
zmielonego bialego pieprzu

kubek (150 g) jogurtu szac z sola i cukrem, dodac i cukru : : tarda; ubi¢ z olejem z orze-
naturalnego jogurt i émietane. calosé wy- | Musztardy na koniec noza chow wloskich. ¢ Do sosu
3 tyzki gestej smietany mieszac. Satatke pola¢ sosem 4 J":"'zl"'_] oleju z orzechow wilozyé fasole razem z orze-
‘2 lyzeczki grubo zmielonego | i posypac pietruszka. wloskich chami i ostroznie wymieszac.
pieprzu 50 g orzechow wioskich Salatke odstawi¢ co najmniej

: Nasza rada; Szpinak mozna 150 g gesiego pasztetu na 2 godziny. * Pasztet pokro-
Nieco drozsza - Szybka | o w paski. wymieszac z truflami i¢ w cienkie plastry i ulozy¢
Jedna porcja zawiera z plasterkami jaj. ¢wiartkami dekoracyjnie na potmisku
ok, 1380 k)/330 keal Somidorow. krazkami cebuli | Ni€co drozsza - Latwa | ;PO jiasnlﬂwz. + Odpo-
28 g biatka - 22 g tluszczu i szynka zamiast lososia. Salat- do wykonania wiednim dodatkiem jest swieze
9 g weglowodanow ke doprawic¢ sosem vinaigrette | Jedna porcja zawiera biale pieczywo i solone maslo.

- . (patrz str. 10). ok. 1210 kd/290 kcal
Seygrkowanicad min! 25 g bialka - 23 g tluszczu Nasza rada: Jezeli salatka
Szpinak przebrac. usunac 10 g weglowodanow z pasztetem z truflami wydaje
grube lodyzki, umyé sie Panistwu za droga, moina

Przygotowanie: 30 minut

i dobrze osaczyc. » Cebule Maryacwanie: 2 godsny

obrac i pokroi¢ w cieniutenkie
krazki. * Jajka obrac i pokroic asolke oczyscic i umye.
w plasterki. » Lososia pokroic Zagotowac wode z sola

przyrzadzic ja z kazdym innym
tanszym pasztetem.
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Od awokado do przepiorczych jaj

Kiedy maja Panstwo ochote na co$ nadzwyczajnego

Awokado
z krewetkami
na zdjeciu po lewej

100 o] twar:::zku ziolowego

6 lyzek kwasnej $mietany
16 krewetek olbrzymich
2 dojrzale awokado

2 tyz'kxusnku c;,rtrgmawegn
szczypta soli

spora szczypta

troche melisy lub koperku do
garnirowania

Nieco drozsza * Szybka

Jedna porcja zawiera
ok. 1890 kJ/450 kcal

20 g biatka - 39 g thuszczu
4 g weglowodandow

Przygotowanie: 20 minut

warozek utrze¢ z kwasna

$mietana na gladka mase
i rozlozyé na czterech tale-
rzach. * Oddzieli¢ mieso kre-
wetek od skorupek, usunac

16

jelita. Krewetki optuka¢ zimna
woda i osuszyé $ciereczka.
Zdjaé skérke z awokado lub,
jezeli nie sa odpowiednio ddj-
rzale, delikatnie obra¢ je no-
zem. Przekroié¢ owoce wzdluz
na pol i wyjaé z nich pestki.
Miazsz pokroié¢ na cienkie
plasterki i ulozyé¢ dekoracyjnie
razem z Krewetkami na tale-
rzach obok sosu. Pokropié
sokiem cytrynowym, posolié

i posypaé czosnkiem w prosz-
ku. » Melise lub koperek oplu-
kac¢, otrzepac z wody i ugarni-
rowac salatke. Salatke podaé
natychmiast, poniewaz pokro-
jone owoce awokado szybko

traca apetyczny wyglad.

Nasza rada: Stosunkowo dro-
gie krewetki olbrzymie moina
zastapi¢ krewetkami z Morza
Polnocnego lub grenlandzki-

mi. Na cztery porcje potrzeba
150 g krewetek.

Salatka

z przepiorczymi

jajami

na zdjeciu po prawej

1 mala giéwka salaty frisée

100 g pomidorow

czeresniowych

8 konserwowych

przepiérczych jaj

2 lyzki octu z sherry

po 2 szczypty soli i $wiezo

EI"I"IIE]'DI'IEQG bialego pieprzu
I'yzek oliwy z oliwek

300 g boczniakéw

lrnah: zabek czosnku

Nieco drozsza

Jedna porcja zawiera

ok. 800 kJ/190 kcal

13 g biatka - 13 g tluszczu
6 g weglowodanéw

Przygotowanie: 25 minut
léwke salaty podzieli¢ na
liscie, umyé i odwirowac.

Liscie rozerwac na kawatki

i rozlozyé na czterech tale-
rzach. * Pomidorki umyé

i przekroi¢ na pol. Przepidr-
cze jaja rowniez przepolowic¢ e
Ocet wymieszaé ze szczypta
soli i pieprzu. Dodaé do niego
4 lyzki oliwy, mocno ubijajac.
* Grzyby oczysci¢ i umyé pod
biezaca woda, osaczyé

i pokroi¢ w paski. Zabek czo-
snku obraé. * Pozostala lyzke
oliwy rozgrzac na patelni

i dodaé do niej grzyby. Czo-
snek przecisnaé przez praske
i smazy¢ razem z grzybami

8 minut na érednim ogniu.
Nastepnie doprawié szczypta
soli i pieprzu. * Grzyby, po-
léwki pomidordw i jaj ulozyé
fadnie na salacie i pokropic
sosem. Salatke podaé natych-
miast.

Nasza rada: Zamiast bocznia-

kow do salatki mozna dodac
pokrojone w cienkie plasterki
pieczarki.




Pelnowartosciowe salatki jarzynowe

Z owocami, orzechami i innymi zdrowymi skladnikami

Salatka z kapusty
pekinskiej

z pomaranczami
na zdjeciu po lewe;j

150 g kapusty pekinskiej
(*/2 malej gléwki)

50 g roc 50 g e mdzynkr:sw

1 pomararicza

50 g orzechéw wloskich
?5 g smietany

1 lyzka oleju z orzechéw
wioskich

s_l_:'ik'z_ !/2 limony :
1 lvzka zageszczonego soku
jabtkowego

2 lyzeczki $wiezego lub
suszonego roztartego
rozmarynu

Pelnowartosciowa -
Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 1100 kJ/260 kcal

7 g biatka - 17 g tluszczu
18 g weglowodanéw

100 g zlamistegn bialego sera

Przygotowanie: 15 minut

Kapuste umyé, dobrze
osaczy¢ i pokroi¢ ukoénie
w cieniutkie paseczki. * Ro-
dzynki umyc i osaczyé. Poma-
ranicze obraé i wyfiletowaé
(zachowaé 4 czastki do ugarni-
rowania). ®* Orzechy grubo
posiekac (4 poléwki orzechow
odlozy¢ do ugarnirowania).
Wszystkie skladniki salatki
wlozyé do miski. ® Smietane
wymieszac z olejem, sokiem
limonowym i jablkowym. Sos
wymieszac ze skladnikami

w misce. Do salatki dodac
takze ser i drobno posiekany
swiezy lub suszony rozmaryn.
Salatke ugarnirowac czastka-
mi pomaraniczy i poléwkami
orzechow.

Salatka owocowa
z orzechem
kokosowym

na zdjeciu po prawej

1 marchew $redniej wielkosci

(ok. 100 g)

50 g rodzynkéw

sok z 1/2 Ilm-:rny

100 g g $wiezego miazszu orze-

cha kokosowego (!/3 orzecha)

8 swiezych daktyll

1 owoc mango - 1 awokado
100 g Smietany A
2 tyzeczki plynnego miodu

spora szczypta swiezo

zmielonego bialego pieprzu

1 galazka melisy

Pelnowartosciowa *
Nieco drozsza

Jedna porcja zawiera
ok. 1900 kJ/450 kcal

4 g biatka - 29 g tluszczu
42 g weglowodanéw

Przygotowanie: 20 minut

Maﬂ:hew umyé, obraé,
zetrze¢ na tarce o gru-
bych oczkach. Rodzynki umyé
i osaczyc¢. Utarta marchew
wymieszac z rodzynkami

i V2 tyzki soku z limony.
Miazsz orzecha kokosowego
pokroi¢ w cienkie plasterki. *
Daktyle umyé, osaczyé, prze-
kroi¢ wzdluz na pél, usunaé
pestki i ogonki. * Mango
obraé¢, odkroi¢ miazsz od pest-
ki i pokroi¢ w kostke. * Awo-
kado cienko obraé, przekroié
wzdluz na pél, wyjaé pestke

i miazsz pokroi¢ w cienkie pla-
sterki. * Przygotowane skla-
dniki ulozyé na czterech tale-
rzach. Plasterki awokado skro-
pi¢ /2 lyzki soku z limony.
Smietane ubié¢ niezbyt sztyw-
no, wymiesza¢ z miodem, po-
zostalym sokiem z limony

i odrobina pieprzu. * Salatke
pola¢ sosem i doprawié¢ do
smaku pieprzem z miynka.
Kazda porcje ugarnirowaé list-
kiem melisy.
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Salatki z wedzonymi ,,akcesoriami”

Najwazniejszymi skladnikami sa nadal warzywa i ziola

Salatka z rzodkwi
z wedzonym
schabem

na zdjeciu po lewej

2 biale rzodkwie _
3 lyzki czerwonego octu
winnego

1/2 lyzeczki $wiezo zmielonego
czarnego pieprzu

1 lyieczkasoli
1 tyzka oleju z orzechéw
wiloskich =y
150 g wedzonego schabu
1 peczek szczypiorku

Latwa do wykonania -
Szybka

Jedna porcja zawiera
ok. 800 kJ/190 kcal

8 g bialka - 15 g tluszczu
5 g weglowodandw

Przygotowanie: 20 minut

ch:dkiew obraé, umyé

i pokroié najpierw w plas-

18

try a potem w cienkie paski. *
Ocet wymieszac ze swiezo
zmielonym pieprzem i sola,
nastepnie ubié z olejem; so- ~
sem doprawi¢ rzodkiew. ®
Wedline pokroi¢ w cienkie
paski, jesli to konieczne, od-
kroi¢ tlusty brzeg. Szczypiorek
umyé, osuszyé Sciereczka

i drobno pokroié¢. » Pokrojona
wedline i szczypiorek dodac
do rzodkwi. Salatke podawac
natychmiast. ®* Smacznym
dodatkiem jest swiezy wiejski
chleb z maslem.

Nasza rada; Poniewaz rzod-
kiew szybko wchiania wode,
nalezy salatke przygotowac
tuz przed podaniem.

Starta marchew wymieszana
z rzodkwia wyglada bardzo
apetycznie i fagodzi jej ostry
smak, mimo to salatka zacho-
wuje pikantny smak.

Mieszana salatka
z filetami

z pstraga

na zdjeciu po prawej
2 giéwki cykorii N
100 g roszponki
1 peczek rzodkiewek
2 ugotowane marchwie
1 czerwona papryka

4 filety z wedzonego pstraga

1 peczek réznych zidl np.:
trybuli, bazylii i szczypiorku
garéé rzezuchy wodnej
3 ki octu ziolowego
\/2 lyzeczki soli

\/2 lyzeczki ostrej musztardy
3 lyzki oleju z kietkow

2 jhj}_":l ugotowane na twardo

Nieco drozsza - Latwa
do wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 1590 kd/380 kcal
30 g biatka - 24 g thuszczu
11 g weglowodanow

Przygotowanie: 30 minut
( :zeéé od korzenia cykorii

skrocié i ostro zakoriczo-
nym nozem wycia¢ gtaby.
Cykorie pokroi¢ w paski,
oplukaé zimna woda i osa-
czy¢. * Roszponke oczyscic,
dokladnie umy¢ i osaczyé lub
odwirowaé. » Rzodkiewki
umyé, osuszyé $ciereczka
i pokroi¢ razem z marchwia
w plasterki. ® Papryke prze-
kroi¢ na pél, usunaé gniazdo
nasienne; umyc, wytrzec i po-
kroi¢ w kostke. * Filety rybne
rozdrobnié. ¢ Zielenine oplu-
kaé zimna woda, osuszyé
i drobno posiekaé. ® Ocet
wymieszac¢ z sola i musztarda.
Ubié z olejem, na koniec do-
daé zielenine. * Wszystkie
przygotowane na salatke skla-
dniki wymiesza¢ delikatnie
z sosem. * Jajka obrac ze
skorupek, drobno posiekac
i posypaé nimi salatke.
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Salatka ze szparagow z sosem bearnenskim

Klasyczny sos harmonizuje doskonale z wykwintnymi skladnikami

2 szalotki
1 lyzka bialego octu winnego
/s | wytrawnego bialego wina
5500 Aalonyeh T biakch
szparagow_
1 lyzeczka soli

szczypta cukru

1 lyzka soku cytrynowego
250 g twardych pomidoréw
/2 kurczaka upieczonego na
roznie

/2 peczka koperku

3 #dltka
150 g masta
po sporej szczypcie soli
| pieprzu cayenne

Nieco drozsza

Jedna porcja zawiera

ok. 3190 kd/760 kcal

36 g bialka - 56 g tluszczu
16 g weglowodanéw

Przygotowanie: 45 minut

zalotki obraé¢, drobno

posiekad, zagotowacd
z octem i winem, wygotowac
polowe plynu, nastepnie ostu-
dzi¢. # Biale szparagi obraé
z gory na doél, obciaé¢ wszyst-
kie zdrewniale korice. Szpara-
gi zwiaza¢ w peczki. Wilozyé
do duzego garnka, zala¢
woda, dodaé sél, cukier i sok
cytrynowy; gotowadé przez
15-20 minut. * Pomidory
obra¢ ze skory, przekroi¢ na
pél, usunaé nasady ogonkoéw
oraz nasiona; miazsz pokroic¢
w kostke. ® Koperek umye¢,
osuszy¢ i drobno pokroic. *
Jedna trzecia gérnej czesci
szparagow obciac i jeszcze raz
przekroi¢ na pdt (dolne czesci
szparagow uzyc na zupe ra-
zem z woda, w ktorej sie goto-
waly). * Pokrojone pomidory,
szparagi i mieso wymieszac
ostroznie, dodajac koperek.
Zéltka dodaé do winnego
wywaru, ubijajac trzepaczka.
Maslo roztopic i letnie dole-
wac do sosu cienkim strumie-
niem stale ubijajac trzepaczka.
Sos doprawi¢ do smaku sola
i pieprzem cayenne; polaé
nim salatke.
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Salatka szparagowa ze Schwetzingen

Nowy pomyst na przystawke w sezonie szparagowym

20

piers kurczaka o wadze
250-300g

1 fyzeczka soli - 4 ziamka pieprzu
1 maly listek laurowy
500 g szparagow sredniej
grubosci

szczypta cukmu - 1 lyzeczka masla
2 male pomidory |

4 plasterki ananasa grubosci
lcm (400g)

3 lyzki majonezu

5 lvzek kwasnej smietany

1 tyzka soku cytrynowego
po szczypcie soli, swiezo zmie-
lonego bialego pieprzu i cukru
kilka kropli sosu worcester
4 liscie salaty

1 pojemniczek rzezuchy

Dosy¢ pracochionna

Jedna porcja zawiera ok.

750 kJ/180 kcal - 5 g bialka
8 g thuszczu - 22 g weglowod.

Przygotowanie: 1 godzina
Marynowanie: 30 minut

ieso oplukaé zimna

woda. 3 | wody zagoto-
wac z /2 lyZzeczki soli, ziarnka-
mi pieprzu i listkiem lauro-
wym; do wrzacej wody wlozyc
mieso i gotowac przez 20 mi-
nut. Ugotowana piers wyjac
z wywaru i ostudzic. * Szpara-
gi obrac, umy¢ i pokroi¢ na
kawatki dlugosci 5 cm. Yz 1
wody zagotowaé z /2 lyzeczki
soli, cukrem i maslem. Goto-
wac w niej szparagi przez
15 do 20 minut, nastepnie
osaczy¢ na sicie. * Pomidory
sparzy¢ wrzatkiem, obrac ze
skory, pokroié¢ na ¢wiartki,
usunac nasiona, miazsz pokro-
i¢ w paski. ® Plastry ananasa
obra¢ i pokroi¢ na male ka-
watki. * Mieso oddzieli¢ od
kosci | pokroi¢ w kostke.
Majonez wymiesza¢ z kwasna
smietana, sokiem cytryno-
wym, sola, pieprzem, cukrem
i sosem worcester. Przyrza-
dzonym sosem polaé¢ skiadniki
salatki, ostroznie wymieszaé
i odstawi¢ salatke na 30 mi-
nut, zeby nabrata smaku.
Liscie salaty i rzezuche umyc¢;
salate ulozyé na czterech tale-
rzach, na lisciach polozyc sta-
rannie salatke. Kazda porcje
ugarnirowac kepka rzezuchy.




Salatki z jaj nie

Jajka musza byé¢ bardzo swieze

Szparagi z jajkiem

i sosem z tunczyka

na zdjeciu po lewej

4 jajka

24 laski szparagow

1 yzeczka soli

1 kostka cukru

150 g turiczyka z puszki

2 filety z sardeli

1 kubek (150 g) jogurtu
naturalnego

1 lyzka soku cytrynowego

1 yzka kaparow

1 peczek swiezej bazylii

szczypta swiezo zmielonego
bialego pieprzu

4-8 lisci salaty

Szybka * Latwa do
wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 1300 kJ/310 kcal

27 g biatka - 20 g tluszczu
7 g weglowodandw

Przygotowanie: 25 minut

Zauquglnny koniec jajek
naklué¢ igla. Jajka gotowaé
przez 8 minut, nastepnie zalaé
zimna woda i obraé. * Szpara-
gi cienko obraé, zdrewniale
korice obciaé. /4 | wody zago-
towaé z sola i cukrem. Do
wrzacej wody wlozyé szparagi,
gotowac przez 15 minut. Wy-
jac szparagi z wody i ostudzié.
* Turiczyka osaczyé i zmikso-
wac razem z filetami z sardeli
lub drobno posiekaé. Dodaé
jogurt, sok cytrynowy i kapa-
ry; wymieszaé sos. Bazylie
oplukac i otrzepaé z wody.

4 fadne wierzcholki lodyzek
bazylii odlozy¢ do ugarnirowa-
nia. Pozostale listki oberwaé

z galazek, pokroi¢ w paseczki,
doda¢ do sosu, sos doprawié
pieprzem. ¢ Liscie salaty
umy¢, odwirowaé i ulozyé na
czterech talerzach.  Jajka prze-
kroi¢ na pdt lub na éwiartki,
razem ze szparagami i sosem
utozyé na talerzach. » Podaé
ze swiezymi dlugimi bulkami.

tylko na Wielkanoc

Salatka z f‘aiek
i pieczare
na zdjeciu po prawej

5 lyzek smietany

2 tyzki oleju stonecznikowego

2 tyzki soku cytrynowego

1 lyzeczka swiezo utartego
chrzanu

/2 lyzeczki niezbyt ostrej
musztardy

.1 peczek pietruszki

po szczypcie soli, swiezo
zmielonego bialego pieprzu,
cukru i gatki muszkatolowej

4 jaja ugotowane na twardo

200 g r?ﬁiow}rch pieczarek

Tania * Szybka

Jedna porcja zawiera

ok. 1210 kJ/290 kcal

15 g biatka - 24 g tluszczu
4 g weglowodandéw

Przygotowanie: 15 minut

Ze $mietany, oleju, soku
cytrynowego, chrzanu

i musztardy zrobi¢ kremowy
sos. ® Szczypiorek i pietruszke
umyé i otrzepaé z wody. Pie-
truszke drobno posiekaé i do-
daé¢ do sosu. Sos doprawié do
smaku sola, pieprzem, cukrem
i galtka muszkatolowa. * Jajka
obra¢ ze skorupek i pokroi¢
w plasterki. * Pieczarki oczy-
éci¢, umy¢ i pokroié¢ w cienkie
plasterki. Plasterki jaj i pie-
czarek ulozy¢ kolicie na czte-
rech talerzach i pokropi¢ so-
sem. ® Szczypiorek drobniut-
ko pokroié¢ i posypaé nim
salatke. » Podaé z tostami lub
bagietkami.
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Przystawki z owocami morza i miesem

Niebanalne rozpoczecie uroczystego menu

Homarce

z roszponka
na zdjeciu po lewej

150 g roszponki

1/2 melona - 1 mala cukinia
3 lyzki octu

po 2 szczypty soli i swiezo
zmielonego biatego pieprzu

'/2 yzeczki musztardy dijon

1/2 lyzeczki drobno
posiekanych kaparow

2 lyzki swiezo posiekanych
ziol takich, jak: pietruszka,
bazylia, biedrzeniec,
ogorecznik

4 lyzki oliwy z oliwek

1 cytryna

8 ogonéw homarcéw

1 lyzeczka soli

2 zabki czosnku

2 tyzki masla -
2 lyzki $wiezo posiekanej
pietruszki

4 galazki melisy

Nieco drozsza
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Jedna porcja zawiera
ok. 880 kd/210 kcal
19 g biatka - 10 g tluszczu

10 g weglowodanéw

Przygotowanie: 45 minut

Rnszpunkrg oczysécié, umyé
i odwirowac. * Melon
przekroi¢ na pdl, usunacé pest-
ki; z miazszu wyciaé kulki.
Cukinie umyé¢, obciac¢ konce;
pokroié¢ w cienkie plasterki. »
Ocet wymieszac z olejem,
musztarda, szczypta soli i pie-
przu, kaparami i ziolami. *
Cytryne pokroi¢ w plasterki,
razem z ogonami homarcow
wlozyé do duzej ilosci wrzacej
osolonej wody, gotowaé 8 mi-
nut. Homarce wyjac¢ z wody,
osaczyé. Oddzieli¢ mieso od
skorupek. » Czosnek obra¢

i drobno posiekaé. Na duzej
patelni rozgrza¢ maslo, sma-
zy¢ na nim homarce razem

z pietruszka i czosnkiem przez
2-3 minuty. Doprawié¢ szczyp-
ta soli i pieprzu. * Roszponke,
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kulki melona i plasterki cukinii
zanurzy¢ w sosie i ulozyé na
czterech talerzach. Na kazdej
porcji polozyé po 2 ogony
homarcéw i ugarnirowacé list-
kami melisy.

Satatka , ,Figaro”

na zdjeciu po prawej

2 czerwone buraczki éredniej
wielkosci

2 lodygi selera naciowego
100 g peklowanego ozora |

1 mala gléwka sataty
2 lyzki majonezu satatkowego
4 filety z sardeli, drobno
posiekane

2 tyzki keczupu
1 lyzka czerwonego octu
winnego )
1 spora szczypta soli, $wiezo
zmielony bialy pieprz

cukier

Latwa do wykonania *
Szybka

Jedna porcja zawiera ok.
670 kJ/160 kcal - 9 g bialka
9 g tluszczu - 12 g weglowod.

Przygotowanie: 30 minut

uraczki wyszorowac do-

kladnie pod biezaca woda,
obra¢ i pokroi¢ na zapalki. *
Lodyai selera umyé. Obciaé
korzenie i nasady liéci, twarde
widkna obrac tak, jak z rabar-
baru. Lodygi pokroi¢ w plas-
terki grubosci /2 em. » Ozor
réwniez pokroi¢ w cienkie
paski. * Zewnetrzne liscie
salaty usunaé, srodkowa czesc
umy¢ dokladnie letnia woda,
odwirowac i pokroi¢ w cienkie
paski. Skladniki na salatke
wymieszaé. * Majonez pola-
czy¢ z keczupem, octem, sar-
dela, sola, pieprzem i cukrem.
Jeéli sos jest za gesty, mozna
dola¢ troche wody lub mleka;
doprawi¢ na slodko-kwasno. ®
Sos wymieszac delikatnie
z przygotowanymi na salatke
skladnikami.




Salatka z matiesow i ogorkow

Swiezy smak dzieki ogérkom i rzodkiewce

4 filety z matiesow

4 lyzki smietany

4 yzki jogurtu naturalnego
1 mata cebula

po 1 peczku koperku,
pietruszki i szczypiorku

po szczypcie soli, swiezo
zmielonego pieprzu i cukru
'/2 ogorka salatkowego

1 peczek rzodkiewek

4 liscie salaty

4 czastki cytryny

tatwa do wykonania *
Tania

Jedna porcja zawiera

ok. 1390 kd/330 kcal

18 g bialka - 27 g tluszczu
7 g weglowodandw

Przygotowanie: 20 minut

olone filety moczyé w wo-

dzie, pozostawiajac je
w chlodnym miejscu. * Smie-
tane ubié na sztywno; pola-
czyc¢ z jogurtem i sokiem cy-
trynowym. * Cebule obraé,
przecisnac przez praske do
czosnku lub zetrzeé¢ na tarce
i doda¢ do sosu jogurtowego.
» Koperek, pietruszke i szczy-
piorek oplukac i otrzepaé
z wody. Kilka galazek odloiyé
do ugarnirowania, reszte po-
siekac. Zielenine wymieszaé
z sosem. Doprawic sola, pie-
przem i cukrem. * Ogodrek
obraé¢, przekroi¢ wzdluz na
pol, lyzka wyskrobaé nasiona.
Pokroi¢ w cienkie plasterki. »
Rzodkiewki oczyscié, umyé
| rowniez pokroi¢ w cienkie
plasterki. * Liscie salaty umvyé,
otrzepac z wody i polozyé na
czterech talerzach. # Filety
osuszyc papierowym reczni-
kiem i pokroi¢ na waskie ka-
watki. » Dwie trzecie sosu
ziolowego rozlozyé na tale-
rzach. Na sosie ulozyé war-
stwami kawatki matiesow,
plasterki ogdrka i rzodkiewek.
* Salatke ugarnirowa¢ czast-
kami cytryny i pozostalym
sosem. ®* Smacznym dodat-
kiem jest pelnoziarnisty chleb
z mastem.
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Salatkowe wariacje na temat sera

Wiele gatunkéw sera moze byé skladnikiem wykwintnych salatek

Salatka
kalafiorowa
Z serem
na zdjeciu po lewej

500 g r-::rzyczek kalafiora

250 g cuklnu

po 150 g sera mozzarella

i miekkiego sera $mietankowego
75 ¢ smletany

po 1 lvice oleju z orzechéw
wloskich i syropu klonowego
2 !yzkl soku cytrynowego

1 ]yzeczka zZiaren czerwonego
pieprzu
1 lyzka nie obranych
migdatow

1 galazka melisy

Pelnowartosciowa -
Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 1390 kJ/330 kcal
22 g bialka - 21 g tluszczu
11 g weglowodanéw

Przygotowanie: 25 minut
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Kalafinr umyé, wieksze
rézyczki przekroi¢, malut-
kie pozostawi¢ w catosci. Go-
towac przez 10 minut w nie-
wielkiej ilosci wody lub

w garnku do gotowania na
parze, osaczyc na sicie i ostu-
dzi¢. ® Cukinie umyc, obciac
korice; pokroi¢ w kostke. #
Ser pokroi¢ w kostke. ® Smie-
tane wymiesza¢ z olejem,
syropem klonowym i sokiem
cytrynowym. * Osaczone ro-
zyczki kalafiora i kostki cukinii
oraz pokrojony ser wlozy¢ do
miski. Pola¢ sosem, wszystkie
skladniki dokladnie wymie-
sza¢. Migdaly zetrzec na tarce
o grubych oczkach i posypac
nimi salatke. Salatke podaé na
czterech talerzach ugarnirowa-
na listkami melisy.

Nasza rada: Salatke mozna

posoli¢ sola morska. Nalezy
dodaé ja do salatki tuz przed
koricem przyrzadzania.

Salatka serowa
z orzechami
na zdjeciu po prawej

250 g jogurtu naturalnego
f_l }yzk: soku cytrynowego

1 lyzka $wiezo startego
chrzanu - 2 tyzeczki cukru
szczypta 5:::11 el smletany

50 g orzechéw Iasknwych

125 g niezbyt miekkiego sera

camembert -
125 miodego sera gouda
1 seler naciowy
1 duze czerwone jablko

12 gl{:-wkl Em:lyum ii lub batawii

Latwa = Szybka

Jedna porcja zawiera
ok. 2690 kJ/640 kcal

22 g biatlka - 53 g tluszczu
19 g weglowodanéw

Przygotowanie: 30 minut

Jngurt wymiesza¢ z sokiem
cytrynowym, chrzanem,

cukrem i sola. Smietane ubi¢
na sztywno i polaczyé z jogur-
tem. * Kilka orzechow wilo-
skich odlozyé¢ do garnirowa-
nia, pozostale grubo posiekac.
Orzechy laskowe posiekac
nieco drobniej. Pokrojone
orzechy dodaé do sosu.
Camembert pokroi¢ w stupki.
Z goudy odkroié brzeg i row-
niez pokroi¢ w stupki. # Deli-
katne lodygi ze $rodka selera
umyé i pokroi¢ ukosnie na
cienkie plasterki (zewnetrzne
lodygi wykorzystaé na zupe). *
Jabtko umyé, przekroi¢ na
¢wiartki i usunaé gniazdo na-
sienne. Cwiartki jabtka pokro-
i¢ najpierw na plasterki, po-
tem w slupki. * Pokrojony ser,
seler i jablko wymieszac z so-
sem. * Salate dokladnie umyc
i otrzepaé z wody. Liscie sala-
ty pokroi¢ na male kawalki

i rozlozy¢ na czterech taler-
zach. » Na lisciach ulozyc
serowa salatke i ugarnirowac
orzechami wloskimi.




Salata z serowymi

grzankami

Swieza i chrupiaca przystawka

Salatka z gryki

Gryke warto wyprébowaé takze w salatce

1 gléwka salaty liéé debu

1 butka z poprzedniego dnia

2 zabki czosnku

5 lyzek tloczonej na zimno
oliwy z oliwek

2 lyzki swiezo startego
owczego sera pecorino lub
parmezanu

2 yzki octu ziolowego

Yz Wyzeczki soli

szczypta swiezo zmielonego
pieprzu

Tania « Szybka

Jedna porcja zawiera
ok. 630 kJ/150 kecal
7 g biatka - 7 g thuszczu
14 g weglowodanéw

Przygotowanie: 20 minut

Saiatg oczysicié, pokroié

w szerokie paski, oplukad
na sicie pod biezaca zimna
woda i osaczyé. * Butke po-
kroi¢ najpierw na kromki
grubosdci 1 cm nastepnie

w kostke. » Czosnek obraé,

przecisnac przez praske, pola-
czyé z oliwa. 1 tyzke oliwy
rozgrzac¢ na patelni i usmazyé
na niej zlociste grzanki. Posy-
pac startym serem i smazycé
grzanki, aZ ser sie roztopi. ¢
Ocet wymieszac z sola i pie-
przem, a nastepnie ubic

z 4 tyzkami oliwy. Salate do-
prawi¢ sosem i podac¢ posypa-
na serowymi grzankami.

Nasza rada: Salate li¢ debu,
mozZna zastapié inna satata
np.: roszponka, frisée, endy-
wia lub glowiasta. Kto ma
ogréd, powinien koniecznie
uprawia¢ odrastajace odmiany
sataty (nalezy obrywaé poje-
dyncze liscie, nie wolno écinaé
wierzchotka), aby od wiosny
do jesieni zapewni¢ sobie
swieza salate.

1 | wody

po 1z tyzeczki soli i suszonego
roztartego tymianku

1 maly listek laurowy

2 tyzki oleju stonecznikowego
100 g gryki

3 pomidory

3 szalotki

25 g filetéw z sardeli

150 g kwasnej $mietany
1 yzka soku cytrynowego
spora szczypta swiezo
zmielonego pieprzu

2 Wiki pokrojonego
szczypiorku

Pelnowartosciowa -
Tania

Jedna porcja zawiera

ok. 1210 kJ/290 kcal

7 g bialka - 17 g tluszezu
27 g weglowodanéw

Przygotowanie: 40 minut

ZEQOIGWE\E wode z sola,
tymiankiem, listkiem lauro-

wym i 1 lyzka oleju, do wrzat-

ku wsypac grvke i gotowaé
przez 15 minut w odkrytym
garnku. Garnek zdjaé z ognia
i pozostawi¢ w nim gryke
jeszcze 5 minut, zeby napecz-
niala. Osaczyé na sicie i tro-
che ostudzié, wyjaé listek lau-
rowy. ®* W tym czasie sparzyé
pomidory wrzatkiem, zaharto-
wac, obraé ze skéry i pokroié
w cienkie plasterki.  Szalotki
obra¢; dwie pokroié¢ w cienkie
krazki a jedna w bardzo drob-
na kostke. » Jedna trzecia
filetéw rybnych bardzo drobno
posiekaé, pozostate przekroié
wzdiuz na pél. * Ze smietany,
1 tyzki oleju, soku cytrynowe-
go, pieprzu, posiekanych fi-
letéw, szalotki i polowy szczy-
piorku wymieszaé sos; dwie
trzecie sosu polaczvé z grvka.
* Plasterki pomidoréw i krazki
cebuli utozyé na talerzu, na
srodku utozy¢ salatke z gryki,
ugarnirowac paskami sardeli.
Pola¢ pozostatym sosem i po-
sypac szczypiorkiem.
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Salatki ze szpinaku - swieze i zdrowe

Obie satatki nadaja sie na przystawke

Salatka z owczym
serem
na zdjeciu po lewej

250 g szpinaku

150 g owczego sera

po 2 tvzki oliwy z oliwek,
smietany i soku cytrynowego
100 g obranych migdatéw

10 czarnych oliwek

2 szalotki
spora szczypta swiezo
zmielonego pieprzu

Pelnowartosciowa -
Szybka

Jedna porcja zawiera

ok. 1600 kJ/380 kcal

12 g biatka - 32 g tluszczu
12 g weglowodanow

Przygotowanie: 25 minut

Szpinak umy¢, usunac ze-
psute liscie i fodygi; dobrze
osaczyé lub odwirowac i po-
kroi¢ w cienkie paski. * Polo-
we sera rozgnie$¢ widelcem,
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utrzec z oliwa, smietana i so-
kiem cytrynowym. * Migdaly

uprazy¢ bez tluszczu na patel-

ni z grubym dnem; powinny
sie przyrumieni¢ i przyjemnie
pachnieé¢. Oliwki wypestkowad
i drobno posiekaé. Szalotki
obraé¢ i pokroi¢ w cienkie
krazki. Pozostaly ser pokroic
w cienkie plasterki. Przygoto-
wane skladniki wymieszac ze
szpinakiem i doprawic pie-
przem. Sos poda¢ w oddziel-
nym naczyniu.

Nasza rada: Migdaly mozna
zastapi¢ nasionami pinii lub
prazonym slonecznikiem.

Salatka z jajkami

na zdjeciu po prawej

po 125 g szpinaku i lisci
mniszka _
1 pojemniczek rzeiuchy

200 g jogurtu

po 1 lyzce oleju
stonecznikowego

i soku cytrynowego
1 lyzeczka soli

2 lyzeczki niezbyt ostrej
musztardy -

spora szczypta swiezo
zmielonego pieprzu

2 szalotki -
3 jaja ugotowane na twardo

Pelnowartosciowa -
Tania

Jedna porcja zawiera

ok. 1210 kJ/290 kcal
18 g biatka - 21 g tluszczu
8 g weglowodanow

Przygotowanie: 20 minut

iscie szpinaku i mniszka
my¢, przebrac; lodyai

szpinaku usunac. Liscie osa-
czyé lub odwirowac i pokroic
w cienkie paski. * Rzezuche
scia¢, umyc¢ i osaczyc. * Ser
rozgnies¢ widelcem, ucierac
dolewajac stopniowo jogurt,
az powstanie kremowy sos.
Dodaé olej, sok cytrynowy,
sol, musztarde i pieprz. ® Sza-
lotki obraé, pokroi¢ w cienkie
krazki i wymieszac z pozo-
stalymi skladnikami salatki.
Salatke rozlozyé na czterech
talerzach. » Jajka obraé, gru-
bo posiekac i posypac nimi
satatke. Sos poda¢ oddzielnie.

Nasza rada; Na salatke z dzi-
kiego mniszka nadaja sie jedy-
nie miodziutkie, delikatne
listki; starsze, ciemnozielone
liscie sa gorzkie.




W roli gléwnej: fenkul i ogorek

Duzo jarzyn z odrobina miesa

Koktajl ogérkowy

na zdjeciu po lewej

2 male cykorie

1 maly ogdrek salatkowy (350 )
1 bezpestkowa pomarancza

2 dojrzale gruszki

2 lyzki swiezo wycisnietego
soku z limony

Yz lyzeczki soli morskiej
spora szczypta swiezo
zmielonego pieprzu

125 g gestej niekwasnej
smietany

po 1 lyice oleju z orzechow
wtoskich i syropu klonowego
2 lyzeczki srednio ostrej
musztardy

50 g orzechéw wioskich

150 g krewetek

1 yzka swiezych listkow
koperku i 1 galazka koperku

Pelnowartosciowa

Jedna porcja zawiera ok.
1800 kJ/430 keal - 12 g biatka
31 g thuszczu - 21 g weglowod.

Przygotowanie: 20 minut
Czeé& od korzenia cykorii
nieco skrocic i ostro za-
koniczonym nozem wyciac
gorzkie glaby. Rozlozyé glowki
cykorii na liscie, umy¢ i osa-
czyé. » Ogorek obraé i po-
kroi¢ w kostke. ® Pomarancze
obrac¢, zdja¢ cienka biala skor-
ke; podzieli¢ najpierw na cza-
stki, nastepnie pokroi¢ w plas-
terki. ®* Gruszki umvyé, wy-
trzec¢, przekroi¢ na ¢wiartki,
usunac¢ gniazda nasienne,
miazsz pokroi¢ w kostke. ®
Sok z limony wymieszaé z sola
i pieprzem. Energicznie ubija-
jac dodac smietane, olej, sy-
rop klonowy i musztarde.
Pokrojone ogoérki, pomarani-
cze i gruszki wymieszac
z orzechami wloskimi, krewet-
kami i pokrojonym koper-
kiem, wlozyé do miski i pola-
czy¢ z sosem. Lisémi cykorii
wylozyé cztery pucharki, na-
penié je salatka i ugarnirowaé
galazka koperku.

Salatka z kopru
wloskiego

z indycza piersia
na zdjeciu po prawej

250 g gestej Smietany

1 zottko

1 lyzka swiezo startego
parmezanu

2 Wzki soku cytrynowego

po szczypcie soli, cukru,
$wiezo zmielonego bialego
pieprzu i cynamonu

1 pomararicza - 1 jabtko

2 mtode cebulki ze
szczypiorkiem

100 g swiezych daktyli

200 g wedzonej piersi indyka,
w plasterkach

2 bulwy kopru wloskiego
(fenkula)

e

Nieco drozsza * Latwa
do wykonania

Jedna porcja zawiera ok.
2100 kJ/500 kcal - 21 g bialka
34 g tluszczu - 28 g weglowod.

Przygotowanie: 30 minut
Mprynowanie: 15 minut

mietane wymieszac

z 26ltkiem, serem i sokiem
cytrynowym. Sos doprawié
sola, cukrem, pieprzem i cyna-
monem. ®* Pomararicze obrac,
wyfiletowac, ociekajacy sok
zachowaé do sosu. Wyfiletowa-
ne czastki przekroi¢ ukosnie
i dodac do sosu. * Jabtko
obraé, pokroi¢ na éwiartki
i usunaé gniazdo nasienne.
Cwiartki jablka pokroi¢ w plas-
terki i natychmiast wymieszac
z sosem. * Cebulki umyé, biale
i jasnozielone czesci pokroic¢
w cienkie krazki. Daktyle wype-
stkowac. * Plasterki indyka po-
kroi¢ w paseczki. ® Delikatne
listki fenkula odlozyé. Bulwy
oczyscic, umyé i pokroié
w cienkie paski. Pokrojony fen-
kul, cebule, daktyle i wedline
wymieszac z sosem. ® Odstawic
satatke na 15 minut, przed po-
daniem posypac posiekanymi
zielonymi listkami fenkula.
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Male przekaski ze swiezych jarzyn

Z jarzyn dostepnych prawie zawsze

Salatka z cukinii
z czarnymi
oliwkami

na zdjeciu po lewej
600 g malych cukinii
kilka kostek lodu

1 miesisty pomidor

1 cebula
3 lyzki soku cytrynowego

po szczypcie soli i swiezo

zmielonego bialego pieprzu

5 lyzek oliwy z oliwek

3 galazki miety
5-6 listkéw rozmarynu
12 czarnych oliwek

5l_I}_ g sera rnuzzarell:;

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 760 kJ/180 kcal

7 g biatka - 10 g tluszczu
15 g weglowodanow

Przygotowanie: 25 minut

Cukinig umyé, obciaé kon-
ce. Wlozyé do miski z wo-
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da i kostkami lodu; wstawi¢ na
3 godziny do lodéwki. * Pomi-

dor umy¢, wytrze¢, pokroi¢ na

o6semki i usuna¢ nasade ogon-
ka. * Cebule obrac, przekroic
na potl i pokroi¢ w cienkie
paseczki. ®* Sok cytrynowy
wymieszac¢ z sola, pieprzem

i oliwa, ubijajac energicznie
trzepaczka. * Miete umyc

i oberwad listki, kilka listkow
odlozy¢ do ugarnirowania.
Pozostale listki miety pokroic
w cienkie paseczki i doda¢ do
sosu razem z posiekanymi
listkami rozmarynu. * Schio-
dzona i wytarta cukinie pokro-
i¢ w cienkie plasterki. Pokro-
jona cukinie, pomidory, cebule
i czarne oliwki wlozyé do miski
i polaczy¢ z przygotowanym
sosem. Ser pokroi¢ w kostke

i posypac nim salatke. Ugarni-
rowac listkami miety.

Salatka z selera
i endywii

na zdjeciu po prawej

500 g selera naciowego
/2 gléwki endywii
3 lyzki octu winnego
po szczypcie soli i $wiezo
zmielonego pieprzu

1 lyzeczka niezbyt ostrej
musztardy

4 lyzki oliwy z oliwek

2 lyzki majonezu safatkowego
100 g gotowanej szynki

1 kwaskowate jablko -
100 g grzybow
marynowanych w oleju

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 880 kd/210 kcal
8 g biatka - 12 g tluszczu
17 g weglowodandw

Przygotowanie: 30 minut

beia¢ wysoko korzenie
selerow. Oberwac deli-

katne liscie, umyé¢, pokroié¢

w cienkie paseczki. Lodygi
selera umy¢, wytrzec i pokroié
na kawalki szerokosci /2 cm.
» Zewnetrzne liscie endywii
usunaé, delikatne, jasne listki
umy¢ dokladnie pod biezaca
letnia woda. Nastepnie listki
salaty odwirowac i pokroic

w cieniutkie paseczki. * Ocet
wymieszac z oliwa, sola, pie-
przem i musztarda. Skladniki
sosu dokladnie wymieszac
ubijajac trzepaczka i polaczyc
z majonezem. * Szynke pokro-
i¢ w drobna kostke. Jabtko
obraé, pokroi¢ w éwiartki,
usunac gniazdo nasienne.
Cwiartki jablka pokroi¢ w kos-
tke. » Kawaltki selera, paski
endywii, osaczone z marynaty
grzyby, pokrojona szynke

i jabtko wlozyé¢ do miski, zalac
sosem i dokladnie wymieszac.
Salatke posypac listkami sele-
ra. * Podawac¢ dobrze schio-
dzona.




Salatki z owocami

Dla amatoréw owocowo-pikantnej nuty smakowej

i it s e 3.0 B0

Salatka selerowo-
pomaranczowa
na zdjeciu po lewej

e — ——

ffhnmaraﬁczé _ -
2 kwaskowate jablka

2 tyzki soku cytrynowego

l/s selera

1 zoltko

1/a [yieqzki_ musztar::!',-._!_ dijﬂn_ i

e

4 lyzki oleju ostowego

po 2 szczypty soli i swiezo
zmielonego bialego pieprzu

4 fodyzki miety

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 1010 kd/240 kcal

7 g biatka - 13 g tluszczu
25 g weglowodanséw

Przygotowanie: 30 minut

Pamaraﬁ-::ze obraé tak jak
jabtka, usuwajac dokiadnie
biala skorke; podzielic na
czastki i pokroi¢ w cienkie
plasterki. # Jabtka dokladnie

umyé, wytrze¢ do sucha, prze-
kroi¢ na polowy i usunaé¢ gnia-
zda nasienne. Poléwki jablek
pokroié na cienkie paseczki,
natychmiast skropic 1 tyzka
soku cytrynowego. * Seler
obraé, zetrzeé na tarce

o grubych oczkach i polaé

1 lyzka soku cytrynowego. ®
Zottko rozmieszaé z musz-
tarda. Ukreci¢ majonez dole-
wajac olej poczatkowo kropla-
mi, nastepnie cienkim stru-
mieniem. Sos doprawic sola

i pieprzem. * Pokrojone po-
marancze, jablka i starty
seler wymiesza¢ delikatnie

w misce, wlac¢ sos i polaczyé
go ostroznie ze skladnikami. ®
Miete umyé, oberwac listki;
kilka pozostawié¢ w calosci,
pozostale pokroi¢ w cienkie
paseczki, doda¢ do salatki.
Salatke rozlozy¢ na czterech
talerzach, podaé schlodzona

i ugarnirowana listkami miety.

Salatka ,,Caruso”
na zdjeciu po prawej

4 plastry swiezego ananasa,
grubosci 1 cm

2 dojrzale pomidory éredniej
wielkosei

8 lisci salaty

6 lyzek kwasnej smietany

1-2 tyzeczki soku
cytrynowego

1 lyzeczka ptynnego miodu

po szczypcie soli i mielonych
gozdzikéw

2 listki szatwii

Latwa do wykonania *
Stynna receptura

Jedna porcja zawiera

ok. 630 kJ/150 kcal
2 g bialka - 7 g tluszczu
19 g weglowodanow

Przygotowanie: 30 minut

lastry ananasa obra¢ ze
skorki, wyciaé twardy
rdzeni. Plastry pokroi¢ na male

kostki. * Pomidory naciac

z wierzchu na krzyz, sparzyé
wrzatkiem, zdjac¢ skorke,
miazsz pokroié¢ w kostke, usu-
wajac nasady ogonkow. e
Liscie salaty oplukaé letnia
woda, osuszy¢ sciereczka

i wylozyé nimi cztery pucharki
koktajlowe. ® Smietane dopra-
wi¢ sokiem cytrynowym, mio-
dem, sola i goZdzikami, dodaé
do pokrojonych ananaséw

i pomidoréw. Salatke dopra-
wi¢ do smaku i przelozyé do
pucharkéw. ¢ Listki szalwii
umy¢ letnia woda, osuszyc
sciereczka i pokroi¢ w cienkie
paseczki. Paseczkami szalwii
posypac salatke. ® Smacznym
dodatkiem do salatki , Caruso”
sa krakersy posmarowane
maslem chrzanowym.

29




Szalotki po sycylijsku

Bez paprvki sa nie mniej smaczne
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750 g szalotek

1 lyzeczka soli

6 tyzek oliwy z oliwek

1 lyzeczka cukru

1/2 filizanki lagodnego octu
winnego

po szczypcie soli i $wiezo
zmielonego bialego pieprzu

Nieco pracochlonna

Jedna porcja zawiera

ok. 460 kd/110 kcal
3 g biatka - 4 g tluszczu
16 g weglowodandw

Przygotowanie: 40 minut

Szalﬂtki obraé, zalaé osolo-
na woda, gotowaé przez
10 minut; nie powinny byé
zbyt miekkie. Osaczyé na
sicie. * Na patelni rozgrzac¢
olej, szalotki utozy¢ jedna
warstwa na patelni i ostroznie
obracajac lekko przyrumienié.
Posypaé cukrem i smazyc
dalsze 4 do 5 minut, ostroznie
obracajac. Podlaé octem;
przyprawi¢ sola i pieprzem. *
Szalotki ostudzi¢, podaé jako
przystawke z zimnym miesem
lub wedzona ryba.

Nasza rada: Te wyborna przy-
stawke mozna przygotowacd
w wiekszej ilosci na zapas.
Dokladnie umyty stoik napel-
ni¢ przygotowanymi goracymi
szalotkami i natychmiast za-
mknaé. Przechowywaé w lo-
déwce przez kilka dni.

W ten sam sposéb mozna
przyrzadzi¢ cebule, wieksze
sztuki nalezy pokroié¢ w krazki
lub ésemki.

Satatke mozna uatrakeyjnic,
dodajac do szalotek lub cebuli
po 1 straku zielonej i czer-
wonej papryki. Straki papryki
oczyscié z gniazd nasiennych
i umyé; pokroié w cienkie
paski, bardzo krétko (najwyzej
3 minuty) zblanszowaé w oso-
lonej wodzie. Papryke osaczyé
i przesmazyc razem z cebula.




Marynowane warzywa

Delikatesy z wloskiej kuchni

Marynowane
baklazany
na zdjeciu z tytu, po lewej

750 g baklazandéw

1 lyzka soli

2-3 zabki czosnku

1 lyzeczka listkéw oregano

3 yzki oliwy z oliwek

12 filizanki bialego octu
winnego

12 filizanki wytrawnego
bialego wina

po sporej szczypcie soli
| pileprzu cayenne

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 460 kJ/110 kcal
2 g biatka - 4 g tluszczu
10 g weglowodanéw

Przygotowanie: 45 minut
Marynowanie: 24 godziny

Baklaiany umyé, obciaé
nasady ogonkéw. Pokroié
w plastry grubosci /2 cm, po-

sypaé sola i odstawié na

30 minut. * Czosnek obraé¢

i drobno posiekaé razem z lis-
tkami oregano. ® Pokrojone
baklazany oplukaé zimna wo-
da, odcisnaé i osuszyé papie-
rowym recznikiem. Smazyé
porcjami na rozgrzanym oleju,
z obu stron, na zlotobrazowo;
osaczy¢ na bibule kuchennej.
¢ Z octu, wina, posiekanego
czosnku i oregano oraz pie-
przu cayenne i soli zrobi¢ ma-
rynate. Baklazany zala¢ mary-

nata i odstawié¢ na 24 godziny.

Marynowana
marchew
na zdjeciu z przodu, po lewej

50 g miodej marchwi
/2 tyzeczki soli

3 zabki czosnku
4 tyzki octu winnego

szczypta soll

spora szczypta pieprzu
cayenne

5 lyzek oliwy z oliwek

/2 lyzeczki swiezego lub
szczypta suszonego oregano

Latwa do wykonania -
Tania

Jedna porcja zawiera
ok. 380 kdJ/90 kcal

2 g bialka - 4 g tluszczu
12 g weglowodanéw

Przygotowanie: 30 minut
Marynowanie: 24 godziny

orice marchwi obciad.

Marchewki wyszorowac
pod biezaca woda i gotowaé
przez 20 minut w osolonej
wodzie. Osaczyé na sicie i po-
kroié¢ wzdluz na éwiartki.
Czosnek obraé i drobno posie-
kac. » Z octu, soli, pieprzu
cayenne, oliwy i oregano zro-
bi¢ marynate. Marchew wy-
miesza¢ dokladnie z marynata
i pozostawi¢ w zalewie przez

24 godziny.

Marynowany fenkut

na zdjeciu po prawej

4 bulwy fenkuta (ok. 750 g)
1 lyzeczka soli

1 peczek pietruszki

4 tyzki soku cytrynowego

2 szczypty bialego pieprzu

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera ok.
330 kJ/79 keal - 3 g biatka
1 g tluszczu - 15 g weglowod.

Przygotowanie: 1 godzina

sunaé todygi i nasade
korzeni fenkula oraz ze-
wnetrzne twarde widkna. Bul-
wy umyé¢, ugotowaé w osolo-
nej wodzie w ciagu 40 minut,
nastepnie osaczyé. * Pietru-
szke umyé, otrzepaé z wody
i drobno posiekaé. ¢ Bulwy
przekroi¢ wzdluz na 4 do
6 czesci, wlozyé do miski, po-
kropi¢ sokiem cytrynowym
i posypac pietruszka; doprawié
swiezo zmielonym pieprzem.
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Salatka z pomidorow

Wiele wariantow dzieki réznym ziolom

500 g mozliwie matych,
dojrzatych pomidoréw

3 szalotki

1/2 lyzeczki soli

4 szczypty $wiezo zmielonego
pieprzu

1 lyzka bialego octu winnego
1 lyzeczka soku cytrynowego
3 tvzki oliwy z oliwek

/2 peczka tymianku

Szybka - Latwa do
wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 280 kJ/67 kcal

2 g biatka - 4 g tluszczu
6 g weglowodandéw

Przygotowanie: 20 minut

Pomidnry umy¢ letnia woda
i wytrzeé. Pokroi¢ w plas-
terki, usuwajac twarde nasady
ogonkéw. Plasterki pomido-
row utozyé na potmisku. ¢
Szalotki obraé i drobno pokro-
i¢, posypac nimi pomidory.
Salatke réwnomiernie posoli¢
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i posypac pieprzem. ® Ocet
winny wymieszac z sokiem
cytrynowym i oliwa; sosem
skropi¢ satatke. ®* Tymianek
oplukaé letnia woda, otrzepac
z wody, usunaé twarde todyz-
ki; listki drobno posiekac.
Przed podaniem posypac
salatke tymiankiem. Salatke
z pomidoréw mozna podac

z cienkimi kromkami chleba
razowego pokrojonymi

w tréjkaty.

Nasza rada: Jesli salatke robi-
my z duzych, miesistych pomi-
doréw, naijlepiej, po umyciu

i wytarciu, pokroic¢ je w kostke
wielkosci 3 cm, usuwajac przy
tym nasady ogonkéw. Wycie-
kajacy sok dodac do sosu
salatkowego; sok i nasiona
pomidoréw zawieraja wiele
wartosciowych skiadnikéw.

Salatka
,Cztery pory roku”

Klasveznv dodatek do smazonego miesa

2 pomidory sredniej wielkosci

lf2 lyzeczki soli

1 mala szalotka

/2 ogorka satatkowego

1 duzy peczek rzodkiewek

1 mala glowka sataty (mozna
zastapi¢ endywia)

1 pojemniczek rzezuchy

1-2 tyzki octu owocowego

1/2 lyzeczki soli

po szczypcie SwieZo
zmielonego biatego pieprzu
i cukru

3 lyzki oleju stonecznikowego

1 kromka pieczywa tostowego

Latwa do wykonania -
Szybka

Jedna porcja zawiera
ok. 670 kJ/160 kcal

6 g biatka - 6 g tluszczu
21 g weglowodandéw

Przygotowanie: 30 minut

omidory umy¢ letnia
woda, wytrzec i pokroic¢
w osemki. Usunaé twarde na-

sady ogonkow. Pokrojone po-
midory utozy¢ na plaskiej sala-
terce (tak jak na zdjeciu) i po-
sypac sola. * Szalotke obraé,
drobno pokroié i posypaé nig
¢wiartki pomidoréw. * Ogoérek
umy¢ letnia woda, wytrzeé

i pokroi¢ w stupki grubosci

/2 cm. » Obciaé ogonki

i natke rzodkiewek; rzodkiew-
ki umyé, osuszyé i pokroié

w plasterki. ® Usunaé¢ zewne-
trzne, zepsute liscie salaty.
Gléwke sataty dokladnie umyé
i osuszy¢ z wody, pokroi¢ na
¢wiartki, a potem w grube pa-
ski. ® Warzywa ulozyé¢ porcja-
mi na péimisku. ® Sciaé rzezu-
che, optukaé na sicie i osa-
czy¢. ® Ocet wymieszaé z sola,
pieprzem i cukrem, nastepnie
ubié z 2 lyzkami oleju. Sosem
polaé wszystkie skladniki satat-
ki. » Kromke chleba pokroi¢
na mate kostki i usmazyé na
oleju chrupiace grzanki. ®
Salatke posypaé listkami rze-
zuchy i grzankami.




Roznorodne salatki z cykoria

Cykoria jest jedna z najbardziej uniwersalnych salat

Salatka z cykorii
i pieczarek
na zdjeciu po lewej

1 zabek EEGSHI{U_”__. _
2 tvzki czerwonego octu
WIHHEQ[{ =
1 tyzka sosu sojowego
1 lyzeczka niezbyt ostrej
musztardy

szczypta cukru

5 zek oleju sh:meczniknweg;c:_

400 g cykorii

100 g pieczarek

1 papryka (zétta lub czerwona)
1 lyzka $wiezo posiekanej
pietruszki

Latwa do wykonania -
Szybka

Jedna porcja zawiera ok.
310 kJ/74 kcal - 3 g bialka
4 g tluszczu - 6 g weglowod.

Przygotowanie: 20 minut

abek czosnku przekroié
i natrzeé¢ nim miske. e

Ocet wymieszac z sosem sojo-
wym, musztarda i cukrem.
Mocno ubijajac trzepaczka
dodac olej, powinien powstaé
gestawy sos. * Obciaé korze-
nie cykorii i wyciac glab. Li-
scie cykorii umyé, odwirowac
lub dobrze osaczyé. » Pieczar-
ki oczyscié, umyé i osaczyd. =
Papryke umyé, przekroié¢ na
pol, usunaé gniazdo nasienne.
» Korice lisci obciaé na dlu-
gosé 3 cm i wylozyd nimi
brzegi czterech talerzy. Pozo-
state listki pokroi¢ w paski.
Pieczarki pokroi¢ w plasterki,
papryke w paski. * Czescia
sosu pokropic¢ ulozone na
talerzach listki cykorii, reszte
wymieszacé ze skiadnikami
salatki. Safatke ulozyé na tale-
rzach i posypac pietruszka.
Podawaé¢ natychmiast.

Salatka z cykorii
z koryntkami

na zdjeciu po prawej

50 g koryntek

50 g orzechdéw laskowych ___:
400 g cykorii

2 z6ltka

2 tyzki chudego twarozku

'z tyzeczki soli -

po sporej szczypcie cukru

i Swiezo zmielonego bialego
pieprzu
1-2 lyzki octu jabtkowego
2 tzki oleju ostowego

4 swieze listki miety

Szybka - Latwa do
wvkonania

Jedna porcja zawiera
ok. 1510 kJ/360 kcal
13 g biatka - 28 g tluszczu

13 g weglowodanow
Przygotowanie: 25 minut

oryntki moczyé przez
kilka minut w cieplej wo-

dzie, nastepnie oplukac i osa-
czyé. ® Orzechy posiekac
niezbyt drobno i odlozyé na
bok. ® Usuna¢ zewnetrzne
brzydkie liscie cykorii. Skrdcié¢
nieco czes¢ od korzenia, cyko-
rie umyc i osuszyc sciereczka.
Gorzki glab wyciac¢ ostro za-
koriczonym nozem, poniewaz
zawiera najwiecej goryczy.
Glowki cykorii pokroi¢ w pas-
ki; wymieszad z osaczonymi
koryntkami i posiekanymi
orzechami. » Zottka utrzeé

z twarozkiem, sola, cukrem,
pieprzem, octem i olejem. Sos
dodaé do salatki. ® Listki mie-
ty umy¢, otrzepac z wody,
pokroié¢ w paseczki i posypad
nimi salatke.

MNasza rada: Réwnie smaczne
sa kombinacje cykorii z owo-
cami, przede wszystkim egzo-
tycznymi takimi, jak: czerymo-
ja, daktyle, kiwi lub mango.
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Salatka z marchwi
i selera

Warzywa korzeniowe z egzotycznym sosem

Endywia
z klementynkami

Z sosem jogurtowym lub amerykariskim

LizchkonEnrie e
szczypta soli
4 tyzki soku cytrynowego

1 lyzka sosu sojowego
2 lyzki sosu z mango (gotowy
produkt)
2 tyzki oleju stonecznikowego
1-2 tyzeczki plynnego miodu
troche sosu tabasco lub
pieprzu cayenne

500 g marchwi
125 g selera

1 jabtko

1 maly por
kilka lisci sataty

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 1090 kJ/260 kcal

8 g biatka - 13 g tluszczu
27 g weglowodanow

Przygotowanie: 25 minut

Zé]tkc- rozetrzeé z sola,
sokiem cytrynowym, so-
sem sojowvyim i sosem z man-
go. Dodaé olej, mocno ubija-
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jac. Sos doprawi¢ miodem

i sosem tabasco lub pieprzem
cayenne; sos powinien byc
ostry z wyrazna stodko-kwasna
nuta smakowa. *« Marchew

i seler obraé¢, umy¢ i zetrzeé
na tarce o grubych oczkach.
Natychmiast wymieszac z so-
sem. ® Jablko obrac¢, usunac
gniazdo nasienne; zetrzec

i dodaé do satatki. » Biale

i jasnozielone czesci pora
pokroi¢ w cieniutkie krazki,
dokfadnie umy¢ i osaczy¢ na
sicie; wymieszac z salatka. ¢
Liscie salaty umyé¢, odwirowac
i ulozyé na czterech talerzach
lub na jednej salaterce. Na
lisciach salaty ulozyé suréwke
i podawac ja mozliwie szybko.

1 kubek (150 g) jogurtu
naturalnego B
1 tyzeczka niezbyt ostrej
musztardy

1 lyzka plynnego miodu

2 lyzki soku cytrynowego
40 g luskanych pestek
slonecznika

4 klementynki

Latwa do wykonania -
Szybka

Jedna porcja zawiera
ok. 630 kJ/150 kcal
6 g biatka - 6 g thuszczu
18 g weglowodandéw

Przygotowanie: 15 minut

Saiate oczyéci¢ i pokroié

w waskie paski. Umyé
bardzo dokladnie zmieniajac
dwukrotnie wode. Odwirowac
lub dobrze osaczyé na sicie. ®
Jogurt wymiesza¢ z musztar-
da, miodem i sokiem cytryno-
wym. * Pokrojona satate wy-

mieszaé z przygotowanym
sosem i polowa pestek sto-
necznika; ulozyé na czterech
talerzach. Posypacé pozostalym
slonecznikiem. ® Klementynki
obraé i przekroié¢ na pol, a na-
stepnie pokroi¢ na plastry, lub
podzieli¢ na czastki. Kazda
porcje ugarnirowac klemen-
tynkami.

Nasza rada: Endywia jest sma-
czna takze z sosem amerykari-
skim: 3 tyzki soku pomaran-
czowego wymieszaé z 1 lyzka
octu winnego, !/z tyzeczki
stodkiej papryki, /2 lyzeczki
soli selerowej i 1 lyZzeczka
cukru; dodaé, energicznie
ubijajac, 4 lyzki oleju z kietkdw
kukurydzy lub oleju stoneczni-
kowego. Sos pozostawié przez
1 godzine w chiodnym miej-
scu. Tuz przed podaniem
wymieszaé¢ endywie z sosem

i jednym bananem pokrojo-
nym w plasterki.




Salatki jesienne i zimowe

Smaczne kompozycje z porem

Satatka z pora
z boczkiem

na zdjeciu po lewej

100 g przerosnietego
wedzonego boczku

3 pory

3 lyzki octu balsamico
po szczypcie soli i pieprzu
cayenne

2 lyzki oleju z kielkow

/2 lyzeczki ostrej musztardy

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 1010 kJ/240 kcal

5 g biatka - 21 g tluszczu
8 g weglowodanow

Przygotowanie: 20 minut

B{:czek bardzo drobno
pokroié, na patelni bez
thuszczu usmazyé skwarki.
Wyjaé skwarki z patelni i osa-
czy¢ na bibule kuchennej. »
Obcia¢ korzenie i ciemno-
zielone liscie pora, pozostala

czesc przekroi¢ wzdluz na pol,
dokladnie umyé i pokroié

w cienkie krazki. Pokrojony
por zblanszowac we wrzacej
wodzie w czasie 1 minuty,
nastepnie osaczyc na sicie

I przestudzi¢. ® Ocet wymie-
szac z sola, pieprzem cayen-
ne, olejemn i musztarda. Sosem
polaé¢ por, dodaé¢ skwarki

i wymieszac. ® Do chwili po-
dania, pozostawi¢ satatke pod
przyKkryciem; najsmaczniejsza
jest jeszcze ciepta.

Nasza rada: Salatke mozina
urozmaici¢ dodajac do niej
pokrojona w drobniutkie stup-
ki marchewke i ugotowane
rozyczki kalafiora.

Salatka z pora
z jablkiem

i winogronami
na zdjeciu po prawe;

3 pory éredniej wielkosei

2 male czerwone jablka

2 tyzki soku cytrynowego
po 12 bialych i ciemnych
winogron

126tk

L2 tyzeczki niezbyt ostrej
musztardy =
4 hyzki oleju z pestek
winogronowych
po 2 szczypty soli i swiezo
zmielonego biatego pieprzu
szczypta cukru
1 peczek koperku

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 1010 kd/240 keal

8 g biatka - 13 g tluszczu
23 g weglowodanéw

Przygotowanie: 30 minut

bciaé korzenie i ciemne
liscie pora, pozostala
cze$¢ przekroi¢ wzdluz na pol,
umy¢ i pokroi¢ w cienkie kraz-
ki. Zblanszowaé w czasie
1 minuty we wrzacej wodzie;

przetozy¢ na sito, oplukac
bardzo zimna woda i osaczyé.
* Jabtka umy¢, wytrze¢, po-
kroi¢ w ¢éwiartki i wyciaé gnia-
zda nasienne. Cwiartki jablek
pokroi¢ w cienkie plasterki

i pokropic¢ 1 tyzka soku cytry-
nowego. ®* Winogrona umyg,
przekroic¢ na pdt i usunac
pestki. ® Zottko rozetrzed

z musztarda, ukreci¢ majonez,
dolewajac olej najpierw kro-
plami, a potem cienkim stru-
mieniem. Majonez doprawic

1 lyzka soku cytrynowego,
sola, pieprzem i cukrem.
Koperek umyé, otrzepac

z wody, drobno pociaé no-
zyczkami, dodaé do majonezu.
* Osaczony z wody por, pla-
sterki jablek i potéwki wino-
gron (pozostawi¢ 6 bialych

i 6 ciemnych poléwek) wymie-
szac i utozyé na czterech tale-
rzach. Salatke pola¢ majone-
zem i ugarnirowac pozosta-
wionymi owocami.
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Salatki z kuchni swiatowej

Rézne gatunki salaty z jarzynami i owocami

Salata frisée
z rzodkiewka

na zdjeciu po lewej

1 gtéwka salaty frisée

1 peczek rzodkiewek

po szczypcie soli i swieZo
zmielonego bialego pieprzu

4 mandarynki

1 maly banan

4 lyzki soku cytrynowego

1 lyzka sherry

200 g kwasnej smietany
Szybka

Jedna porcja zawiera
ok. 960 kJ/230 kcal
4 g biatka - 16 g tluszczu
16 g weglowodanéw

Przygotowanie: 20 minut

Saiate pokroié w szerokie
paski, optukaé na sicie
zimna woda i osaczy¢. ® Rzod-
kiewki oczyscié, umyé, pokro-
i¢ w plasterki i wymieszac

z pokrojona salata; posolié
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i popieprzyé. ® Mandarynki
obrac, wyfiletowac, czastki
mandarynek obraé ze skorki

i pokroié na kawatki; dodaé
do salatki. ¢ Banan obrac,
rozgniesé, wymieszaé z sherry
i sokiem cytrynowym. Sosem
pola¢ salatke.

Nasza rada: Satatka jest wyjat-
kowo tagodna w smaku. Ten
smak mozna zmienic, zastepu-
jac mandarynki cebula pokro-
jona w bardzo cienkie krazki.
Sos przygotowaé z octu i ole-
ju. Satatke posypaé posiekana
zielenina i kilkoma ziarnkami
marynowanego zielonego
pieprzu.

Salatka
kalifornijska
na zdjeciu po prawej

1 mala gléwka salaty j-ﬂdnwej

4 pomidory

1 maly ogdrek salatkowy
po 1 czerwonej i zielonej
papryce
100 g kukurydzy z puszki
/2 peczka koperku

po 1 kubku (150 g) gestej
$mietany i jogurtu naturalnego

2 lyzki octu z sherry

1 lyzka keczupu

po sporej szczypcie soli

i swiezo zmielonego biatego
pieprzu

szczypta cukru

Szybka

Jedna porcja zawiera

ok. 1010 kJ/240 kcal
7 g biatka - 14 g tluszczu
20 g weglowodandw

Przygotowanie: 20 minut

Salate oczyscié z zewne-
trznych zepsutych lisci.
Pozostale liscie rozerwac na
mate kawatki, optukaé zimna
woda na sicie i dobrze osa-
czyc. ® Pomidory umyé, wy-
trzeé¢, pokroi¢ w dsemki usu-
wajac przy tym nasady ogon-
kéw. ® Ogdrek umyé, wytrzec
i pokroi¢ w cienkie plasterki. ®
Straki papryki przekroi¢ na
pdt, usunaé gniazda nasienne.
Oczyszczone potéwki umyé,
osuszyc i pokroi¢ w paski. ®
Kukurydze osaczyé. ® Kope-
rek umy¢, otrzepaé z wody,
drobno posiekaé i wymieszaé
ze smietana, jogurtem, octem,
keczupem i przyprawami. ®
Przygotowane skiadniki satatki
wiozyé do miski, zalac sosem
koperkowym i dokladnie wy-
mieszac.

Nasza rada: Po dodaniu turn-
czyka z puszki, salatka staje
sie samodzielnym daniem.




Mieszane salatki ,,z charakterem”

Im bogatszy wybdr, tym wiekszy apetyt

Zo6tta salatka

na zdjeciu po lewej

2 gtéwki cykorii $redniej
wielkosci

2 z6lte papryki

300 g kukurydzy z puszki

2 todygi selera naciowego

4 fyzki chudego twarogu

1 tyzeczka miodu

1-2 lyzki octu jabtkowego

1 tyzka oleju stonecznikowego

po sporej szczypcie soli,
swiezo zmielonego bialego
pieprzu i granulatu z trzciny
cukrowej

4 tyzki kietkdw pszenicy

2 Wyzki siemienia Inianego

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 880 kJ/210 keal

9 g biatka - 5 g thuszczu
33 g weglowodanéw

Przygotowanie: 35 minut

Usunq& zewnetrzne zepsu-
te liscie cykorii, obciaé
czes¢ od korzenia. Gléwki
cykorii umyé i wyciaé glaby. e
Straki paprvki pokroi¢ wzdluz
na ¢wiartki, usunaé pestki

i widkna. Oczyszczone czesci
papryki umyé, wytrzec i po-
kroi¢ w paski. ® Kukurydze
osaczyc. ® Lodygi selera na-
ciowego umyé, zdjaé¢ z nich
grube wiékna; pokroié¢ na
kawatki szerokosci /2 cm. e
Przygotowane jarzyny ulozyé
obok siebie na pétmisku lub
ostroznie wymiesza¢ w duzej
misce i przetozyé do szklanej
salaterki. ® Twarozek wymie-
sza¢ z miodem, octem jabtko-
wym i olejem stoneczniko-
wym; mocno doprawié sola,
pieprzem i granulatem cukro-
wym na stodko-kwasno. Satat-
ke pokropi¢ sosem. ® Kielki
pszenicy optukaé na sicie

i osaczyé. Salatke posypac
kietkami pszenicy i siemieniem
Inianym.

Kolorowa satatka
na zdjeciu po prawe;j

Skiadniki na 6 porcji:

1 zabek czosnku

1 gtéwka endywii lub lollo
rosso

1 peczek mlodych cebulek ze
szczypiorkiem

400 g pomidoréw

2 male cukinie

1 peczek rzodkiewek

‘1 czerwona cebula

1 2élta papryka

2 todygi selera naciowego

3 tyzki octu ziolowego

po /2 lyzeczki soli i pieprzu

3 zki oliwy z oliwek

szczypta cukru

1 peczek réznych zidt takich,
jak: bazylia, szczypiorek
i estragon

Latwa do wykonania
Jedna porcja zawiera ok.

750 kJ/180 kcal - 8 g biatka

5 g thuszczu - 25 g weglowod.

Przygotowanie: 30 minut

abek czosnku przekroié¢ na
pot i natrzeé nim duza
salaterke. » Salate pokroié¢
w szerokie paski, oplukac na
sicie zimna woda i osaczyc.
Cebulke oczysci¢, umyé i po-
kroi¢ w krazki. » Pomidory
umy¢, wytrze¢ i pokroi¢ na
dsemki, usuwajac przy tym
nasady ogonkdw. e Cukinie
i rzodkiewki oczyscié, umyé,
osuszy¢ i pokroi¢ w plasterki.
e Cebule obraé¢ i pokroié
w cienkie krazki. ® Papryke
przekroi¢ na pél, oczyscié
Z nasion i bialych widkien
i pokroi¢ w paski. ® Lodyagi
selera oczysci¢, umyc i po-
kroi¢ w plasterki. ® Ocet wy-
mieszaé z sola, pieprzem,
olejem i cukrem. Ziola posie-
kaé. ® Przygotowane skladniki
na satatke wymieszac z sosem
i posypac zielenina.
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Satatka z ogorkow
z koperkiem

Tunezyjska salatka
z paprvyki

Orzezwiajaca, bardzo latwa salatka Im dojrzalsze warzywa. tym intensywniejszy aromat salatki

1 kg ogorkéw salatkowych

2 lyzeczki soku cytrynowego
Yo tzeczki soli

PO sporej szczypcie swiezo
zmielonego bialego pieprzu

i granulatu z trzciny cukrowej
1 lyzka oleju sezamowego

e | kwasnej $mietany

peczek koperku

Tania * Szybka

Jedna porcja zawiera

ok. 630 kJ/150 kcal

3 g biatka - 12 g tluszczu
7 g weglowodanéw

Przygotowanie: 20 minut

Ogérki obetrzeé z wierzchu
$ciereczka, umyé letnia
woda i osuszy¢. Pokroi¢ ogor-
ki w plasterki a nastepnie

w stupki. ® Sok cytrynowy
wymieszac z sola, pieprzem

i granulatem cukrowym, na-
stepnie ubic¢ z olejem i kwasna
$mietana; sos polaczy¢ z ogor-
kami. * Koperek oplukac

zimna woda, otrzepac i drob-
no pokroié¢. Przed podaniem
posypac salatke koperkiem.

Nasza rada: Ogorki moéna
posypac rowniez ogoreczni-
kiem, biedrzericem, rozmary-
nem lub swieza mieta. Zamiast
kwasnej mozna uzy¢ stodkiej
smietany lub sosu z oleju

i octu. Kto lubi ostry i pikan-
tny smak, moze dodaé do
salatki 1 mala, zielona papry-
ke peperoni, pokrojona w cie-
niuterikie krazki oraz szczypte
stodkiej paprvki w proszku.

750 g zielonej papryki

2 peperoni

2 cebule

3 zabki czosnku

6 lvzek oliwy z oliwek

500 g twardych, dojrzalych
pomidorow

1 lyzeczka soli

2—-3 szczypty swiezo
zmielonego pieprzu

2 lyzeczki drobno posiekanej
bazylii

Fatwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 590 kJ/ 140 kecal
5 g bialka - 5 g tluszczu
18 g weglowodanow

Przygotowanie: 40 minut
Marynowanie: 30 minut

Straki papryki i peperoni
umvé, dobrze wytrzec,
utozyé na blasze lub ruszcie

i wsunad tuz pod grzalki grilla
w piekarniku; opiekac, obra-
cajac straki, tak diugo, az

skorka paprvki sciemnieje

i popeka. ® Cebule i czosnek
obraé, posiekac i wymieszac
z oliwa. » Ze strakow papryki
i peperoni zdja¢ skorke, straki
przekroi¢ na pol, ocayscic

z nasion i widkien, nastepnie
pokroi¢ w drobna kostke. *
Pomidory naciac¢ na krzyz,
sparzy¢ wrzatkiem. Gdy tylko
skorka pomidorow zacznie
pekac, zahartowac je zimna
woda. Pomidory obrac i po-
kroi¢ w drobna kostke, usuwa-
jac twarde nasady ogonkéw.
Nasiona i ociekajacy w czasie
krojenia sok dodac do sosu. *
Pokrojona paprvke i pomi-
dory wymieszac z sola i piep-
rzem, na wierzchu polaé¢ so-
sem cebulowym. o Salatke
przykryc i wstawic¢ na 30 mi-
nut do lodowki, zeby sie
.przegryzla”. Przed podaniem
posypac salatke bazylia.




Salatki z mniszkiem

Ostre w smaku, pozywne i bogate w skladniki odzywcze

Mniszek

z orkiszem
na zdjeciu po lewej

100 g orkiszu

1 maly listek laurowy

2 lyzeczki bulionu
jarzynowego w proszku

1 lyzka sosu sojowego

po 2 lyzki czerwonego octu
winnego i oliwy z oliwek

1-2 szczypty pieprzu
100-150 g dzikiego mniszka
lczerwona cebula
1 kubek (150 g) jogurtu
naturalnego

150 g kwasénej $mietany
2 lyzeczki niezbyt ostrej
musztardy

10 czarnych oliwek
ewentualnie /2 lyzeczki soli

Pelnowartosciowa -
Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera ok.
1390 kJ/330 kcal - 8 g biatka
21 g thuszczu - 28 g weglowod.

Moczenie: 12 godzin
Przygotowanie: 30 minut
Marynowanie: 10 minut

Orkisz namoczyé przez
noc w /2 | wody. » Ugo-
towac orkisz na miekko w wo-
dzie, w ktorej sie moczyl z do-
datkiem bulionu i listka lauro-
wego. Przelozyé orkisz na sito
i usunac listek laurowy. » Osa-
czone ziarna wymieszac

W misce z sosem sojowym,
octem, olejem i pieprzem.
Mniszek przebraé, usunaé
nasady korzeni i zwiedniete
liscie; dokladnie oplukaé, osa-
czy¢ i bardzo drobno pokroié.
* Cebule obraé, pokroié
wzdluz na ¢wiartki a nastepnie
w cienkie plasterki. * Jogurt
wymieszac ze Smietana

i musztarda; dodac¢ do orkiszu
razem z rozdrobnionymi skla-
dnikami. Oliwki wypestkowac,
grubo posiekaé i wymieszaé

z salatka zbozowa. Salatke
odstawi¢ na 10 minut, zeby
nabrala smaku.

Salatka z mniszka
i fasolki azuki
na zdjeciu po prawej

1 listek laurowy

2 lyzeczki jarzynowego
bulionu w proszku

100-150 g dzikiego mniszka
2 szalotki - 1 czerwona cebula

2-3 zotte lub czerwone
pomidory
po 5-6 lyzek czerwonego octu
winnego i oliwy z oliwek

1 lyzeczka soli '

1-2 szczypty pieprzu

Pelnowartosciowa -
Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 500 kJd/120 kcal
4 g bialka - 5 g tluszczu
15 g weglowodanow

Moczenie: 12 godzin
Przygotowanie: 40 minut
Marynowanie: 10 minut

asolke moczyé przez noc

w /s | wody. * Gotowaé
fasolke do miekkosci, przez
30 minut, w wodzie, w ktérej
sie moczyla z dodatkiem listka
laurowego i bulionu w koncen-
tracie. Nastepnie osaczyé na
sicie i wyjac listek laurowy;
nieco ostudzi¢. * W tym czasie
przebraé¢ mniszek (usunac
nasady korzeni i zwiedniete
liscie), dokladnie umyé, osa-
czy¢ i bardzo drobno pokroié.
Szalotki i cebule obraé, szalot-
ki drobno posiekaé, cebule
przekroi¢ wzdluz na cztery
czesci a nastepnie na ukosne
cienkie plasterki. * Pomidory
umy¢ pokroié na ésemki,
usunaé¢ nasady ogonkéw.
Przygotowane skladniki wio-
zy¢ do miski. Z octu, oleju,
soli i pieprzu wymieszac sos
i polaé¢ nim salatke. Salatke
pozostawi¢ przez 10 minut,
aby nabrala smaku.
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Znane salatki w nowej wersji

Obie salatki moga byé podane na jednym pdélmisku

Zotta fasolka
szparagowa
z jajkiem

na zdjeciu po lewej

500 g zéttej fasoli szparagowe;j

s lyzeczki soli

1 jajo ugotowane na twardo

1 cebula

2 lyzki bialego octu winnego

1/a=1/2 lyzeczki tagodnej
musztardy

po szczypcie soli i swiezo
zmielonego biatego pieprzu

4 tyzki oleju slonecznikowego

2 lyzki swiezo posiekanej natki
pietruszki

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera ok.
990 kJ/140 kcal - 6 g biatka
7 g tluszczu - 11 g weglowod.

Przygotowanie: 30 minut
Marynowanie: 15 minut

asolke umyé w letniej wo-
dzie, osuszy¢é i, jesli to ko-
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nieczne, usunac twarde widk-
na. Duze straki przekroi¢ na
pot lub na éwiartki. Fasole zalaé¢
woda z sola, zagotowaé, na-
stepnie zmniejszy¢ ogien i go-
towaé przez 15 minut, pod
przykryciem. * Jajko obraé

i drobniutko posiekac. Cebule
obrac i pokroi¢ w bardzo drob-
na kostke. * Ugotowana fasole
przelozyé na sito, ostudzi¢

i osaczy¢. * Ocet wymieszac

z musztarda, sola, pieprzem

i olejem, ubijajac trzepaczka. *
Osaczona fasole wymieszaé

w misce z cebula i sosem; po-
zostawi¢ przez 15 min. pod
przykryciem, aby nabrala sma-
ku. ® Przed podaniem posypac
salatke pokrojonym jajkiem

i zielona pietruszka.

Nasza rada: Delikatna fasolo-
wa salatke mozna zrobi¢ takze
z mlodej zielonej fasolki szpa-
ragowej. Radzimy sprébowad
salatki doprawionej sosem
vinaigrette oraz czosnkiem.

Salata radicchio
na sposob

.| srodziemnomorski

na zdjeciu po prawej

400 g salaty radicchio
100 g trybuli i
3 swieze listki portulaki
2 zabki czosnku '
kawalek skérki od chleba
2 jaja ugotowane na twardo
2 lyzki octu owocowego

1 tyZzeczka niezbyt ostrej
musztardy

l/a tyzeczki soli

spora szczypta $wiezo
zmielonego pieprzu

4 tyzki oliwy z oliwek

=

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 1090 kd/260 kcal
12 g bialka - 11 g thuszczu
27 g weglowodandéw

Przygotowanie: 25 minut

léwke salaty podzielié na

liscie i umyé je dokladnie
w letniej wodzie; wode kilka-
krotnie zmieni¢. Umyta salate
odwirowaé lub osaczyé. Usu-
nac zepsute czesci lisci, duze
liscie rozerwaé na male kawat-
ki. » Trybule i portulake optu-
kac i osuszyé sciereczka. Listki
portulaki pokroié; usunaé
todyzki trybuli. Ziola wymie-
szac z salata. » Czosnek
obra¢. Jeden zabek przekroié
na pdél i mocno natrzeé nim
skérke chleba. Natarta czosn-
kiem skoérke drobno pokroid
i doda¢ do salatki. Pozostale
zabki czosnku przecisnad
przez praske do malej misecz-
ki. » Jaja obraé i drobno po-
siekaé. ® Wymieszaé ocet
z musztarda, sola, pieprzem
i sokiem z czosnku, polaczyé
z olejem ubijajac trzepaczka.
Sosem polaé¢ salatke i posypaé
ja posiekanym jajkiem.




Radicchio z wyjatkowo wykwintnymi sosami

Te interesujaca salate z Wloch mozna laczyé z wieloma skladnikami

Roszponka
z radicchio
na zdjeciu po lewej

100 g roszponki

1 gtéwka radicchio

3 mandarynki

1 mala cebula

1 male jabtko

3 tyzki octu jablkowego

l/2=1 lyzeczki soli ziolowe;j

1 yzeczka syropu klonowego

szczypta swiezo zmielonego
biatego pieprzu

2 tyzki oleju z orzechéw
wioskich

Eatwa do wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 500 kdJ/120 kcal
2 g bialtka - 5 g tluszczu
16 g weglowodanéw

Przygotowanie: 25 minut

oszponke oeczyscié, dokla-
dnie umy¢ i osaczyc.
Radicchio podzieli¢ na liscie,

liscie rozerwaé na mate kawal-
ki; oplukaé na sicie pod bieza-
ca woda i osaczyé. * Manda-
rynki obraé, wyfiletowaé, zdej-
mujac calkowicie skérke

Z miazszu; czastki mandarynek
przekroié na pétl. » Cebule
obrac i drobno posiekac.
Wszystkie przygotowane skia-
dniki wymieszaé¢ delikatnie

w misce. * Jablko pokroi¢ na
¢wiartki, usunaé¢ gniazda na-
sienne; zetrze¢ na tarce

o duzych oczkach i wymieszac
z octem, sola ziolowa, syro-
pem klonowym, pieprzem

i olejem. Salatke doprawié
przyrzadzonym sosem.

Nasza rada: Zamiast czastek
mandarynek mozna dodaé do
salatki 200 g oczyszczonych,
pokrojonych w cienkie plaster-
ki pieczarek.- Sos nalezy wtedy
przygotowaé z soku cytryno-
wego, oleju z kietkéw pszeni-
cy, soli i pieprzu.

Radicchio z sosem
serowym

na zdjeciu po prawej

1 duza gléwka radicchio

gars¢ rzezuchy ogrodowej

100 g orzechéw wloskich

100 g sera roquefort
1 lyzka czerwonego octu
winnego

1 kubek (150 g) jogurtu
naturalnego

szczypta soli

spora szczypta swiezo
zmielonego pieprzu

Latwa do wykonania -
Szybka

Jedna porcja zawiera

ok. 1090 kJ/260 kcal

12 g bialka - 21 g thuszczu
8 g weglowodanéw

Przygotowanie: 20 minut
Marynowanie: 10 minut

towke salaty radicchio
podzieli¢ na liscie; liscie

rozerwac na mate kawalki,
oplukaé na sicie pod biezaca
zimna woda i osaczyé. * Rze-
zuche umyé, osuszyé i drobno
posiekaé. » Orzechy wloskie
grubo posiekaé. * Ser roz-
gnies¢ widelcem, utrzeé z oc-
tem, jogurtem, sola i piep-
rzem. * Radicchio wymieszaé
w misce z rzezucha i orze-
chami, doprawi¢ sosem sero-
wym i pozostawic przez

10 minut pod przykryciem.

Nasza rada: Lekko pikantny
smaczek salaty radicchio mo-
zemy jeszcze podkresli¢, do-
dajac do salatki obrany i starty
na tarce o duzych oczkach
glab salaty. Ser roquefort
mozna zastapi¢ kazdym in-
nym serem plesniowym np.:
gorgonzola, bavaria-blu lub
rokpol.
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Salatka z zielonych
szparagow

Zielono-bialo-czerwony dodatek w sezonie szparagowym

Kapusta pekinska
z winogronami

Proponujemy trzyv wersje smakowe

N

Hﬂw

50 g nasion sezamu

po 125 g jasnych i ciemnych
winogron

250 g kapusty pEklﬁEklE]
100 g rc:-szpcrnl-u

2 tyzki soku cgtrynnw&go

2 tyzeczki plynnegu miodu
po sporej szczypcie
zmielonego imbiru i Swiezo
zmielonego biatego pieprzu
szczypta mielonych gozdzikéw
2 lyzki oleju sezamowego

Pelnowartosciowa -
Tania

Jedna porcja zawiera
ok. 760 kJ/180 kcal

4 g bialka - 11 g tluszczu
17 g weglowodanow

Przygotowanie: 30 minut

asiona sezamu uprazyc
bez tluszczu na patelni
o grubym dnie; smazyc nasio-
na, obracajac, tak dlugo, az
si¢ przyrumienia i zaczna
przviemnie pachnie¢. Uprazo-
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ne sezamki odstawi¢ na bok.
Winogrona oberwaé z kisci,
umyé, przekroié na pdl i usu-
nac¢ pestki. * Kapuste pekin-
ska oczyscic¢ z zepsutych lisci, «
odciaé¢ nasade korzenia; salate
umyé¢, dobrze osaczyé i po-
kroi¢ w paski. * Roszponke
umyé, przebrac i dobrze osa-
czyé. * Sok cytrynowy wymie-
sza¢ z miodem, imbirem,
pieprzem oraz zmielonymi
gozdzikami, nastepnie ubic

z olejem. Przygotowane skia-
dniki salatki polaczyé z sosem.
Przed podaniem posypac
uprazonymi nasionami seza-
mu.

Nasza rada: Réwnie interesu-
jacy wariant smakowy moze-
my uzyskac zastepujac nasio-
na sezamu i olej sezamowy
grubo posiekanymi orzechami
wloskimi oraz olejem z orze-
chéw wioskich lub uprazonymi
pestkami slonecznika i olejem
stonecznikowym.

1 kg zielonych szparagow
1 ]yzeczka soli

1 kostka cukru

250 g malych pieczarek

1 lyzka masta

2 szczypty soli

2-3 huarde'ﬁomldory

3 lyzki octu winnego

PO sporej szczypcie swiezo
zmielonego bialego pieprzu
i ostrej papryki w proszku
5 tyzek oliwy z oliwek

2 yzki $wiezo posiekanej natki
pietruszki

Czasochlonna * Latwa
do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 630 kJ/150 keal
8 g bialka - 7 g tlhuszczu
15 g weglowodandéw

Przygotowanie: 45 minut
Marynowanie: 30 minut

Szparagi umyé i obciaé
zdrewniale konce. Zwiazaé
szparagi w peczki po 6 sztuk;

w duzym garnku zagotowac
tyle wody, zeby peczki szpara-
géw byly nia catkowicie przy-
kryte. Gotowaé szparagi

w wodzie z sola i kostka cu-
kru, pod przykryciem, przez
15 do 20 minut. = Pieczarki
oczyscié, umyé, pokroié

w plasterki i smazy¢ na roz-
grzanym masle przez 10 mi-
nut, nastepnie ostudzic¢ i lekko
posoli¢. * Pomidory sparzyé
wrzatkiem, obrac ze skory,
przekroi¢ na pdt i usunac
nasady ogonkow i nasiona.
Miazsz pokroi¢ na male kost-
ki. * Szparagi osaczyé, pokro-
i¢ na kawalki dlugosci 4 cm

i wymieszac¢ w misce z grzy-
bami i pomidorami. * Z octu,
pozostalej soli, pieprzu, papry-
ki i oleju zrobié pikantny sos

i polaé¢ nim skladniki salatki.
Skiadniki wymieszaé, salatke
posypac pietruszka.  Salatke
odstawi¢ na 30 minut, Zzeby
sie ,przegryzia”.




Salatki z poludnia Europy

Lekkie i swieze na upalne letnie dni

Pikantna salatka
z cukinii

na zdjeciu po lewej

500 g cukinii - 1'/2 | wody
/2 lyzeczki soli - kostki lodu
1 cebula

4 male dojrzale pomidory
4 lyzki pokrojonej w kostke
dyni konserwowej

2 lyzki octu ziolowego

1 lvzka marynaty z dyni

PO sporej szczypcie swiezo

cukru i soli

1 maly zabek czosnku
4 tyzki oliwy z oliwek
2 lyzki pokrojonego
szczypiorku

Tania - Latwa do
wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 460 kd/110 kcal
4 g bialka - 4 g tluszczu
15 g weglowodanow

zmielonego bialego pieprzu,

Przygotowanie: 25 minut
Cukinie wytrzeé z wierzchu

Sciereczka, umyc letnia
woda i osuszyé, obciacé korice.
Cukinie pokroi¢ wraz ze skor-
ka w niezbyt cienkie plasterki.
» Zagotowaé wode z sola.
Pokrojona cukinie blanszowaé
na sicie, we wrzatku, przez
2 minuty, nastepnie zanurzy¢
plasterki cukinii w lodowatej
wodzie i dobrze osaczyc.
Cebule obra¢ i pokroi¢ w kost-
ke. * Pomidory umyé, wy-
trzec, pokroi¢ w 6semki, usu-
wajac przv tym twarde nasady
ogonkow. * Kostki dyni osa-
czy¢, drobniej pokroié. * Ocet
wymieszac¢ z marynata z dyni,
pieprzem, cukrem i solg. Czo-
snek obrac i przecisnac przez
praske, doda¢ do przyprawio-
nego octu. Ocet ubi¢ z olejem.
e Sos wymieszac ze skladnika-
mi salatki. Przed podaniem
posypac salatke szczypior-
kiem.

Salatka z sercami
karczochow
na zdjeciu po prawej

200 g zielonej salaty

200 g salaty radicchio
100 g roszponki

2 male cebule |

200 g marynowanych serc
karczochow

1 duzy zabek czosnku

2 lyzki bialego octu winnego

po sporej szczypcie soli,
bialego pieprzu i cukru

4 lyzki oleju stonecznikowego
2 lzki réznych $wiezo
posiekanych ziél

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 400 kJ/95 kcal

4 g biatka - 5 g tluszczu
10 g weglowodandw

Przygotowanie: 25 minut

Salate zielona i radicchio
podzieli¢ na pojedyncze

liscie i umyé¢; wode kilkakrot-
nie zmieni¢. Oczyscié rosz-
ponke z korzeni i zepsutych
lisci; umyé kilkakrotnie w wo-
dzie i dokladnie osaczyé.
Cebule obraé i pokroi¢ w cien-
kie krazki. « Karczochy osa-
czy¢ i pokroié¢ na cwiartki. *
Obrany zabek czosnku przeci-
snac przez praske do malej
miseczki. * Ocet wymiesza¢
dokladnie z sola, pieprzem

i cukrem. Doda¢ rozgnieciony
czosnek i ubi¢ z olejem. *
Liscie salat ulozyé dekoracyj-
nie w salaterce. Na wierzchu
rozlozyc¢ krazki cebuli. » Salate
polaé¢ przygotowanym sosem

i posypaé posiekanymi ziola-
mi. Podawaé natychmiast.
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Salatka z brokuldéw i rzodkiewek

Czerwono-zielona przystawka do ryby i miesa
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800 g brokuléw
1 lyzeczka soli
2 jaja - 1 maly por

1 twardy pomido

5-6 rzodkiewek

1 marynowana papryka
3 lyzki octu winnego

po szczypcie soli, czarnego
pieprzu i utartej gatki
muszkatolowej

1/2 lyzeczki cukru

1 lyzka ostrej musztardy
6 lyzek oliwy z oliwek

2 lyzki pokrojonego
szczypiorku

2 lyzki swiezo pokrojonej
zielonej pietruszki

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 1000 kJ/240 kcal
17 g biatka - 11 g thuszczu
18 g weglowodandéw

Przygotowanie: 45 minut
Marynowanie: 10 minut

Bmkuly oczysci¢, umyé

i podzieli¢ na rézyczki.
Odkroié todygi. Lodygi obraé,
pokroi¢ na kawatki i gotowaé
przez 6 minut calkowicie przy-
kryte osolona woda. Dodaé
rozyczki i gotowaé wszystko
razem pod przykryciem dalsze
6 minut. Brokuly wylozyé na
sito, osaczyé i ostudzié. ® Sko-
rupki jaj naklué na zaokraglo-
nym koricu. Jaja wlozyé do
wrzacej wody i gotowaé w od-
krytym garnku na duzym
ogniu przez 8 minut. Ugoto-
wane jaja oplukaé¢ zimna wo-
da, obraé i ostudzié¢. ® Odkroié
ciemne liscie pora oraz korze-
nie. Przekroi¢ por wzdhuz,
umy¢ dokladnie i pokroié na
plasterki. * Pomidory umyé¢,
przekroi¢ na pét. Usunaé na-
sade ogonka i nasiona. Miazsz
pokroi¢ w drobna kostke. ®
Rzodkiewki umyé, oczyscié

i grubo posiekaé. » Papryke
pokroi¢ w drobna kostke.
Ocet wymieszaé z sola, przy-
prawami, cukrem, musztarda
i olejem. Przygotowane skla-
dniki salatki i zielenine wymie-
sza¢ z sosem. Salatke odsta-
wi¢ na 10 minut. * Przed po-
daniem posypaé¢ drobno po-
siekanym jajkiem.




Pozywne surowki z kapusty

Pikantne przystawki z bialej i wloskiej kapusty

Tyrolska suréwka
z kapusty

na zdjeciu po lewej

750 g bialej kapusty
1 lyzeczka soli
szczypta swiezo zmielonego
bialego pieprzu

1 lyzeczka kminku

150 g przerosnietego
wedzonego boczku

2 lyzki oleju

3-4 lyzki octu winnego

Tania * Latwa do
wvkonania

Jedna porcja zawiera
ok. 1300 kd/310 kcal

6 g biatka - 29 g thuszczu
9 g weglowodanéw

Przygotowanie: 30 minut

sunac zewnetrzne uszko-

dzone liscie kapusty.
Glowke przekroi¢ na éwiartki.
Wyciaé¢ glab. Cwiartki kapusty
umyé i poszatkowaé w cienkie

paski. Kapuste przelozyé do
miski, posoli¢ i mocno ugnia-
ta¢ rekami, az bedzie miekka
i soczysta. Doprawi¢ kapuste
pieprzem i kminkiem. * Bo-
czek pokroi¢ w bardzo drobna
kostke i wysmazyé na oleju.
Skwarki powinny byé chrupia-
ce. Patelnie odstawié z ognia.
Wiaé do niej ocet i wymieszaé
2 tluszczem. Goracym sosem
polac¢ kapuste i dokladnie
wymieszac.

Nasza rada; W regionalnej

kuchni tyrolskiej surowke te
podaje sie do pieczeni wie-
przowej z knedlami.

Salatka z wloskiej
kapusty

na zdjeciu po prawej

1 kg wioskiej kapusty

1 1 wody

1 lyzeczka soli

sok z 1 cytryny

po szczypcie soli, utartej gatki
muszkatolowej i swiezo
zmielonego czarnego pieprzu
6 tyzek oliwy z oliwek _'

Tania » Latwa do
wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 460 kJ/110 kcal
7 g bialka - 5 g tluszczu
11 g weglowodandéw

Przygotowanie: 45 minut
Marynowanie: 30 minut

sunacé zewnetrzne twarde

liscie kapusty. Gléwke
przekroi¢ na ¢wiartki i umyé
zimna woda. W garnku zago-
towac wode z sola. Kapuste

wlozyé do wrzatku i gotowaé
ok. 30 minut prawie do miek-
kosci. Cwiartki kapusty osa-
czy¢ na sicie i jeszcze gorace
pokroi¢ na paski szerokie na
dwa palce. * Sok cytrynowy
wymieszac w salaterce naj-
pierw z sola, pieprzem i galka
muszkatolowa, nastepnie ubié
z olejem. Ciepla kapuste wy-
miesza¢ z sosem. Salatke
odstawié¢ przynajmniej na

30 minut, aby sie ,przegry-
zla".

Nasza rada: Satatke z wloskiej
kapusty mozna uatrakecyjnié
smakowo i wizualnie, dodajac
do sosu 2 ugotowane na twar-
do jaja. Odrobina czosnku,
oczywiscie tylko dla tych co go
lubia, zaostrzy smak satatki.
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Salatki z grzybami i fasolka szparagowa

Pikantna przystawka do wszelkich potraw z miesa i drobiu

Salatka

z pieczarkami
i rzezucha
na zdjeciu po lewej

1 peczek rzezuchy wodnej
400 g malych pieczarek

2 szalotki

1 zabek czosnku

4 lyzki octu balsamico

po 2 szczypty soli i swiezo
zmielonego czarnego pieprzu

1 lyzeczka suszonego
estragonu

troche niezbyt ostrej
musztardy

6 lyzek oliwy z oliwek

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 290 kJ/170 kcal

3 g bialka - 4 g tluszczu
5 g weglowodandw

Przygotowanie: 20 minut

Przebraé rzezuche wodna
i usuna¢ duze, twarde
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listki. Delikatne listki oderwac
od lodyzek, umyé i osaczyé

z wody. * Pieczarki oczyscic,
umyé w sitku pod biezaca
woda i pokroi¢ na ¢wiartki. *
Ocet wymieszaé z sola, pie-
przem, estragonem, musztar-

da, posiekana szalotka i czosn-

kiem. Dodaé olej i trzepaczka
ubié¢ sos. * Pieczarki wymie-
szac¢ z listkami rzezuchy i po-
la¢ sosem. Salatke nalezy
podaé na stél razem ze Swieza
bagietka

Nasza rada: Ciemna odmiana
pieczarek o bardziej intensyw-
nym smaku takze nadaje sie
na salatki. Przyrzadza sie je

w ten sam sposéb jak popular-

ne biale pieczarki.

Salatka z zielonej
fasolki i chrzanu
na zdjeciu po prawej

500 g zielonej fasolki
szparagowej

1 lyzeczka soli

3 galazki czabru

1 cebula

4 lyzki octu ziotowego

4 tyzki oleju slonecznikowego
po szczypcie soli i pieprzu

3 lyiki majonezu

3 lyzki kwasnej Smietany

1 lyzeczka swiezo utartego
chrzanu

1 lyzeczka soku cytrynowego
1 lyzeczka zmielonej gorczycy

Tania = Latwa do
wvkonania

Jedna porcja zawiera
ok. 630 kd/150 kcal
3 g bialka - 11 g tluszczu
12 g weglowodanow

Przygotowanie skladnikow:
15 minut

Marynowanie: 3!/z godziny
Przyrzadzanie salatki: 10 min.

Straki fasoli oczyscié; w ra-
zie potrzeby usunac twar-
de widékna. Umyta fasole zala¢
w garnku woda, doda¢ sol

i czaber. Gotowaé 10-15 mi-
nut, nastepnie przetozyé do
sita, oplukaé¢ bardzo zimna
woda i osaczyé. ® Obrana
cebule pokroié¢ w cienkie kraz-
ki. ® Ocet wymieszaé z olejem,
sola i pieprzem. Dodaé krazki
cebuli. Fasole wlozyé do sosu

i marynowac przez 3 godziny.
* Majonez wymieszac z kwas-
na smietana, chrzanem, so-
kiem cytrynowym i gorczyca.
Fasolke pola¢ sosem majone-
zowym i odstawi¢ na 30 mi-
nut, aby nabrala smaku.

Nasza rada; Zamiast Swiezego
chrzanu, do sosu mozna do-
da¢ podwéijna ilos¢ chrzanu ze
stoika.




Wspaniale salatki z warzyw kapustnych

Cenne urozmaicenie znanych warzyw

Brukselka
z jabtkami

na zdjeciu po lewej

600 g mozliwie malych
rozyczek brukselki

Yz | wody

1 lyzeczka soli

1 duze jablko

'/2 dojrzalego banana

po szczypcie soli i swiezo
zmielonego bialego pieprzu
4 lyzki gestej sSmietany
troche mleka

J swieze listki szalwii
Tania - Latwa do
wyvkonania

Jedna porcja zawiera
ok. 710 kd/170 kcal
8 g bialka - 6 g tluszczu
21 g weglowodandw

Przygotowanie: 35 minut

l lsunaé zepsute liscie
z rozyczek brukselki,

skrocié glaby. Rézyezki umyé

w letniej wodzie i osaczyé.
Zagotowac wode z sola. Bru-
kselke umiesci¢ na wkladce do
gotowania na parze, wstawic
do garnka z woda i gotowaé
na parze 20 minut. * Jablko
obra¢. Usunaé gniazdo na-
sienne. Pokroic jablko w kost-
ke i natychmiast skropi¢ so-
kiem cytrynowym. * Obrane-
go banana rozgnies¢ widelcem
razem 2 sola i pieprzem. Wy-
mieszac ze smietana; w razie
potrzeby dodaé¢ troche mleka.
* Umyte i osuszone listki szal-
wii pokroié na cienkie paski. *
Brukselke osaczyé¢ i ostudzié.
Duze rézyczki przekroi¢ na
pol lub na éwiartki. * Bruksel-
ke wymiesza¢ z pokrojonym
jablkiem i przygotowanym
sosem. Przed podaniem posy-
pac salatke pokrojona szalwia.

Kalafior
z brokulami
na zdjeciu po prawej

11/2 lyzeczki soli

1 kalafior (500 q)

500 g brokuléw

1 kromka pieczywa tostowego
4 yzki mleka

50 g obranych migdaléw

1 zabek czosnku

6 lyzek soku cytrynowego
szczypta utartej galki
muszkatolowej

szczypta swiezo zmielonego
bialego pieprzu

2 lyzki oliwy z oliwek
peczek pietruszki

Latwa do wykonania
Szybka

Jedna porcja zawiera

ok. 1090 kd/260 keal

12 g biatka - 13 g tluszczu
27 g weglowodanow

Przygotowanie: 30 minut

agotowac 2 | wody z do-

datkiem 1 lyzeczki soli. e
Kalafior umyé, rozdzieli¢ na
male rézyczki i umyé. * Bro-
kuly takze oczyscié, odkroié¢
od lodyg. Lodygi obraé i po-
kroi¢ na plasterki. Przygoto-
wane brokuly umyé. * Kalafior
gotowac przez 5 minut w oso-
lonej wodzie. Dodaé brokuly
i gotowac dalsze 2 minuty.
Warzywa wylozyé na sito,
oplukaé zimna woda i osa-
czyc. * Kromke chleba tosto-
wego wlozyé do miski i zalaé
mlekiem. * Namoczony chleb
razem z mlekiem, migdalami
i obranym zabkiem czosnku
rozetrze¢ mikserem na gladka
mase. Dodac sok cytrynowy,
3 lyzki wody, /2 lyzeczki soli,
galke muszkatolowa, pieprz
i olej; wymieszacé gesty sos. ®
Pietruszke umy¢, osuszyé,
drobno posiekaé i dodaé do
sosu. * Rozyczki kalafiora
i brokuly rozlozy¢ do salaterek.
Kazda porcje polaé sosem.
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Suréwka z bialej kapusty ,,cole slaw”

Interesujaca salatka z bialej kapusty i marchwi

48

1 gléwka bialej kapusty (ok.
600 q)

300 g marchwi

50 g rodzynkdéw

1 z6ttko

/2 lyzeczki niezbyt ostrej
musztardy

4 lyzki oleju slonecznikowego
1 yzka octu winnego

po 2 szczypty soli, czarnego
pieprzu i cukru

Specjalnos¢ z USA -
Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 960 kJ/230 kcal
7 g bialka - 13 g tluszczu
22 g weglowodandéw

Przygotowanie: 30 minut
Marynowanie: 1 godzina

sunac zewnetrzne, uszko-

dzone liscie kapusty.
Gléwke przekroié na éwiartki
i wykroié¢ z nich glab. Cwiartki
kapusty poszatkowac na cien-
kie paski. * Marchew obraé,
umyé i zetrzeé na tarce o gru-
bych oczkach. * Rodzynki
umyé na sicie ciepla woda
i dokladnie osaczyé. » Zoéltko
rozetrze¢ z musztarda. Do
rozmieszanego Zéltka doda-
waé po kropli olej, ubijajac
robotem lub trzepaczka do
piany. Po pewnym czasie olej
mozna dolewac cienkim stru-
mieniem. Na koniec dodaé
ocet i doprawi¢ majonez sola,
cukrem i swiezo zmielonym
pieprzem. Jezeli sos jest za
gesty, moZna go rozcienczyc
mlekiem lub woda. * Poszat-
kowana kapuste wymieszac
z utarta marchwia, rodzynka-
mi i sosem majonezowym. ¢
Salatke odstawi¢ pod pray-
kryciem przynajmniej na 1 go-
dzine.

Nasza rada; Salatke ,cole
slaw” podaje sie do smazone-
go miesa. Mozna ja zabrac

w zamykanym sloiku na piknik
lub podaé do pieczonego na
grillu ogrodowym miesa.




Salatki ziemniaczane jako sycaca przystawka

Szczegolnie lubiane w lecie; smaczne ze smazonym miesem

Satatka

ziemniaczana
z ogorkiem
na zdjeciu po lewej

800 g ziemniakow

a2 | wody

1 lyzeczka soli

600 g ogorkow salatkowych
1 duza cebula

1-2 lyzki soku cytrynowego
po 2 szczypty soli, swiezo
zmielonego bialego pieprzu
oraz granulatu z trzciny
cukrowej

1-2 lyzeczki syropu
klonowego

3 lvzki pokrojonego
szczypiorku

Tania « Latwa do
wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 840 kJ/200 kcal
6 g bialka - 1 g tluszczu
42 g weglowodandow

Przygotowanie: 40 minut
Marynowanie: 20 minut

iemniaki wyszorowaé pod

biezaca woda i gotowaé
pod przykryciem na malym
ogniu ok. 25 minut. » Ogdrki
wytrzec sciereczka, umyé
letnia woda, osuszyé i pokroic
na bardzo drobna kostke. »
Ziemniaki sa gotowe, gdy
widelec miekko w nie wcho-
dzi. Ziemniaki odcedzié¢, odpa-
rowac, jeszcze cieple obraé
i pokroi¢ na plasterki. # Pla-
sterki ziemniakow wymieszaé

z pokrojona cebula, ogérkami,

sokiem cytrynowym, sola,
pieprzem i granulatem cukro-
wym. Doprawi¢ mocno do
smaku, poslodzi¢ taka iloscia
syropu, aby salatka miala
przyjemny slodko-kwasny
smak. * Salatke odstawié¢ na
ok. 20 minut, aby sie ,prze-
gryzla®. Przed podaniem po-
sypac posiekanym szczypior-
kiem.

Zwyczajna salatka
ziemniaczana
na zdjeciu po prawej

800 g ziemniakéw

/2 | wody

1 lyzeczka soli

2 cebule

s | zimnego wywaru z miesa
2 Wzki octu winnego

12 lyieczki soli

2 szczypty swiezo zmielonego
bialego pieprzu

2 lvzek oleju slonecznikowego
2 Wzki swiezo posiekanej
zielonej pietruszki

Tania * Latwa do
wvkonania

Jedna porcja zawiera
ok. 840 kJ/200 kcal
5 g bialka - 4 g tluszczu
35 g weglowodandw

Przygotowanie: 40 minut
Marynowanie: 25 minut

iemniaki wyszorowaé pod

biezaca woda i, w lupi-
nach, zagotowaé¢ w osolone;
wodzie. Gotowac¢ pod przvkry-
ciem na malym ogniu przez
25 minut. * Obrana cebule
pokroi¢ w drobna kostke.
Ziemniaki sa gotowe, gdy przy
nakluwaniu widelcem nie od-
czuwamy oporu. Ugotowane
ziemniaki odcedzi¢, odparo-
wac, jeszcze cieple obraé
| pokroi¢ na plasterki. » Zie-
mniaki pola¢ wywarem i oc-
tem, doprawi¢ sola i piep-
rzem, a na koniec wymieszac
z olejem. Salatke odstawi¢
pod przykryciem, w tempe-
raturze pokojowej, na 25 mi-
nut, aby sie ,przegryzia”.
Przed podaniem posypad
salatke posiekana pietruszka.
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Satatki, ktére sa ozdoba stotu

Do tych salatek nalezy podaé pieczone migso lub dréb

9

Salatka
,Pompadour”

na zdjeciu po lewej

800 g ziemniakow

400 g selera

2 | wody

1 lyzeczka soli

400 g rézyczek kalafiora

5 lvzek majonezu

5 lvzek smietany

1 lyzka lagodnej musztardy
po szczypcie soli i swiezo
zmielonego bialego pieprzu

szczypta zmielonego kwiatu
muszkatolowego

Czasochlonna

Jedna porcja zawiera
ok. 1300 kd/310 kcal

9 g bialka - 11 g tluszczu
45 g weglowodanow

Przygotowanie: 1 godzina
Marynowanie: 30 minut

Ziemniaki i selery dokladnie
umyé. Ziemniaki gotowac

0

ok. 25 minut w osolonej wo-
dzie pod przykryciem. ® Sele-
ry obraé¢, ponownie umyc

i pokroi¢ w kostke. Gotowac
pod przykryciem 25 minut

w wodzie z dodatkiem /2 ty-
zeczki soli. ®» Rozyczki kalafio-
ra umyé, zala¢ w garnku woda
i gotowaé 15 minut na malym
ogniu pod przykryciem. ®
Ziemniaki odcedzi¢, obraé

i pokroi¢ w kostke. * Selery

i kalafior osaczy¢ z wody

i ostudzi¢. * Majonez wymie-
szat¢ ze $mietana, musztarda,
sola, pieprzem i kwiatem mu-
szkatolowym. * Pokrojone
ziemniaki i seler a takze
rozyezki kalafiora wymieszac
W misce z sosem majonezo-
wym. Gotowa salatke odsta-
wi¢ pod przykryciem na

30 minut.

Salatka wloska
na zdjeciu po prawej

600 g ziemniakow

11/2 lyzeczki soli

200 g zielonej fasolki

200 g luskanego groszku
200 g mlodej marchwi
400 g malych pomidoréow
12 czarnych oliwek

4 filety z sardeli

4 lyzki majonezu

4 yzki chudego jogurtu

po 2 szczypty soli, czarnego
pieprzu, ostrej papryki

2 lyzki malych kaparow

Czasochionna

Jedna porcja zawiera ok.
1300 kJ/310 keal - 13 g biatka
10 g thuszczu - 43 g weglowod.

Przygotowanie: 1 godzina

Ziemniaki umy¢é i gotowaé
pod przykryciem 25 minut
w /2 | wody z dodatkiem

12 Wyzeczki soli. * Fasolke

oczyseié i umyé. Duze straki
przekroié¢ na pol. Gotowac
fasolke w niewielkiej ilosci
osolonej wody, ok. 15 minut.
e Groszek umyé. Marchew
obraé, umyé i pokroi¢ w drob-
na kostke. Groszek wraz z po-
krojona marchwia gotowac

w wodzie z V2 lyzeczki soli,
pod przykryciem. * Odla¢ wo-
de z ziemniakéw. Ziemniaki
obraé i pokroi¢ w kostke. Fa-
solke osaczyé z wody. * Mar-
chew z groszkiem przetozyc
na sito i osaczy¢ * Pomidory
obraé¢ ze skorki, pokroié

w kostke i usuna¢ nasady
ogonkoéw; zachowadé sok wy-
ciekajacy z pomidorow w cza-
sie krojenia. * Przygotowane
jarzyny wymiesza¢ z oliwkami.
* Filety z sardeli pokroic

w mala kostke. * Majonez wy-
mieszac z jogurtem, przypra-
wami, pokrojonymi sardelami
i sokiem pomidorowym. Salat-
ke wymieszac z sosem i po-
sypac kaparami.




Ziemniaki, ziemniaki...

Znakomite na piknik lub przyjecie w ogrodzie

Salatka
ziemniaczana

z koprem wloskim
na zdjeciu po lewej

1 kg ziemniakow

1 bulwa kopru wloskiego
(fenkula)

1 kwaskowate jablko

150 g wedzonego schabu lub
szynki

4 tyzki majonezu

200 g kwasnej smietany
po szczypcie soli i pieprzu
1 lyzka czerwonego octu
winnego

1 peczek mieszanych ziél:
trybuli, szczypiorku, szatwii
1 mala cebula

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 2520 kJ/600 keal
15 g biatka - 35 g tluszczu

o7 g weglowodandw

Przygotowanie: 40 minut

iemniaki wyszorowaé do-

kladnie pod biezaca woda
| gotowac calkowicie przykryte
woda 25-30 minut. ® Usunaé
zewnetrzne twarde liscie z bul-
wy kopru wloskiego. Odlozyé
garsé zielonych listkow. Bulwe
umy¢, pokroié¢ na ¢wiartki
a nastepnie na cienkie plaster-
ki. » Jablko przekroi¢ na czte-
ry czesci, obraé, oczyscic
z gniazd nasiennych i pokroié
w kostke. ® Schab lub szynke
pokroi¢ na cienkie paski.
Majonez wymieszaé z kwasna
smietana, sola, pieprzem i oc-
tem. Ziola umy¢, osuszyc.
Oderwaé listki i posiekaé je
bardzo drobno. Sos wymie-
szacC z ziolami. » Z ziemniakdow
odlaé¢ wode. Ziemniaki ostu-
dzi¢, obrac i pokroié na pla-
sterki. Wymieszac z pokrojo-
nymi skladnikami oraz sosem.

Nasza rada: Do salatki mozna

dodac¢ zamiast miesa 2 pokro-
jone filety sledziowe.

Salatka

ziemniaczana
z rzodkiewkami

na zdjeciu po prawej

800 g ziemniakow

ez | wody

L2 yzeczki soli

1 ogdérek salatkowy

2 peczki rzodkiewek

1 cebula

4 tyzki octu ziolowego

po 2 szczypty soli i swiezo
zmielonego bialego pieprzu
1 lyzeczka musztardy
szczypta cukru

6 lyzek oleju slonecznikowego
4 jaja ugotowane na twardo

Latwa do wykonania -
Tania

Jedna porcja zawiera

ok. 1590 kd/380 kcal

19 g bialka - 16 g tluszczu
42 g weglowodanéw

Przygotowanie: 40 minut
Marynowanie: 1 godzina

iemniaki wyszorowaé do-

kladnie pod biezaca, zim-
na woda i gotowaé 25-30 mi-
nut calkowicie przykryte oso-
lona woda. * Ogdrek umyé,
obrac¢ i pokroi¢ w drobna
kostke. ®» Rzodkiewki umyé,
osuszyé, odkroi¢ korzonki
i nasady lisci. Rzodkiewki
pokroi¢ na éwiartki. * Obrana
cebule pokroi¢ bardzo drobno
i doda¢ do sosu wymieszane-
go z octu, oleju, soli, pieprzu
i musztardy. * Odla¢ wode
z ziemniakow; ziemniaki ostu-
dzi¢, obrac i pokroi¢ na pla-
sterki. ® Pokrojone ogérki,
rzodkiewki i ziemniaki wymie-
sza¢ z przygotowanym sosem.
Satatke odstawi¢ na 1 godazi-
ne. » Salatke ulozyé w sa-
laterce i ugarnirowaé obrany-
mi i pokrojonymi na dsemki
jajami.




Ziemniaki w zdrowej kuchni

Pozywne. zdrowe i bardzo smaczne

Salatka

ziemniaczana
z burakami
na zdjeciu po lewej

250 g czerwonych burakéw
375 g ziemniakow

250 g kwaskowatych jablek
150 g marynowanych
ogorkéw - 1 cebula

2 Wzeczki bulionu z jarzyn
w proszku

2 lyzki octu jablkowego

2 lyzeczki musztardy
szczypta zmielonego pieprzu
2 hyzki oleju z ostu
pudeleczko rzeizuchy

Pelnowartosciowa -
Tania

Jedna porcja zawiera
ok. 800 kJ/190 kcal

4 g bialka - 5 g tluszczu
34 g weglowodanow

Przygotowanie: 1 godz. 10 min.

Marynowanie: 10 minut

r
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Burau:zki oczyscic, umyc

i gotowaé¢ 15 minut caltko-

wicie przykryte woda. * Zie-

mniaki wyszorowaé pod bieia*

ca woda, wlozyé¢ do garnka

z burakami i gotowac razem
dalsze 20-30 minut. Ugoto-
wane buraki i ziemniaki odce-
dzi¢, oplukaé zimna woda,
nieco ostudzi¢. * Buraki i zie-
mniaki obraé i pokroié: buraki
- w bardzo drobna kostke,
ziemniaki — w wieksza. * Jabl-
ka obraé, wykroi¢ gniazda na-
sienne i pokroi¢ jablka w kost-
ke. » Ogorki pokroié w mata
kostke. Obrana cebule takze
pokroi¢ w mala kostke. ® Bu-
lion w proszku rozpuscié

w /8 | wrzacej wody i polac

nim wymieszane w misce skla-

dniki. * Ocet wymieszaé naj-
pierw z musztarda i pieprzem
a potem z olejem. Salatke wy-
mieszac z sosem i odstawi¢ na
10 minut. * Rzezuche sciac
nozyczkami, oplukaé, osaczyc
i wymieszac z salatka.

Salatka
ziemniaczana
z kasza gryczana

na zdjeciu po prawej

375 g ziemniakow

po 2 lyzeczki bulionu w pro-
szku i suszonego majeranku

1 listek laurowy

po 75 g kaszy gryczanej

i czerwonej soczewicy

150 g luskanego groszku

3 szalotki

100 g kwasnej smietany

po 2 lyzki oliwy z oliwek i octu
estragonowego - 1 lyzeczka soli
szczypta zmielonego pieprzu
2 pomidory - 2 yzki
pokrojonego szczypiorku

Pelnowartosciowa -
Troche czasochlonna
Jedna porcja zawiera ok.

1510 kJ/360 kcal - 13 g bialka
13 g thuszczu - 49 g weglowod.
Przygotowanie: 50 minut
Marynowanie: 10 minut

iemniaki wyszorowac pod

biezaca woda i gotowac
w fupinach w malej ilosci wo-
dy. Po ugotowaniu zalaé zie-
mniaki na chwile zimna woda,
obra¢ i pokroi¢ w duza kostke.
o Zagotowaé ¥4 | wody z 2 ly-
zeczkami oleju i bulionem
w proszku oraz z 1 lyzeczka
majeranku i listkiem lauro-
wym. Do wrzacego plynu wsy-
pac¢ kasze gryczang z socze-
wica i gotowac razem przez
10 minut. Doda¢ groszek
i gotowac dalsze 10 minut.
Ugotowane skladniki osaczyé
na sicie, wyjac listek laurowy.
¢ Obrane szalotki pokroié
w cienkie kraki. * Kwasna
émietane wymieszac z olejem,
octemn, sola, pieprzem i reszta
majeranku. Przygotowane
skladniki wymiesza¢ z sosem
$émietanowym. * Pomidory
umyé, osuszyé, pokroi¢ na
osemki i razem ze szczypior-
kiem dodac¢ do salatki. Salatke
odstawié¢ na 10 minut.




Salatka z jarmuzu i soi

Jarmuz jest najlepszy po pierwszych przvmrozkach

100 g nasion 2oltej soi

1 lyzeczka bulionu
jarzynowego w proszku

1 listek laurowy

500 g lisci jarmuzu

150 g swiezych kielkéw
sojowych

] czerwona cebula

po 3 lyzki oleju z ostu

| czerwonego octu winnego
2 yzki sosu sojowego

1-2 szczypty swieio
zmielonego czarnego pieprzu

Czasochlonna

Jedna porcja zawiera ok
1000 kd/240 kcal

18 g biatka - 10 g tluszczu
18 g weglowodandw

Moczenie soi: 12 godzin
Przygotowanie: 2 godziny
Marynowanie: 10 minut

Sa]‘e namoczy¢ na noc

w !/2 | wody. * Napecznia-
le ziarna gotowaé w /2 | $wie-
Zej wody z dodatkiem bulionu
w proszku i listka laurowego
do migkkosci (ok. 2 godziny),
nastepnie osaczy¢ na sicie.
Wyijac listek laurowy. * Jar-
muz dokladnie umyé, odkroié
twarde lodyzki i glaby. Liscie
blanszowac przez 10 minut
we wrzacej wodzie. Osaczyé
na sicie, nieco ostudzi¢ i na
koniec grubo pokroi¢. » Kielki |
sojowe optukaé, blanszowaé
przez 5 minut we wrzacej
wodzie i osaczy¢ na sicie. »
Obrana cebule przekroié
wzdluz na pél i pokroié

w cienkie pdlplasterki. » Osa-
czone i jeszcze cieple ziarna
soi wymiesza¢ w misce

z pokrojonym jarmuzem, kiel-
kami sojowymi i cebula. Do-
prawic¢ olejem, octem, sosem
sojowym i pieprzem. Odstawié
salatke na 10 minut, aby na-
brala smaku. * Salatka z jar-
muzu jest najsmaczniejsza na
cieplo. MoZna do niej podaé
smazone ziemniaki.

|
Pelnowartosciowa -
|
|




Kolorowa salatka z makaronem

Gdy przyidzie wiecej gosci mozna podwoié ilosé skladnikéw
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Skladniki na 6 porcji:

250 g makaronu kolanka
V2 lyzeczki soli

21/2 | wody

250 g marchwi

250 g zielonej fasoli
szparagowej

3 szczypty soli

3 pomidory

300 g mrozonego groszku
2 mate cukinie

3 lvzki majonezu

200 g kwasnej smietany

3 lyzki octu owocowego

1 lyzeczka soli

l/2 lyzeczki czarnego pieprzu
szczypta cukru

1 peczek zielonej pietruszki
1 peczek szczypiorku

Latwa do wykonania *
Tania

Jedna porcja zawiera
ok. 1380 kJ/330 kcal
14 g biatka - 8 g tluszczu
52 g weglowodandéw

Przygotowanie: 45 minut
Marynowanie: 30 minut

akaron gotowac przez

10 minut w mocno wrza-
cej wodzie (nie powinien by¢
zbyt miekki). Przelaé¢ na sito,
zahartowad¢ zimna woda
i osaczvé. * Marchew umyé,
obraé i pokroi¢ w kostke.
Fasolke oczysci¢, umyc, po-
kroi¢ na mniejsze kawalki
i gotowac razem z pokrojona
marchwia przez 15 minut
w malej ilosci osolonej wody. *
Pomidory umyé, osuszyé,
pokroié¢ na ésemki, usuwajac
jednoczesnie nasade ogon-
kéw. » Groszek gotowaé przez
5 minut w filizance wody ze
szczypta soli. ® Cukinie umyé,
osuszy¢ i pokroié na plasterki.
* Majonez wymieszaé¢ z kwas-
na $mietana, octem, sola,
pieprzem i cukrem. Do sosu
dodaé drobno pokrojona pie-
truszke. * Ugotowane jarzyny
osaczy¢, nieco ostudzié i wy-
miesza¢ z makaronem, pokro-
jonymi pomidorami oraz cuki-
nia. Salatke wymieszac z so-
sem. * Salatke posypac po-
krojonym  szczypiorkiem
i odstawi¢ pod przykryciem na
30 minut.




Zielona salata

z tunczvykiem

Gdy niespodziewanie pojawia sie goscie

4 jaja

1 mala cebula

2 szczypty soli

2 gléwki salaty

300 g osaczonego turiczyka
z puszki

11/2 tyzki niezbyt ostrej
musztardy

szczypta swiezo zmielonego
bialego pieprzu

6 tvzek oliwy z oliwek

2 listki ogérecznika

1 galazka estragonu

po peczku pietruszki

i biedrzerica

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 1800 kJ/430 kcal

32 g bialka - 27 g tluszczu
10 g weglowodandéw

Przygotowanie: 20 minut

calkowicie zalane woda.
Ostudzi¢ zimna woda i obraé.
¢ Cebule obraé, pokroié

Jaja gotowaé przez 8 minut,

w cienkie krazki, wlozy¢ do
miski i posypa¢ sola. * Salate
oczyscié, umyé | rozerwaé na
mniejsze kawalki. Liscie salaty
osuszy¢. * Tunczyka wyjacd

z puszki i osaczyé z zalewy. *
Ocet ubi¢ z musztarda, pie-
przem i olejem. Ogdrecznik,
estragon, pietruszke i bie-
drzeniec oplukaé i osuszyé.

Listki zidl oderwaé od lodyzek,

drobno posieka¢ i wymieszac
z sosem. * Rybe rozdrobnié¢
na mniejsze kawalki, a jaja
pokroi¢ na dsemki. Oba skla-
dniki wlozyé do miski z cebula
i skropi¢ sosem. Dodaé¢ liscie
salaty i pozostale ziola. * Sa-
latke wymiesza¢ dopiero na
stole. * Podawac ze swieza
bagietka lub tostem.

Salatka grecka

Pyszna kolacja w czasie upaléow

B gty -

o

2 miesiste pomidory

1 maly ogdrek salatkowy

1 zielona papryka

200 g owczego sera

1 czerwona cebula

1 zabek czosnku

3 lyzki czerwonego octu
winnego

szczypta zmielonej gorczycy
po Yz lyzeczki soli i grubo
zmielonego czarnego pieprzu
/2 lyzeczki suszonego oregano
3 Wzki oliwy z oliwek

o0 g czarnych oliwek

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 920 kJ/220 kcal
9 g biatka - 15 g tluszezu
12 g weglowodanéw

Przygotowanie: 20 minut

Pamidory umyé, osuszyé,
przekroi¢ na ésemki, usu-
wajac przy tym nasady ogon-
kéw. ® Ogérek umyé, osuszyé
i pokroié¢ na niezbyt cienkie

plasterki. * Strak papryki
przekroi¢ na pdl, oczyscié

z nasion i pokroi¢ na paski. *
Owczy ser pokruszyé. » Cebu-
le obraé, pokroi¢ w cienkie
krazki i wymiesza¢ w misce

z serem, papryka, pomidora-
mi i ogorkiem. * Czosnek
obraé, rozgnieéé i dodaé¢ do
octu razem 2z sola, pieprzem,
zmielona gorczyca i roztartym
oregano; wymieszac sos stop-
niowo dolewajac olej. » Salat-
ke polaé sosem i ugarnirowac
czarnymi oliwkami. * Poda-
wac ze swiezym chlebem

i czerwonyvm greckim winem.
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Salatka z papryki, pomidorow i wotowiny

Pozywna, kolorowa letnia salatka
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500 g zielonej papryki

500 g pomidoréw

1 peczek miodej cebulki
200 g pieczeni wolowej

w plasterkach

2 ugotowane na twardo jaja
3 lyzki octu winnego

po Y2 lyzeczki soli, swiezo
zmielonego czarnego pieprzu
i stodkiej papryki

1 lyzeczka ostrej musztardy
3 lyzki oleju z kietkow |
'/2 peczka zielonej pietruszki

Latwa do wykonania -
Szybka

Jedna porcja zawiera
ok. 1210 kd/290 kcal
21 g bialka - 16 g tluszczu

14 g weglowodanow

Przygotowanie: 30 minut

Straki paprvki przekroié¢ na
pél, oczyscic¢ z nasion,
umyé, osuszyé i pokroié

w paski. * Pomidory umyc¢,
osuszyé i pokroi¢ na plasterki;
usunacé nasady ogonkow.
Cebulke oczysci¢, umyc i po-
kroi¢ w krazki. * Pieczen wo-
lowa pokroi¢ w paski. » Jaja
obraé¢ i pokroié na plasterki. *
Wszystkie skladniki wymieszac
delikatnie w misce. ® Ocet
wymieszac z sola, pieprzem,
papryka i musztarda. Na ko-
niec ubi¢ z olejem. * Pietru-
szke umyé, osuszyé. Oderwac
listki od lodyzek i drobno po-
siekac. Salatke posypac sieka-
na pietruszka i pola¢ przygo-
towanym olejem. ® Do salatki
mozna podaé chrupiace 2ytnie
buleczki z mastem.

Nasza rada: Salatke te mozna
przygotowacé réwniez z po-
dluznych, zéitych strakéw
papryki, ktére péznym latem
pojawiaja sie w sklepach wa-
rzywniczych.




Salatki jarzynowe z jajami

Najsmaczniejsze w sezonie na szparagi i zielony groszek

; e T,

Salatka ze
szparagow
i szynki

na zdjeciu po lewej

1 kg zielonych szparagéw
1 lyzeczka soli

2 jaja

200 g gotowanej szynki lub
wedzonego schabu

5 lyzek gestej smietany

2 tvzki soku z grejpfrutéw
po szczypcie soli i cukru

2 lyzki pokrojonego
szczypiorku

Nieco droisza

Jedna porcja zawiera
ok. 1800 kJ/430 kcal
21 g bialka - 32 g tluszczu

12 g weglowodanow

Przygotowanie: 40 minut

Szparagi umy¢, osuszyc
i cienko obraé; odkroié
zdrewniale konce. ® Pokroié
szparagi na kawalki dlugosci
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5 em; odlozyé gléwki. = Ka-
walki szparagow gotowac
przez 15 minut calkowicie
przvkryte osolona woda. Po
8 minutach gotowania wlozy¢
glowki szparagow. ® Skorupki
jaj naklu¢ igla na zaokraglo-
nym koncu. Wloiyé jaja do
garnka z woda i gotowac
przez 8 minut na duzym
ogniu. Zala¢ zimna woda,
obraéd, ostudzié¢ i pokroié na
dsemki. ® Od szynki odkroid
tlusty brzeg. Plastry szynki
pokroié¢ na paski szerokosci

1 cm. * Szparagi osaczyé na
sicie i zachowa¢ 1 lvzke wywa-
ru. * Smietane wymieszac

z wywarem, sokiem grejpfru-
towym, sola, pieprzem i cu-
krem. * Kawalki szparagow,
osemki jaj i szynke ulozyc

w salaterkach, pola¢ sosem
smietankowym i posypacé
posiekanym szczypiorkiem.

Satatka

z groszkiem

i jajami

na zdjeciu po prawej

500 g luskanego groszku
1/2 lyzeczki soli

1 filizanka wody

4 ugotowane na twardo jaja
1 mala gldwka salaty

4 tyzki chudego twarogu

2 I:.,,r;'_:ki majonezu

1 lyzka octu winnego

2 lyzki oleju z orzechdw
wioskich -
po 2 szczypty soli, swiezo
zmielonego bialego pieprzu
i cukru

1 peczek koperku

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 1390 kJ/330 kcal

23 g bialka - 19 g thuszczu
18 g weglowodandw

Przygotowanie: 30 minut

roszek oplukaé zimna

woda, wsypaé do garnka,
zala¢ woda i gotowaé pod
przvkryciem przez 15 minut
na malym ogniu, * Jaja obraé,
pokroi¢ na dsemki. ® Usunaé
zewnetrzne zepsute liscie sala-
ty. Pozostale liscie oddzieli¢
od siebie, dokladnie umyé
i osuszyé. Pokroié na paski.
Ugotowany groszek wysypac
na sito, osaczyé; zachowad
3 lzki wywaru. * Twarég
rozetrze¢ z majonezem,
octem, olejem, sola, pieprzem
i cukrem. Dodaé tyle wywaru
z groszku, aby powstal gesty
sos. Pokrojona salate wymie-
szaC z groszkiem i sosem. ®
Koperek umyé, otrzepac do-
kladnie z wody, usunac twarde
lodyzki. Listki drobno posie-
kac¢. Salatke ugarnirowacd
dsemkami jaj i posypac posie-
kanym koperkiem.
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Niezwykle kombinacje smakowe

Bez wahania mozna podacd je gosciom

Salatka

.Aleksander
Dumas”

na zdjeciu po lewej

400 g miodych ziemniakow
2 jaja

200 g marynowanych
czerwonych burakéw

100 g roszponki

1 duzy ogorek marynowany
4 sardynki z oleju (bez osci)
1 tyzka czerwonego octu
winnego

3 lyzki czerwonego
wytrawnego wina

szczypta soli

szczypta cukru

4 tyzeczki oliwy z oliwek

Stynna receptura

Jedna porcja zawiera
ok. 1000 kJ/240 kcal
13 g biatka - 11 g thuszczu
23 g weglowodanéw

Przygotowanie: 40 minut
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Ziemniakl umyé¢ dokladnie,
zala¢ w garnku woda i go-
towac ok. 30 minut pod pray-

kryciem. * Jaja gotowaé 8 mi-

nut na duzym ogniu, zalad
zimna woda, obraé i ostudzic.
¢ Buraki osaczyé z zalewy

i pokroi¢ na jednakowe kawal-
ki. * Odkroi¢ korzenie ro-
szponki, listki dokladnie umyé
i osaczyé. Ogdrek oplukaé
woda, osuszy¢ i pokroic

w stupki. ® Sardynki osaczyé

z oleju i podzielié na mniejsze
kawalki. Ugotowane ziemniaki
odparowac, obrac i pokroic
w kostke. * Jaja pokroi¢ na
plasterki. Wszystkie skladniki
salatki ulozyé porcjami na
talerzu: nie mieszac! * Ocet
wymieszacé z winem, sola

i cukrem a na koniec ubié

z olejem. Salatke polaé przy-
gotowanym sosem.

Salatka z awokado
i rzezucha

na zdjeciu po prawej

2 jaja

1 peczek rzezuchy wodnej lub
ogrodowej

3 awokado

15 czarnych oliwek

4 filety z sardeli

125 g smietankowego
twarozku

/s | mleka

1 tyzka oliwy z oliwek

1 mala cebula

duza szczypta soli

szczypta swiezo zmielonego
czarnego pieprzu

Nieco drozsza

Jedna porcja zawiera
ok. 2730 kJ/650 kcal
17 g bialka - 58 g tluszczu

10 g weglowodanéw

Przygotowanie: 25 minut

korupki jaj naklué igla na

zaokraglonym koncu. Jaja
gotowac przez 8 minut na
duzym ogniu. Nastepnie zala¢
je zimna woda, obra¢ i ostu-
dzi¢. » Rzezuche umy¢ i osa-
czyé. Owoce awokado obraé,
przekroi¢ na pdl i wyjaé z nich
pestki. MiaZsz pokroi¢ w 3-
centymetrowa kostke. * Oliwki
przekroi¢ na pél, usunac
z nich pestki. ¢ Filety z sardeli
pokroié¢ w drobna kostke.
Twardg utrzeé z mlekiem
i olejem na gladka mase. *
Cebule obraé i zetrze¢ na
tarce jarzynowej. Pokrojone
filety i utarta cebule dodaé do
sosu wraz z sola i pieprzem. *
Jajka pokroi¢ na dsemki.
Kostki awokado i oliwki wy-
mieszacé z sosem. Przed poda-
niem ugarnirowac salatke
listkami rzezuchy i dsemkami
jaj.




Ulubione salatki z zielonej fasoli

Znane od dawna, latwo mozna je urozmaicac
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Zielona fasolka
Z serem
mozzarella

na zdjeciu po lewej

500 g miodej zielonej fasoli
sZparagowe)

2 galazki czabru

1 tyzeczka soli

200 g sera mozzarella

6 filetow z sardeli

3 tyzki octu balsamico

po 2 szczypty soli i swiezo
zmielonego czarnego pieprzu
5 zek oliwy z oliwek

Latwa do wykonania -
Nieco droisza

Jedna porcja zawiera

ok. 760 kJ/180 kcal

11 g biatka - 11 g tluszczu
9 g weglowodandw

Przygotowanie: 45 minut

Stqui fasoli umyé. Odkroic
ogonki. Gotowacé fasole
przez 10 minut w wodzie

z czabrem. Fasole osaczy¢ na
sicie i ostudzi¢. * Ser mozza-
rella pokroi¢ w bardzo mala
kostke. ® Filety z sardeli bar-
dzo drobno posiekac. ®

W misce utrzeé sos z octu,
soli, pieprzu, posiekanych
sardeli i oliwy. ® Do salaterki
wlozyé¢ ostudzona fasolke

i kostki sera. Pola¢ sosem

i dokladnie wymieszac.
Uwaga: Mozzarella jest to
wloski gatunek sera pochodza-
cy z Kampanii. Pierwotnie
wytwarzano go z mleka bawo-
lego. Obecnie produkuje sie
go takze z mleka krowiego.
Poniewaz oryginalny ser moz-
zarella jest w Polsce raczej
niedostepny, warto sprobowac
jego smaku w czasie pobytu za
granica.

Siedmiogrodzka
salatka z fasolki
na zdjeciu po prawe;j

600 g mlodej zielonej fasoli
sZparagowej

1 peczek swiezego czabru

L2 yzeczki soli

1 cebula

400 g malych, dojrzalych
pomidorow

2 lyzki octu winnego

po 2 szczypty soli i swieio
Zmielonego czarnego pieprzu
szczypta bardzo ostrej papryki
stodka papryka w proszku

50 g bekonu

2 tyzki swiezo posiekanej natki
pietruszki

Slynna receptura

Jedna porcja zawiera

ok. 670 kJ/160 kcal
7 g biatka - 7 g tluszczu
17 g weglowodandw

Przygotowanie: 40 minut

Fasc}lke umyé. Odkroié
ogonki. Duze straki prze-
kroi¢ na pol. Fasolke gotowac
w osolonej wodzie z dodat-
kiem czabru przez 15 minut,
pod przykryciem, na malym
ogniu. * Cebule obraé i po-
kroi¢ w mala kostke. ® Pomi-
dory umyé, osuszyé, pokroicé
na osemki; wykroic¢ przy tym
nasade ogonkow. * Ugotowa-
na fasolke osaczyé i ostudzic.
e Ocet wymieszac najpierw

z sola, pieprzem i papryka,
nastepnie ubi¢ z olejem. Fasol-
ke, pokrojona cebule i pomi-
dory wymiesza¢ z sosem i od-
stawi¢ na chwile pod przykry-
ciem. ® Bekon pokroic

w drobna kostke i wysmazyé
na patelni. Chrupiace skwa-
reczki dodac do salatki. Przed
podaniem posypac salatke
pietruszka.
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Smakowite salatki z

Niskokaloryczne i bardzo orzezwiajace

Salatka serowa
Z owocami
na zdjeciu po lewej

2 kwaskowate czerwone
jablka (ok. 300 g)

150 g marynowanych
ogorkow

150 g s$rednio dojrzalego sera
gouda

1 szalotka

2 tyzki majonezu

po 2 _t_uzki octu jabiknwégn

i oleju slonecznikowego

1 tyzeczka soli ziolowej

po /2 lyzeczki curry

i suszonego sera szwajcar-
skiego schabziger
szczypta swiezo zmielonego
bialego pieprzu

100 g ziarnistego twarogu

2 pomararicze bezpestkowe
1 lvzka pokrojonego
szczypiorku

Pelnowartosciowa -
Latwa do wykonania
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Jedna porcja zawiera

ok. 1510 kJ/360 kcal

16 g bialka - 23 g tluszczu
21 g weglowodanow

Przygotowanie: 30 minut

abtka umyé, osuszyc i po-

kroi¢ na ¢wiartki. Wykroic
gniazda nasienne. Cwiartki
pokroi¢ w kostke. * Ser gouda
i ogorki marynowane pokroié
w drobna kostke. Obrana
szalotke takze pokroié w drob-
na kostke. * Majonez wymie-
sza¢ z octem i olejem. Dopra-
wi¢ sola, pieprzem, curry
i szwajcarska przyprawa z se-
ra. Przygotowane skladniki,
ser i sos wymiesza¢ w misce. *
Pomararicze obrac i wyfileto-
wac. Czastki pomaranczy
i pokrojony szczypiorek wy-
mieszac z salatka.

owocami

Salatka z cukinii
i szynki
na zdjeciu po prawej

400 g cukinii
200 g cykorii
300 g swiezego ananasa

1 klementynka

200 g chudej gotowane;
szynki lub wedzonego schabu
3 zki chudego twaroizku

3 tyzki tlustego twarozku

1 lyzka octu jablkowego

a

1 lyzeczka soku cytrynowego

2 tyzeczki syropu klonowego
po szczypcie soli, swiezo
zmielonego bialego pieprzu
i stodkiej papryki

garsc rzezuchy

Nieco droiZsza

Jedna porcja zawiera

ok. 1390 kd/330 kcal
13 g bialka - 20 g tluszczu

22 g weglowodanow

Przygotowanie: 35 minut

Cukinie wytrzeé Sciereczka,
umy¢ w letniej wodzie

i osuszyc. Pokroic¢ cukinie naj-
pierw wzdluz na paski, nastep-
nie w kostke. * Usunaé zepsute
liscie cykorii. Reszte umyé

i osuszyé. Ostrym nozem wy-
kroi¢ glab. Glowki cykorii po-
kroi¢ w niezbyt grube paski. *
Usuna¢ twarda skérke ananasa
i wykroi¢ twardy rdzen. Miaisz
pokroi¢ na réwne kawatki. »
Klementynke cbraé, podzieli¢
na czastki, a te przekroi¢ na
pol. » Odkroié tlusty brzeg we-
dliny; reszte pokroi¢ na pla-
stry, potem na male prostoka-
ciki. « Wszystkie przygotowane
skladniki wlozyé do miski i de-
likatnie wymiesza¢. * Oba ro-
dzaje twarogu utrzec¢ z octem,
sokiem cytrynowym, syropem
klonowym, sola, pieprzem i pa-
pryvka. W razie potrzeby dodaé
do sosu troche wody. Sos
ostroznie wymieszaé z salata. **
Rzezuche oplukaé, osaczyé

i posypac nia salatke.




Satatka szefa kuchni

Klasyczna a przy tym bardzo latwa do wykonania

1 lyzka oleju

250 g piersi indyka

szczypta soli

szczypta swiezo zmielonego
bialego pieprzu

4 jaja )
1 gléwka salaty glowiastej
1 gléwka sataty radicchio
150 g kwasnej $mietany
3lyzki majonezu
1-2 tyzki keczupu

1 lyzeczka soku cytrynowego
szczypta cukru '

1 mala cebula

125 g sera edamskiego

125 g gotowanej szynki

Stynna receptura

Jedna porcja zawiera

ok. 2180 kJ/520 kcal

45 g biatka - 34 g tluszczu
8 g weglowodanow

Przygotowanie: 30 minut

a patelni rozgrzaé ole;j.

Umyta, osuszona piers
smazy¢ przez S5 minut na sre-
dnim ogniu, na zloto. Posolié,
popieprzyc; wyjac z patelni
i odstawi¢ do wystygniecia. ®
Jaja gotowaé przez 8 minut
na duzym ogniu, nastepnie
zala¢ zimna woda, obraé
i ostudzic. » Glowki salaty
oczysci¢ ze zwiednietych lisci,
umy¢ dokladnie i osuszyé. e
Kwasna smietane wymieszad
Z majonezem, musztarda,
sokiem cytrynowym i cukrem.
Obrana cebule wcisnaé do
sosu przez praske do czosnku.
* Ser pokroi¢ w stupki dlugo-
sci 3 cm, a szynke w paski
takiej samej dlugosci. » Duzy,
plaski pélmisek wylozyé lisémi
czerwonej i zielonej salaty.
Piers indycza i jaja pokroié na
plastry. Pokrojone mieso,
szynke i ser umiesci¢ na sala-
cie. Na koniec ugarnirowac
plasterkami jaj i polaé¢ przygo-
fowanym sosem.




Salata lis¢ debu z watrobka drobiowa

Zawiera duzo biatka i jest bardzo smaczna
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1 gléwka salaty lisé debu
400 g watrébki drobiowej
2 tyzki thuszczu kokosowego
l/2 tyzeczki soli

szczypta swiezo zmielonego
bialego pieprzu

1 maly zabek czosnku
szczypta soli

1 lyzka octu jabltkowego

2 tyzki oleju stonecznikowego
2 tyzki swiezo posiekanej
pietruszki

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 970 kJ/230 kcal

23 g biatka - 14 g thuszczu
4 g weglowodanow

Przygotowanie: 40 minut

Salate rozdzieli¢ na liscie,
umyé dokladnie i osuszyc.
e Watrébke umyé, osuszyc.
Usunac widoczny ttuszcz.
Naciaé¢ watrébke w najgrub-
szych miejscach. * Rozgrzac
tluszcz kokosowy na patelni.
Watrébke smazyé ze wszyst-
kich stron przez 3 minuty.
Usmazona watrébke posolic
i popieprzy¢. * Obrac zabek
czosnku. Przecisnaé¢ go do
miski przez praske. Dodac sdl,
ocet, olej i wymieszac sos. ®
Liscie salaty rozerwac na
mniejsze kawatki i wymieszaé
Z przygoiowanym sosem.
Salate ulozyé na talerzykach,
na niej rozlozyé porcje wa-
trobki. ® Przed podaniem
posypacé posiekana pietruszka.

Nasza rada: Salate lis¢ debu
mozZna zastapi¢ innym gatun-
kiem salaty np.: krucha, endy-
wia lub roszponka.




Carpaccio

Wioskie przystawki, ktorych gléwnym skladnikiem sa cieniutkie plasterki miesa lub ryby.

:""{ =

Carpaccio
z piersia kurczaka
na zdjeciu po lewej

2 piersi kurczaka bez skéry
i kosci - /2 lyzeczki anyzku
kawalek korzenia imbiru

/g lyzeczkl soli

srodkowe lodygi selera
naciowego - 1 jablko

1 mata czerwona papryka

4 plastry swiezego ananasa

2 lyzki oleju z kietkow

sol i bialy pﬁ:prz

sok z 1 eytryny

150 g gestej $Smietany

4 kiwi - 4 ladne liscie radicchio

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera ok.
1800 kJ/430 kcal - 27 g bialka
22 g tluszczu - 32 g weglowod.

Przygotowanie: 30 minut

Miesn kurczaka umyé, osu-
szyc. » Utrzed na tarce
ok. Ye lyzeczki imbiru a anyzek

rozgnies¢. Obie przyprawy wy-
mieszac z sola. * Mieszanka
przyprawowa natrze¢ mieso

i odstawi¢ je na bok. ¢« Mlode

i delikatne todygi selera umyé.
Jabtko obraé i wykroié z niego
gniazdo nasienne. Strak papry-
ki przekroi¢ na pél, oczyscié

z nasion i umy¢. Plasterki ana-
nasa obraé z twardej skorki.
Skladniki salatki pokroi¢ w kos-
tke. * Piersi kurczaka smaiyé
na rozgrzanym oleju z kazdej
strony po 3 minuty. Po odwré-
ceniu na druga strone mieso
posoli¢ i popieprzyc. * Smieta-
ne wymieszac z sokiem cytry-
nowym, szczypta soli, pieprzu

i imbiru. Sos wymieszac z po-
krojonymi skladnikami. ® Owo-
ce kiwi obrac i pokroi¢ na pla-
sterki. ® Liscie radicchio umy¢
i osuszyé. Wylozyé nimi talerz.
Na lisciach ulozyé salatke. *
Piersi kurczaka pokroi¢ na bar-
dzo cienkie, ukosne plastry

i ulozy¢ je na talerzu obok salat-
ki razem z plasterkami kiwi.

Carpaccio z ryba

na zdjeciu po prawej

250 g filetéw z ryby (diabla
morskiego)

1 peczek estragonu

2 tyzeczki zielonego pieprzu

150 g pomidoréw
koktajlowych

1 maly ogorek saiatkc-wy B
2 szalotki - 150 g pleczarek
2 lyzki octu estragonowego
1 lyzeczka musztardy
estragonowej

3 lyzki oleju z pestek
WIHDQTDI‘I

po duzej szczypcie cukru, soli
i bialego pieprzu

kilka tadnych lisci salaty

Nieco drozsza

Jedna porcja zawiera ok.
500 kd/120 keal - 12 g bialka
5 g tluszczu - 7 g weglowod.

Przygotow. skladnikéw: 15 min.

Marynowanie: 1 godzina
Przyrzadzanie: 30 minut
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ilety ryby optuka¢ zimna

woda i osuszyé. ® Estragon
umyé, osuszyé i drobno posie-
kac. Zielony pieprz rozgniesc. #
Filety rybne natrze¢ estrago-
nem i pieprzem, owinaé folia
aluminiowa i wlozy¢ na 1 go-
dzine do zamrazalnika. * Pomi-
dory obraé ze skorki. ® Ogorki
obraé, przekroi¢ wzdhuz na pél
i wyskrobac¢ nasiona. Przy po-
mocy specjalnego nozvka wy-
kroi¢ z ogdrka kulki (lub pokro-
i¢ w kostke). * Szalotki umyé
i pokroi¢ w drobna kostke. Pie-
czarki oczyscié¢, umyé, pokroié
na cienkie plasterki. ® Ocet wy-
mieszac z musztarda i olejem.
Przygotowane skladniki wymie-
szac z sosem i doprawié cu-
krem, sola oraz pieprzem. *
Liscie sataty umyé i dokladnie
osuszyt. Ulozyé na pohmisku.
Zmrozone filety rybne pokroié¢
na cienkie ukosne plastry
i utozyé obok lisci sataty na pot-
misku. Salatke jarzynowa umie-
écié na lisciach salaty.
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Zimowe salatki jarzynowe

Nadaja sie na pozywna i bogata w skladniki odzywcze kolacje

Salatka z prosa
i jarzyn

na zdjeciu po ]EWE]

150 g pmsa
1-2 tyzeczki soli

'/2 | bulionu jarzynowego

150 g marchwi
150 g hurakaw émklnwych

1 duze kwaskowate jabtko
1 lyzka s_c:ku cytrynowego
250 g jogurtu naturalnego
po szczypcie soli i czarnego
pieprzu

kilka kropli sosu tabasco
garsé rzezu*::hy

2 lyzki nasion sezamu

Pelnowartosciowa -
Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 1590 kJ/380 kcal

8 g biatka - 20 g tluszczu
43 g weglowodandéw

Przygotowanie: 45 minut
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Do wrzacego bulionu jarzy-
nowego wsypac proso

i s6l. Gotowac¢ proso pod .
przykryciem przez 20 minut
na bardzo malym ogniu. Na-
peczniale ziarno wystudzic¢.
Marchew i buraki obrac

i zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach. « Jabtko obraé, prze-
kroi¢ na pdl i wykroi¢ gniazdo
nasienne. Poléwki jablka po-
kroi¢ na bardzo cienkie platki,
natychmiast skropi¢ sokiem
cytrynowym. Jarzyny wymie-
szac z pokrojonymi jabltkami

i rozlozy¢ na 4 talerzykach. »
MNa wierzchu rozlozyé ostudzo-
ne ziarna prosa, * Jogurt
wymieszac z sola, pieprzem

i sosem tabasco. Rzezuche
oplukaé pod biezaca woda,
dokladnie osuszyé i dodaé do
sosu. Kazda porcje salatki
polaé sosem i posypac upra-
zonymi bez tluszczu ziarnami
sezamowymi.

Salatka ze skorzo-
nery i wolowiny

na zdjeciu po prawej

2 tyzki octu - 2 lyzki maki
500 g skorzonery

/2 | bulionu miesnego

2 | marchwie

300 g mmzanegn gmszku

400 g gotowanej chudej

wolowiny

4 tyzki octu ; octu zmluwega

1 tyzeczka soli

po !/2 lyzeczki czarnego

pieprzu i stodkiej papryki
1 tyzeczka musztardy

4 tyzki oleju z kietkow

2 lyzki éwiezo posiekanej
pietruszki

Troche pracochionna

Jedna porcja zawiera ok.

1500 kJ/360 keal - 30 g biatka
15 g thuszczu - 25 g weglowod.

Przygotowanie: 1 godzina
Marynowanie: 30 minut

ake rozprowadzi¢ w mis-

ce z 1 | wody i octem.
Skorzonere umyé, cienko
obra¢, pokroi¢ na kawalki
i natychmiast wlozy¢ do wody
z maka i octem, aby nie sciem-
niala. » Skorzonere wlozyé do
bulionu z miesa i gotowaé
20-30 minut do miekkosci. *
Marchew umyé, obraé, pokroié
na plasterki i wlozyé do garnka
ze skorzonera, 10 minut przed
koricem gotowania. ® Groszek
gotowaé 5 minut w /s | wody.
* Mieso pokroi¢ w kostke. ®
Skorzonere osaczyé; zachowaé
/s | wywaru. Groszek takze
o0saczy¢ na sicie. Przygotowane
jarzyny wymiesza¢ z pokrojo-
nym miesem. * Zachowany
wywar wymieszac z octem,
sola, pieprzem, papryka
i musztarda. Ubi¢ z olejem
i wymieszac z posiekana pietru-
szka. * Salatke wymieszac
z cieplym sosem i odstawi¢ pod
przykryciem na 30 minut, aby
nabrala smaku.




Salatka z kietkow sojowych

Nasiona soi mozna skielkowaé¢ w domu
290 g kielkéw sojowych

2 niezbyt duze czerwone

1 gidwka cykorii S

1 gléwka salaty batawia lub

rzymskiej

1 czerwony grejpfrut

2 tyzki migdaléw

150 g gestej tlustej $mietany

1-2 tyzki chrzanu ze sloika

po 2 szczypty soli i swiezo

zmielonego bialego pieprzu

4-5 tyzek octu owocowego

2 miode cebulki
2 ugotowane na twardo jaja

Latwa do wykonania -
Nieco droisza

Jedna porcja zawiera
ok. 1680 kJ/400 kcal
16 g biatka - 28 g tluszczu

22 g weglowodanéw

Przygotowanie: 40 minut
Marynowanie: 30 minut

kietlkowane ziarno oplu-

kac, blanszowaé na sicie
przez 5 minut we wrzacej
wodzie, nastepnie dokladnie
osaczyé. * Cebule obraé i po-
kroi¢ w bardzo cienkie krazki.
» Usunaé¢ zewnetrzne brzydkie
liscie cykorii, gléwke umyé
i wykroi¢ glab dlugosci 2 cm.
Glowke pokroié¢ w paski. »
Liscie salaty rozdzieli¢, umyé,
osuszy¢ i takze pokroi¢ w pas-
ki. ® Grejpfrut przekroi¢ na
pot i ostrym noZem wyjac
fileciki miazszu. * Posiekaé
migdaly. * Wszystkie skladniki
delikatnie wymieszac. * Salate
skropi¢ sokiem, ktéry wyciekl
z filetowanego grejpfruta.
Smietane wymieszaé z chrza-
nem, sola, pieprzem i octem.
Cebulke oczysci¢, umyé, po-
kroi¢ na plasterki i doda¢ do
sosu. Salatke wymieszacé z so-
semn i odstawi¢ na 30 minut.
Przed podaniem ugarnirowaé
salatke dsemkami jaj.




Caponata

Svevlijska specjalnosé

66

500 g baklazanow

1 tyzeczka soli

2 Wzki rodzynkow

250 g cebuli - 250 g pomidoréw
1 maly seler naciowy

80 g zielonych oliwek

1 lyzka kaparow

1 lyzka nasion pinii

po 2 szczypty soli i swiezo
zmielonego czarnego pieprzu
1/2 filizanki tagodnego octu
winnego

1 tyzka cukru

Stynna receptura -
Nieco pracochionna

Jedna porcja zawiera
ok. 880 kJ/210 kcal
5 g biatka - 11 g tluszczu
23 g weglowodanow

Przygotowanie: 1'/2 godziny
Chlodzenie: 2 godziny

dkroi¢ nasady ogonkow

baklazanow. Baklazany
umyé, pokroi¢ w kostke i po-
sypaé sola. Odstawi¢ na 30 mi-
nut, aby puscily sok z goryczka.
» Rodzynki umyé ciepla woda
i osaczycé na sicie. * Cebule
obraé¢ i pokroi¢ w cienkie kraz-
ki. * Pomidory sparzyc goraca
woda, obrac ze skorki, wyciac
nasady ogonkdéw i usunac na-
siona. Miazsz pokroi¢ w kos-
tke. * Lodygi selera umyé, po-
kroi¢ na kawalki dlugosci 2 cm,
blanszowaé¢ przez 5 minut
w malej ilosci wrzacej wody
i osaczyc na sicie. * Oliwki wy-
pestkowaé i pokroié. * Kostki
baklazana oplukaé pod biezaca
zimna woda, odcisnac i osu-
szy¢. * Na patelni rozgrzac
4 tyzki oliwy. Pokrojony bakla-
zan smazy¢ przez kilka minut
na duzym ogniu, nastepnie wy-
jaé z thuszczu. Dolaé 2 tyzki oli-
wy, zredukowac ptomien
i wrzuci¢ pokrojona cebule.
Cebule zeszkli¢, dodad pokrojo-
ny seler i smaiy¢ razem z ce-
bula. Po 5 minutach doloiyé¢
pomidory, oliwki, kapary, ro-
dzynki, nasiona pinii i kostki
baklazana. * Doprawi¢ jarzyny
sola, pieprzem, cukrem i oc-
tem. Dusi¢ wszystko razem
przez 10 minut w odkrytej pa-
telni, aby ocet wyparowal. Ca-
ponate podaje sie na zimno.




Ulubione salatki z wieprzowiny

Szynka i schab to najchudsze mieso wieprzowe

 Salatka

Z soczewica
i wedzonym
schabem

na zdjeciu po lewej

250 g czerwonej soczewicy
1 mala cebula

250 g gotowanego
wedzonego schabu

2 owoce kiwi

1 lyzka soku cytrynowego

2 szczypty soli

po szczypcie swiezo
zmielonego bialego pieprzu

i cukru

2 lyieczki syropu klonowego
1 lyzka oleju slonecznikowego
2 lyzki pokrojonego
szczypiorku

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 1890 kJ/450 kcal

27 g biatka - 19 g tluszczu
44 g weglowodanow

Przygotowanie: 30 minut

St}czewice zala¢ w garnku
woda. Cebule obrac, prze-
kroi¢ na pél, wlozyé do garn-
ka z soczewica. Wszystko
razem gotowad¢ na malym
ogniu przez 15-20 minut.
Schab pokroi¢ w mala kostke.
» Kiwi obra¢, przekroi¢ wzdhuz
na c¢wiartki i pokroié¢ na nie-
zbyt cienkie plasterki. ® Sok
cytrynowy wymieszac naj-
pierw z sola, pieprzem i cu-
krem, nastepnie z syropem
klonowym. Na koniec ubié
trzepaczka z olejem. » Ugoto-
wana soczewice osaczyé na
sicie i ostudzié; wymieszaé
delikatnie z pokrojonym mie-
sem, kiwi i przygotowanym
sosem. Mocno doprawié¢ na
stodko-kwasno. * Przed poda-
niem posypac satatke pokrojo-
nym szczypiorkiem.

Salatka z szynka

na zdjeciu po prawej

300 g mrozonego groszku
szczypta soli

4 lyzki wody

400 g gotowanej chudej
szynki

1 duzy marynowany ogoérek
100 g roszponki

2 lyzeczki soku cytrynowego
po szczypcie soli i swiezo
zmielonego czarnego pieprzu
2 tyzki oleju z kielkéw
kukurydzianych

200 g kukurydzy z puszki

2 tyzki marynowanych cebulek
ze sloika

Nieco droizsza

Jedna porcja zawiera
ok. 1800 kJ/430 kcal

27 g bialka - 26 g tluszeczu
24 g weglowodanéw

Przygotowanie: 30 minut

rozony groszek wsypac

do osolonej wrzacej wo-
dy i gotowaé¢ 3 minuty pod
przvkryciem na malym ogniu.
Nastepnie osaczvé na sicie.
Zachowaé 1 tyzke wywaru. »
Szynke pokroi¢ na paski sze-
rokosci 1 cm i dlugosci 3 em.
Ogdrek pokroi¢ w takie same
paski. ®* Odkroi¢ korzonki
roszponki. Listki dokladnie
umyc, osaczycé i osuszyc. ®
Sok cytrynowy wymieszac
z sola, pieprzem i zachowa-
nym wywarem z groszku. Na
koniec ubié z olejem przy
pomocy trzepaczki. Roszpon-
ke wymieszac z przygotowa-
nym sosem. ®* Dodaé pokrojo-
ne skladniki, osaczony gro-
szek, kukurydze i cebulke;
delikatnie wymieszaé.

Nasza rada: Roszponke moi-
na zastapic innym gatunkiem
salaty np.: pokrojona w paski
cykoria lub endywia.

67




Svycace salatki ryzowe

Z kuchni hiszpanskiej lub dalekowschodnie;

Salatka ryzowa
z sosem
jogurtowym

na zdjeciu po lewej

a | rosotu drobiowego
3(}{} g puers]..kurczaka
2 | wody - /2 i;yzeczlu soli
100 g ryzu d’tugc:zmrmstega
4 rnandarynkn

2 lyzki majonezu

3 }yz_kl soku cytrynowego
2 lyzki sosu sojowego

1 lyzec:-:ka curry
szczypta hlaiega pieprzu
2 %yzl-u rodzynkow

2 banany

Latwa do wykonania *
Szybka

Jedna porcja zawiera ok.
1380 kJ/330 kcal - 22 g bialka
5 g tluszczu - 54 g weglowod.

Przygotowanie: 30 minut
Marynowanie: 30 minut
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150 g jogurtu naturalnego

osol podgrza¢ w gamku.

e Mieso kurczaka wiozyc
do rosolu i gotowaé 20 minut
na matym ogniu pod przykry-
ciem. * W drugim garnku zago-
towaé wode z sola. Wsypac
ryz, raz zamieszac i gotowac
15 minut bez przykrycia na
matym ogniu. ® Obrac¢ 2 man-
darynki i podzieli¢ na czastki.

Z pozostalych 2 mandarynek
wycisnaé sok. ® Sok mandaryn-
kowy wymieszac z jogurtem,
majonezem, sokiem cytryno-
wym i sosem sojowym. Dopra-
wié pieprzem i curry. * Ro-
dzynki umy¢ i dodac¢ do ryiu

5 minut przed koricem gotowa-
nia. Ryz wylozyé na sito, oplu-
kaé¢ zimna woda i dokladnie
osaczyé. ¢ Ugotowane mieso
pokroi¢ w kostke. Przygotowa-
ny sos jogurtowy wymieszac

z 6 tyzkami rosotu. * Banany
pokroié na plasterki. Wszystkie
skladniki satatki wymieszac

z sosem. * Salatke odstawic
pod przykryciem na 30 minut.

Hiszpanska
salatka ryzowa
na zdjeciu po prawej

Sktadniki na 6 p-:rrr:Jl

200 g diugazlarmstegm ryzu

1/ i};'-;E-f_:.Z_EI soli

2 straki zielonej paprykl
500 g __pormdc:mw

200 g krewetek

1 puszka tunczyka (180 g)

Zr;ehmle lmgmﬂwhahwk

po /2 tyzeczki soli, zmielonego

pieprzu i slodkiej papryki
4 tyzki tloczonej na zimno
oliwy z oliwek

4 filety z sardeli

2 yzki swiezo posiekanej
pietruszki

Nieco droZsza

Jedna porcja zawiera ok.
2980 kJ/710 kcal - 55 g bialka
32 g tluszczu - 55 g weglowod.

Przygotowanie: 45 minut

yz wsypac do !/2 | osolo-

nej wrzacej wody i goto-
waé przez 15 minut na malym
ogniu. * Straki papryki prze-
kroié na pdl, oczyscié z nasion,
umyé i pokroi¢ w paski. * Po-
midory umyé, przekroi¢ na pél,
usunaé nasady ogonkow i po-
kroi¢ na dsemki. ® Mieso kur-
czaka oddzieli¢ od skéry i kos-
ci, nastepnie pokroi¢ w kostke.
» Krewetki optuka¢ zimna wo-
da i osaczvé. Turiczyka takze
osaczyc¢ z zalewy i rozdrobnic
widelcem. * Cebule obrac i po-
kroi¢ w drobna kostke. ® Oliwki
wypestkowaé. ®* Ryz osaczyc
na sicie, nieco ostudzi¢. Na-
stepnie delikatnie wymieszac
z przygotowanymi skladnikami.
* Ocet wymieszac z sola, pie-
przem, papryka w proszku,
nastepnie ubié¢ z olejem. Filety
z sardeli osuszyé, drobno posie-
kaé, rozetrze¢ na paste i dodac
do sosu. Satatke wymieszac
z sosem. Przed podaniem po-

sypac pietruszka.




Salatka z brokutow
1 szparagow

Wysmienita lekka przekaska

Satatka z wedzona ryba

Wykwintne danie na okres postu

Skladniki na 6 porcji:
1 kg szparagéw

1 lyZzeczka soli

1 kg brokutéw _
1 lyika rosolu z drobiu
w proszku

400 g wedzonego lososia

1 tyzka niezbyt ostrej
musztardy

po Yz lyzeczki soli i swiezo
zmielonego bialego pieprzu

2 hyzki wytrawnego wina sherry

1 lyzka syropu klonowego

3 lyzki octu winnego

2 26ltka

/g | oleju z kietkow
1 peczek koperku

Nieco drozsza

Jedna porcja zawiera

ok. 2310 kJ/550 kcal

44 g biatka - 30 g thuszczu
23 g weglowodanow

Przygotowanie: 40 minut

zparagi obra¢ ze skorki
(od géry do dolu), zwiazac

w peczki i gotowaé na duzym
ogniu przez 15 minut w 1 |
wody z /2 tyzeczki soli. ® Bro-
kuly oczysci¢, pokroi¢ na ka-
walki i gotowaé przez 15 mi-
nut w 1 | wody z dodatkiem
rosolu w proszku i /2 tyzeczki
soli. » Lososia pokroi¢ w sze-
rokie paski. * Musztarde wy-
mieszaé z sola, pieprzem, wi-
nem, syropem i octem. Roze-
trzeé¢ z z6itkami i ucieraé z do-
lewanym cienkim strumieniem
olejem. ®* Koperek umy¢, osu-
szy¢, drobno posiekaé i dodaé
do sosu. ® Szparagi wyjacé

z wody. Do salatki dodaé tylko
gléwki szparagéw (!/3 dlugos-
ci). ® Brokuly osaczy¢ i zacho-
wacé e | wywaru. * Kawalki
szparagow jeszcze raz prze-
kroi¢ na pdl; razem z broku-
tami i lososiem utozyé na tale-
rzykach. Wywar z brokuléw
doprawi¢ odrobina soli, pie-
przu i octu. Salatke polaé do-
prawionym wywarem. Sos
musztardowy poda¢ oddzielnie.

4 jaja

1 giéwka endywii
4 pomidory

100 g pieczarek
2 tyzki soku cytrynowego

1 mala ostra papryka

szczypta soli

2 lyzki octu winnego

5 lyzek oliwy z oliwek

500 g wedzonej ryby
(Schillerlocken)

10 czarnych oliwek

Latwa do wykonania
Szybka

Jedna porcja zawiera

ok. 3100 kJ/740 kcal

43 g biatka - 58 g tluszczu
9 g weglowodandw

Przygotowanie: 30 minut

aja gotowaé¢ 8 minut na
duzym ogniu, nastepnie
zala¢ zimna woda, obrad
i ostudzi¢. » Endywie oczyscié.
Pokroié¢ w paski, umyé kilka-
krotnie zmieniajac wode i do-

kladnie osaczy¢. Pomidory
umyé, osuszyé i wyciaé nasady
ogonkéw. Pokroié¢ na dsemki.
* Pieczarki umyé, osaczyé

z wody, pokroi¢ na cienkie
plasterki i wlozyé do miski.
Pokropié sokiem cytrynowym
i delikatnie wymieszac. » Pa-
pryke przekroi¢ na pdl, usu-
nac todyzke i nasiona. Polowki
papryki umyé, pokroi¢ na
cienkie paski i w oddzielnej
misce posypac sola. Dodac
ocet i olej; wymieszac sos. *
Rybe pokroié¢ na plasterki, jaja
- na dsemki a oliwki osaczyc.
Pomidory, rybe i oliwki wlozyé
do miski z pieczarkami i wy-
mieszaé z przygotowanym
sosem. Dodaé pokrojona en-

dywie. Salatke wymieszac
dopiero na stole. * Do salatki

podaé ciemne pieczywo.
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Dréb

sledzie - klasyczne

Swiateczne salatki wedlug starych przepisow

Wykwintna satatka

sledziowa
na zdjeciu po lewej

Skladniki na 8 porciji:

8 solonych sledzi, w tym
4 mleczaki -

S jaj - 4 tyzki smietany
8 lyzek soku cytrynowego
1 lyzka niezbyt ostrej musztardy
/s | oleju stonecznikowego
szczypta zmielonego pieprzu
U:,r__}yzeczm cukru _

4 tyzki kaparow - 2 cebule

4 ogérki marynowane

450 g marynowanych
burakéw cwiklowych

500 g pokrojonej w plastry
pieczeni wieprzowej

'/2 peczka pietruszki

Czasochlonna - Latwa
do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 2690 kJ/640 kcal

47 g bialka - 45 g tluszczu
12 g weglowodandw
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Moczenie sledzi: 30 minut
Przygotowanie: 40 minut
Mgrynowanie: 2 godziny

ledzie obraé ze skory

i usunac z nich osci; wyjac
mleczko. Filety i mlecz wlozy¢
na 30 minut do zimnej wody;
wode zmieni¢ kilkakrotnie.
Jaja gotowaé w mocno wrzacej
wodzie przez 8 minut, schio-
dzi¢ zimna woda i obrac.
Zéttka z 4 jaj i mleczko $ledzio-
we przetrzec przez sito. Dodac
smietane, sok cytrynowy, mu-
sztarde i olej; dokladnie wymie-
sza¢, postugujac sie trzepaczka.
Sos doprawié pieprzem i cu-
krem. Doda¢ kapary. ® Cebule
obraé i drobno posiekaé. Ogor-
ki marynowane, bialka 4 jaj,
buraczki, filety sledziowe i plas-
try zimnego miesa pokroic
w drobna kostke. Skladniki sa-
latki wymieszac z sosem. Salat-
ke wstawi¢ pod przykryciem na
2 godziny do lodowki. » Przed
podaniem ugarnirowacé osem-
kami jajka i zielona pietruszka.

Salatka drobiowa
Z ryzem
na zdjeciu po prawej

Skladniki na 8 porcii:

1 kura o wadze ok. 1,5 kg

2 | wody - 11/2 lyzeczki soli

1 peczek wloszczyzny

'/2 lyzeczKi ziaren pieprzu
250 g d!ugc:zlamistego ryZu
_Zéﬂ g majonezu salatkowego
8 hyzek skorﬂensw.:anegn mieka
2 tyzeczki niezbyt ostrej
musztardy

8 lyzek soku cytrynﬂwegu

2 lyzki sosu sojowego

3 lyzeczki curry

szczypta mielonego imbiru

1 lyzeczka cukru

1 zabek cz::nsnku

4 mandarynkl . 2 jablka

100 g pieczarek - 1 lyzka masia

Czasochlonna

Jedna porcja zawiera ok.
2310 kJ/550 kcal - 35 g bialka
27 g tluszczu - 42 g weglowod.

skladniki salatek

Przygotowanie: 2 godziny
Marynowanie: 1 godzina
Kure gotowaé w 1 | wody
z dodatkiem 1 lyzeczki
soli przez 1!/2-2 godzin. * Po
godzinie gotowania wlozyc do
garnka wloszczyzne i pieprz. *
Ryz gotowaé przez 12 minut
w 1 | osolonej wody; osaczyé
dokladnie na sicie. * Majonez
wymiesza¢ z mlekiem skon-
densowanym, musztarda,
sokiem cytrynowym i sosem
sojowym. Doprawi¢ imbirem,
curry, cukrem i rozgniecionym
zabkiem czosnku. * Jablka
i mandarynki obrac¢ ze skérki,
podzieli¢ na czastki lub pokro-
i¢; razem 2 ryzem wlozy¢ do
sosu. ® Pieczarki oczyscic,
umyé, pokroi¢ na cienkie
plasterki i podsmazac przez
2 minuty na masle. * Mieso
kury pokroi¢ w kostke i razem
z pieczarkami doda¢ do salat-
ki. Gotowa salatke odstawic
na 1 godzine pod przykry-
ciem, aby nabrala smaku.




Salatka flamandzka

Warto wyprébowaé ja w Wielki Piatek

Skladniki na 8 porcji:

600 g solonych sledzi

/2 | mleka

2 kg malych ziemniakow

4 cebule

3 lyzki tluszczu kokosowego
4 gléwki cykorii

3-4 Wiki octu winnego

6 lyzek oleju z kietkdw
pszenicy

po peczku swieZzego estragonu
i trybuli

Stynny przepis

Jedna porcja zawiera
ok. 2310 kd/550 kcal
22 g biatka - 27 g tluszczu

52 g weglowodanéw

Moczenie sledzi: 4 godziny
Przygotowanie: 1 godzina
r

ledzie moczy¢ przez 3 go-

dziny w zimnej wodzie,
pod przvkryciem. W tym cza-
sie zmieni¢ wode trzy razy. Na
koniec odlaé¢ wode i zalaé
sledzie mlekiem; moczyé
w mleku przez 1 godzine.
Ziemniaki wyszorowaé dokla-
dnie pod biezaca woda. Goto-
wac¢ w lupinach przez 30 mi-
nut. ® Cebule obraé¢ i bardzo
drobno posiekaé. ® Tluszcz
kokosowy podgrzaé na patelni
i usmazy¢ na nim cebule na
zloty kolor. Wyjaé z thuszczu
i osaczy¢ na bibule kuchenne;j.
* Cykorie oczyscic¢ z zepsutych
lisci, umyé i osuszyé. Wyciaé
glaby i pokroié cykorie w nie-
zbyt cienkie paski. * Sledzie
wyijac z mleka, osuszyé i po-
kroi¢ na kawalki jednakowej
wielkosci. ® Ziemniaki odce-
dzi¢, odparowaé, obraé i po-
kroi¢ w stupki. Kawalki sledzi,
stupki z ziemniakow, posieka-
na cebule i paski cykorii wy-
mieszac z octem i olejem.
Salatke doprawi¢ do smaku
i odstawi¢ na kilka minut, Zeby
sie ,przegryzia®. ¢ Ziola oplu-
ka¢ pod biezaca woda, osu-
szyc i drobno pokroié. Salatke
posypa¢ posiekanymi ziolami.




Nowe wariacje na temat ryzu

Mozna wykorzysta¢ pelnowartosciowy ryz naturalny lub ryz diugoziarnisty

&

Salatka z ryzu
naturalnego
i jarzyn

na zdjeciu po lewej

Skladnlkl na 8 pnn:_u

400 g naturalnego ryzu

1 | wody

12 lyzeczki soli
3 marchwie

3 pory

400 g selera

100 g posiekanych wioskich
orzechow

4 yzki octu ziolowego

2 yzki soku cytrynowego

sol i $wiezo zmielony bialy
pieprz

3 tyzki oleju z orzechow
wloskich

3 tyzki $wiezo posiekanej
pietruszki

Tania * Latwa do
wykonania
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Jedna porcja zawiera ok.
1510 kJ/360 kcal - 8 g biatka

13 g thuszczu - 53 g weglowod.

Przygotowanie: 50 minut
Marynowanie: 15 minut

yz wsypaé do osolonej

wrzacej wody, gotowacé na
matym ogniu przez 30 minut,
nastepnie osaczyc na sicie. ®
Marchew umyé, obraé i po-
kroi¢ w cienkie stupki. * Od-
kroi¢ korzenie poréw i zielone
liscie. Pory przekroi¢ wadhuz
na pol, umy¢ dokladnie i po-
kroi¢ na cienkie plasterki. ®
Selery umy¢, obraé, pokroic
w bardzo cienkie stupki i do-
da¢ do ryzu razem z pokro-
jona marchwia, porami
i orzechami; skladniki salatki
dokladnie wymieszac. ® Ocet
wymieszac z sokiem cytryno-
wym i olejem. Dodac pieprz,
sol i posiekana pietruszke.
Sosem polaé salatke. * Odsta-
wié na 15 minut, aby salatka
nabrala smaku.

'

Ryzowa satatka
z ogorkiem

i pieczarkami

na zdjeciu po prawe;j

Skiadniki na B pr:rrcu

1 | wody
12 lyzeczki soli
400 g pieczarek
1 ogéreké{:_!atkpw
2 cebule
200 g surowej  wedzonej
szynkl -

2 yzki matych kaparow
S lyzek octu ziolowego
po lyzce soli i $wiezo
zmielonego pieprzu
5 lyzek tloczonej na zimno
oliwy z oliwek
2 peczki mieszanych ziél np.:
trybuli, szczypiorku
i estragonu

Tania * Latwa do
wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 1380 kJ/330 kcal
11 g bialka - 14 g tluszczu

48 g weglowodanow

Przygotowanie: 40 minut
Marynowanie: 15 minut

yz wsypacé do wrzacej

osolonej wody i gotowac
na malym ogniu przez 20 mi-
nut. Napecznialy ryz osaczyc¢
na sicie. * Pieczarki oczyscic,
umyé i bardzo cienko pokroic.
e Ogorek umyé w letniej wo-
dzie, osuszy¢ i pokroi¢ na
cienkie plasterki. ® Obrana
cebule drobno posiekaé. Szyn-
ke pokroi¢ w paski. Kapary
osaczy¢. * Wystudzony ryz
wymieszac z przygotowanymi
skladnikami. * Ocet wymie-
szac z sola i pieprzem, a na-
stepnie ubié trzepaczka z ole-
jem. Doda¢ umyte i drobno
posiekane ziola. Salatke polac¢
sosem i delikatnie wymieszac.




Z owocami a mimo to pikantnie

Niecodzienne salatki na party

Serowa salatka
z krewetkami
na zdjeciu po lewe;j

Skladniki na 8 porcii:

400 g $rednio dojrzalego sera
guucla (w kawatku)

3 dojrzale twarde gruszki

S T T

2 tyzki soku cytrynowego

200 g ugotowanych krewetek

kubeczek (150 g ) jogurtu
naturalnego

1 tyzka oleju z ostu

3 tyzki gestej niekwasnej
sSmietany

2 lyzeczki niezbyt ostrej
musztardy

2 szczypty soli

2 szczypty swiezo zmielonego
bialego pieprzu

peczek szczypiorku

l/2 gléwki salaty

Szybka - Nieco droisza

Jedna porcja zawiera ok.
1300 kJ/310 kcal - 19 g biatka

18 g thuszczu - 11 g weglowod.

Przygotowanie: 30 minut
Marynowanie: 1 godzina

Ser pokroié¢ najpierw na
plastry a potem w cienkie
paski. ® Gruszki umyé, osu-
szyc, przekroi¢ na pol i wy-
kroi¢ gniazda nasienne. Po-
lowki owocdw pokroié w kost-
ke i natychmiast skropi¢ so-
kiem cytrynowym. * Krewetki
optukaé, osaczy¢ i dodaé do
pozostalych skladnikow salat-
ki. ®* Jogurt wymieszac z ole-
jem, sokiem cytrynowym,
$mietana i musztarda. Dopra-
wi¢ do smaku sola i pieprzem.
Umyty i osuszony szczypiorek
drobno posiekaé i wymieszaé
z sosem jogurtowym. ® Skla-
dniki salatki polac¢ sosem i de-
likatnie wymieszaé. Satatke
odstawi¢ pod przykryciem

w chlodne miejsce na 1 go-
dzine. * Liscie salaty umyé

w zimnej wodzie; dokladnie
osuszy¢ i wylozyé nimi duza
salaterke. Salatke serowa
ulozy¢ na lisciach salaty.

Salatka serbska

na zdjeciu po prawej

Skiadniki na 8 porcji:
400 g majonezu salatkowego

——

4 I_'g_:iki soku cytrynowego

2 lyzeczki niezbyt ostrej
musztardy

12 lyzeczki cukru

1 lyzeczka slodkiej papryki

szczypta bialego pieprzu

450 g ogérkéw
marynowanych

2 czerwone papryki

6 jablek

6 banandw

1 gléwka kruchej salaty

Szybka « Latwa do
wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 1800 kJ/430 kcal
3 g biatka - 27 g tluszczu
42 g weglowodanéw

Przygotowanie: 40 minut

misce wymiesza¢ majo-

nez z sokiem cytryno-
wym i musztarda. Doprawié
do smaku cukrem, papryka
w proszku i pieprzem. ® Ogor-
ki pokroi¢ w cienkie paski.
Papryke umyé, przekroié na
pol i oczyscié z nasion. Pokro-
i¢ w paski i razem z ogérkami
doda¢ do sosu. * Jabtka umyé,
pokroi¢ na éwiartki i wykroi¢
gniazda nasienne. Pokroié
najpierw na grubsze plasterki
a potem w shupki. Jabtka takze
dodaé¢ do sosu. Banany obraé,
przekroi¢ wzdiuz na pdét, po-
kroi¢ na plasterki i wymieszaé
z sosem. * Salate rozdzielic,
liscie rozerwaé na niezbyt
duze kawatki, umyé dokladnie
i osuszyé. Salate ulozyé na
talerzykach a na niej serbska
salatke.
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Salatki z duza biala fasola

Dla smakoszy, ktdrzy lubia fasole w kazdej postaci

Salatka fasolowa
z jabtkami
na zdjeciu po lewej

Skiadniki na 8 porcji:

400 g duzej biatej fasoli
11/2 | wody

1 lyzeczka soli

sok z 1 cytryny

2 lyzeczki musztardy dijon
4 lyzki gestej niekwasnej
smietany -

po !z lyzeczki soli, swiezo
zmielonego pieprzu, cukru
i suszonego majeranku

3 szalotki S

2 ogorki marynowane

w slodko-kwasnej zalewie
(ok. 150 g)

2 duze kwaskowate jablka
4 jaja ugotowane na twardo

Specjalnosé¢ kuchni
rosyjskiej

Jedna porcja zawiera ok.
1300 kJ/310 kcal - 16 g bialka
17 g thuszczu - 21 g weglowod.
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Moczenie fasoli: 12 godzin
Przygotowanie: 1!/z godziny
Marynowanie: 30 minut
Doprawianie: 35 minut

asole umy¢ i namoczy¢

w wodzie. ® Nastepnego
dnia gotowaé fasole przez
1'/2 godziny w wodzie, w kto-
rej sie moczyta. Sol dodac
dopiero pod koniec gotowa-
nia. * Wymieszac¢ sok cytryno-
wy z musztarda, smietana,
sola, pieprzem, cukrem i ma-
jerankiem. * Fasole osaczyc
na sicie i jeszcze ciepla wymie-
sza¢ z sosem. * Odstawic¢ pod
przykryciem na 30 minut. *
Szalotki obraé i drobno posie-
ka¢. Ogérki pokroié¢ w bardzo
drobna kostke. * Jabtka obrac,
przekroi¢ na ¢wiartki, usunaé
gniazda nasienne, nastepnie
pokroié jablka w kostke. * Jaja
obra¢ i drobno posiekac. Po-
krojone ogdrki, jablka i sza-
lotki wymieszaé z fasola. *
Przed podaniem posypac
salatke posiekanym jajkiem.

Salatka z bialej
fasoli i pomidorow
na zdjeciu po prawej

Skladniki na 8 porciji:

400 g bialej duzej fasol
11/2 | wody

1 lyzeczka soli

3 duze miesiste pomidory

2 duze biale cebule

2 zabki czosnku

5 lyzek octu balsamico

po 3 szczypty cukru, soli

i Swiezo zmielonego pieprzu
6 tyzek oliwy z oliwek

po 1 lyzce listkow tymianku
i posiekanej szatwii
6 listkéw rozmarynu

Latwa do wykonania *
Tania

Jedna porcja zawiera ok.
1010 kJ/240 kcal - 12 g bialka
7 g tluszczu - 33 g weglowod.

Moczenie fasoli: 12 godzin
Przygotowanie: 11/2 godziny

asole umy¢ i namoczy¢

w wodzie. * Nastepnego
dnia ugotowac fasole w wo-
dzie, w ktorej sie moczyla,
dodajac pod koniec gotowania
tyzeczke soli. * Pomidory
umyc, pokroi¢ na ¢wiartki,
wycia¢ nasade ogonkéw; po-
kroi¢ na plasterki. * Cebule
i czosnek obraé, cebule pokro-
i¢ w cienkie krazki a czosnek
drobno posiekaé. ® Ocet wy-
miesza¢ dokladnie z cukrem,
sola i pieprzem. Stopniowo
dodawaé olej, ciagle mieszajac
trzepaczka. * Fasole osaczyc.
Wiozyé¢ do salaterki razem
z pozostalymi skladnikami.
Salatke pola¢ sosem i deli-
katnie wymieszac.




Ziemniaczane salatki z

Salatki wprawiajace w dobry nastroj

Wegetarianska
salatka
z ziemniakow

na zdjeciu po lewej

Skladniki na 8 porcii:

2 niezbyt duze bulwy kopru
wloskiego

1 seler naciowy

6 srednich ugotowanych
ziemniakow

2 gléwki cykorii

200 g zdltego sera

12 marynowanych w oleju
serc karczochow

200 g malych marynowanych
w oleju grzybkow

6 lyzek octu winnego

po 3 szczypty soli i pieprzu
4-5 lyzek majonezu
satatkowego

2 tyzeczki kaparow

4 jaja ugotowane na twardo
8 koreczkow z sardeli

3 tyzki posiekanej pietruszki

Latwa do wykonania -
Nieco drozsza

Jedna porcja zawiera ok.
1510 kJ/360 kecal - 20 g bialka
17 g thuszczu - 27 g weglowod.

Przygotowanie: 45 minut

Bulu.ry kopru wloskiego
oczyscié z lodyg i zepsu-
tych zewnetrznych lisci. Bulwy
umyc, osuszyc i pokroi¢ na
cienkie plastry. * Lodvygi sele-
ra umyé, osuszyc i pokroic.
Ziemniaki obrac¢ i pokroic¢

w kostke. * Usunaé zewnetrz-
ne zepsute liscie cykorii.
Glowki umyé i osuszyé. Wy-
cia¢ gorzkie glaby. Pokroié
cykorie w ukosne paski. * Ser
pokroi¢ w kostke, serca kar-
czochéw i grzybki najpierw
osaczyc, a nastepnie przekroic
na pol. ® Wymieszaé sos z oc-
tu, soli, pieprzu, majonezu

i posiekanych kaparow. »
Wszystkie skladniki salatki
wymieszac z sosem. Salatke
przelozyé do salaterek.

Przed podaniem posypac
salatke posiekanymi jajami

i ugarnirowac koreczkami

z sardeli i zielona pietruszka.

Salatka
ziemniaczana
Z pieczonym
miesem

na zdjeciu po prawej

Skladniki na 8 porcii:

1,5 kg ziemniakow

500 g resztek zimnej pieczeni
400 g selerow

3 marchwie

3 ogorki marynowane

3 cebule - peczek pietruszki
8 lyzek czerwonego octu
winnego

po lyzeczce soli i swieio
zmielonego pieprzu

8 lyzek oleju ziolowego

2 jaja ugotowane na twardo

Tania

miesem lub bez miesa

Jedna porcja zawiera
ok. 1590 kJ/380 kcal
23 g biatka - 14 g tluszczu
44 g weglowodanow

Przygotowanie: 55 minut
Marynowanie: 10 minut

iemniaki umvyé, zalaé

w garnku woda i gotowac
pod przykryciem ok. 30 mi-
nut. * Mieso pokroi¢ w kost-
ke. Selery obra¢, umyé i ra-
zem z obrana marchwia po-
kroi¢ w cienkie stupki. Ogdrki
pokroi¢ w kostke. Cebule
obra¢ i pokroi¢ w krazki.
Pietruszke umy¢ i drobno
posiekac. * Ocet wymieszac
najpierw z sola i pieprzem,
nastepnie z olejem. * Ziemnia-
ki odcedzi¢, obrac i pokroi¢
na plasterki. Pokrojone zie-
mniaki wymieszac z prazy-
gotowanymi skladnikami.
Salatke wymieszad z sosem
i odstawi¢ na 10 minut. * Jaja
obraé, posiekaé i posypaé
nimi salatke.
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Salatkowe rarvytasy z kukurydza i ryzem

Pikantne salatki orientalne

Marokanska
salatka

Z pomaranczami
na zdjeciu po lewej

Skladniki na 8 porcji:

2 filizanki dlugoziarnistego
ryzu

1 lyzeczka soli - 1 | wody
8 érednich pomarariczy

3 mate biale cebule

1 szklanka bialego wina

3 szczypty soli

oliwek

150 g nadziewanych papryka

6 tyzek octu

2 szczypty pieprzu

1 lyzka utartego chrzanu

szczypta cukru - 8 lyzek oleju

Szybka * Tania

Jedna porcja zawiera ok.
1090 kJ/260 kcal - 4 g biatka
6 g thuszczu - 45 g weglowod.

Przygotowanie: 40 minut
Marynowanie: 1 godzina
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yz gotowac w osolonej

wodzie przez 15 minut. ®
Pomararicze obraé tak, jak
jablka, usuna¢ dokladnie biala’
skérke. Wyjaé miaizsz z twar-
dych skérek i zebraé wycieka-
jacy sok. * Cebule obraé,
przekroi¢ na pél i pokroi¢ na
cienkie paski. Zagotowac wino
z dodatkiem 1/2 filizanki wody
i szczypty soli; we wrzacym
plynie obgotowywac przez
3 minuty pokrojona cebule.
Cebule osaczy¢ na sicie a wy-
war zachowaé. ® Ryz takze
osaczyé na sicie. ® Oliwki
przekroi¢ na pét i wlozyé do
miski razem z ryzem, cebula
i pomarariczami. ® Ocet wy-
mieszaé¢ najpierw z dwoma
szczyptami soli, pieprzem,
chrzanem, sokiem pomaran-
czowym i 3-4 yzkami wywa-
ru. Na koniec doda¢ olej. *
Satlatke pola¢ sosem i de-
likatnie wymiesza¢. Odstawic
na 1 godzine w chlodne
miejsce.

Salatka
kukurydziana
Z czarnymi
oliwkami

na zdjeciu po prawej

Skladniki na 8 porcji:
200 g drobnej bialej fasoli

1 1 wody

12 lyzeczki soli -

400 g kukurydzy z puszki
1 tagodna cebula (ok. 250 g)
250 g owczego sera
1 peczek pietruszki
1 filizanka czarnych oliwek
1-2 zabki czosnku

6 lyzek octu estragonowego

po 2 szczypty soli i bialego
pieprzu

4 tyzki oleju

Latwa do wykonania *
Tania

Jedna porcja zawiera ok.
880 kJ/210 kcal - 7 g biatka
13 g tluszczu - 17 g weglowod.

Moczenie fasoli: 8 godzin
Przygotowanie: 1!/4 godziny
Marynowanie: 1 godzina

Fasu]s;‘: umyé i moczyé przez
noc w wodzie. * Nastepne-
go dnia ugotowac¢ fasole w tej
samej wodzie, w ktorej sie
moczyla (ok. 1 godziny). Po
50 minutach gotowania dodaé
sél. Fasole osaczyé na sicie. ®
Ziarna kukurydzy takze dokia-
dnie osaczyé. » Cebule obra¢
i drobno posiekaé. Ser pokro-
i¢ w kostke. Pietruszke umyg¢,
osuszy¢ i bardzo drobno po-
kroié¢. » Oliwki osaczyé i who-
zy¢ do miski razem z pozosta-
lymi skladnikami. * Czosnek
obraé, przecisnac przez pra-
ske do malej miseczki. Dodac¢
ocet, sol i pieprz. Wymieszac
dokladnie ubijajac z olejem.
Salatke polaé sosem i wy-
mieszaé¢. * Odstawi¢ salatke
na 1 godzine, zeby sie ,prze-
gryzia”.




Salatki sledziowe na zakaske po poéinocy

Wybitnie pobudzaja apetyt

5
Salatka sledziowa
z ziemniakami

na zdjeciu po lewej

1,5 kg ziemniakow

6 matiesow

2 duze kwaskowate jablka
2 cebule B
2 ogoérki marynowane
1/g | goracego bulionu
migsnego -
6 lyzek majonezu salatkowego

4 lyzki octu ziolowego
2 lyzeczki $wiezo utartego
chrzanu

po lyzeczce soli i czarnego
pieprzu

2 szczypty cukru
peczek koperku

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 2010 kJ/480 kcal
18 g biatka - 24 g thuszczu

45 g weglowodandw

Przygotowanie: 45 minut
Marynowanie: 30 minut

iemniaki umyé, zalad

w garnku woda i gotowac
ok. 30 minut. * Matiesy, jesli
to konieczne, moczyé w wo-
dzie przez 30 minut. » Jabika
pokroié na éwiartki, obrac,
usunac gniazda nasienne,
nastepnie pokroi¢ jabtka
w kostke. Obrana cebule
i ogorki takze pokroié w kost-
ke. Ziemniaki odcedzi¢, odpa-
rowaé, obrac i pokroi¢ na
plastry. Sledzie osuszyé, po-
kroi¢ w kostke i wymieszac
razem z ziemniakami, pokro-
jona cebula, jablkami, ogdrka-
mi i bulionem. * Majonez
wymieszaé¢ z kwasna $mietana,
octem, chrzanem; doprawic
sola, pieprzem i cukrem. Do
sosu dodaé¢ umyty i drobno
posiekany koperek. Satatke
wymieszac z sosem. * Odsta-
wi¢ salatke na 30 minut, aby
sie ,przegryzia”.

Czerwona salatka
sledziowa
na zdjeciu po prawej

Skiadniki na 8 porciji:

750 g czerwonych burakéw
12 filetéw z matiesow B
500 g zimnej pieczeni cielecej
250 g chudej gotowanej
szynki w kawatku

10 korniszonéw

3 tyzki malych kaparow

6 tyzek czerwonego octu
winnego
2 tyzki keczupu _
po 2 szczypty soli i cukru
1 lyzeczka $wiezo zmielonego
pieprzu

3 jaja ugotowane na twardo

Czasochlonna

Jedna porcja zawiera

ok. 2890 kJ/690 kcal

50 g biatka - 50 g tluszczu
11 g weglowodanéw

Przygotowanie: 1!/2 godziny
Marynowanie: 12 godzin
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uraczki wyszorowac pod

biezaca zimna woda. Za-
gotowac 2 | wody i gotowac
buraczki zaleznie od ich wiel-
kosci 40-80 minut. ¢ Filety,
o ile to konieczne, moczy¢
przez 30 minut w wodzie. *
Mieso, szynke i korniszony
pokroi¢ w kostke. Kapary
osaczy¢ i wymieszaé z pokro-
jonymi skladnikami. * Filety
osuszy¢, pokroié¢ w paski
i takze wymieszac z przy-
gotowanymi skladnikami. *
Buraki ostudzié, obraé, pokro-
i¢ i dodac¢ do salatki. » Majo-
nez wymieszac¢ z octem, ke-
czupem, sola, pieprzem i cu-
krem. Salatke wymieszac
z przygotowanym sosem. ®
Salatke odstawi¢ pod przvkry-
ciem na noc, aby nabrala
smaku. * Przed podaniem
salatke jeszcze raz mocno
doprawi¢ i ugarnirowac Gsem-
kami jajek.
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Salatka ,,Judic”

Prawdziwie wegetariariska, z kolorowych warzyw
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Skiadniki na 8 porcji:
2 kg ziemniakow
500 g marchwi

1 maly kalafior

400 g brukselki

/2 | mleka

1/2 | wody

400 g zielonej fasolki
szparagowej

szczypta soli

2 érednie czerwone buraki
5 lyzek kaparow

2 cebule

3-4 }yig_;:_;_i-ci' bialego pieprzu
6 tyzek oliwy z oliwek

po peczku estragonu i trybuli
2 peczki szczypiorku

Stynny przepis

Jedna porcja zawiera

ok. 1680 kJ/400 kcal

15 g bialka - 7 g tlhuszczu -~
68 g weglowodanow

Przygotowanie: 1 godzina

iemniaki wyszorowaé pod
biezaca woda i gotowac
pod przykryciem ok. 30 mi-
nut. * Marchew obraé, umyé
i pokroi¢ w kostke. * Kalafior
rozdzieli¢ na rézyczki, umyc
i osaczyé. Glab zuzyé do zupy.
¢ Brukselke oczysci¢, umyé
i osuszyé. Duze rozyczki prze-
kroi¢ na pol. ® Rézyczki kala-
fiora i brukselki gotowac
w wodzie z mlekiem ok.
15 minut. * Zielona fasolke
oczysci¢, umyc i gotowac
w osolonej wodzie przez
15 minut. * Ugotowane jarzy-
ny osaczy¢ dokladnie na sicie.
e Buraki wyszorowac pod
biezaca woda, obrac i utrzec
na tarce o duzych oczkach. *
Kapary posieka¢. Obrana
cebule drobno pokroic.
Ziemniaki odcedzi¢, odparo-
wac, obraé i pokroi¢ w kostke.
* Ocet wymieszac najpierw
z kaparami, cebula, sola
i pieprzem, na koniec ubic
z olejem przy pomocy trze-
paczki. ® Sos wymieszac
z ziemniakami, kalafiorem
i burakami. ¢ Przed podaniem
posypac salatke posiekana
zielenina.




Ryba z ryzem - udany mariaz

Salatki dla wyrafinowanych smakoszy

-
Satatka z owocow
ImMorza

na zdjeciu z przodu

Skladniki na 8 porcii:

1,5 kg dorsza

2 yzki soku cytrynowego

a l wody - 2 galazki pietruszki
Lf2 listka laurowego

2 szczypty soli - V/z lyzeczki
ziaren bialego pieprzu

125 g dlugoziarnistego ryzu
3/s | rosolu drobiowego

1 mango - sok z 1 limety

300 g thustej niekwasnej smietany
2 lyzeczki utartego chrzanu

1 lyzeczka cukru

szczypta bialego pieprzu
300 g krewetek

300 g wedzonej ryby

kilka lisci zielonej salaty

1 lyzeczka ziaren rézowego
pieprzu (owocow schinusowvych)
kilka galazek melisy

Nieco drozsza * Latwa
do wykonania

Jedna porcja zawiera ok.
2310 kJ/550 kecal - 50 g biatka
27 g thuszczu - 24 g weglowod.

Przygotowanie: 50 minut

orsza umyc¢ i skropic¢ so-

kiem cytrynowym. Zagoto-

waé wode z pietruszka, listkiem
laurowym, sola i ziarnkami pie-
przu. Do wrzacego plynu wio-
2y¢ rybe i gotowaé przez 15 mi-
nut na bardzo slabym ogniu,
nie dopuszczajac do wrzenia. *
Ryz gotowacé w rosole drobio-
wym przez 20 minut, nastep-
nie osaczyé. * Mango obraé

i utrze¢ na miazge. Dodac sok

z limety, Smietane, chrzan i tro-

che wywaru z ryby; wymieszac
gesty sos. Doprawi¢ cukrem

i pieprzem. * Ugotowana rybe
rozdrobni¢. Krewetki oplukac
zimna woda i osaczyé. Wedzo-
na rybe pokroié¢ na paski.
Wymiesza¢ z ryzem. Salatke
utozyé na lisciach safaty i polac
sosem. Ugarnirowaé rézowym
pieprzem i listkami melisy.

Ryz naturalny
z ryba

na zdjeciu z tyiu

Skladniki na 8 porciji:

200 g ryzu naturalnego

/2 | wody « 2 lyzeczki bulionu
jarzynowego w proszku

750 g filetéw czerniaka

1 lyzka soku cytrynowego

1 lyzeczka soli - 500 g selera
1 | wody - 1 lyzeczka soli

2 zoltka

po lyZce sosu sojowego, nie-
zbyt ostrej musztardy i miodu
1/2 lyzeczki czarnego pieprzu
1 lyzeczka curry

4 lyzki oleju z ostu

/2 | kwasnej smietany

400 g miazszu ananasa

po 2 lyzki posiekanego
koperku i szczypiorku

Pelnowartosciowa

Jedna porcja zawiera ok.
1800 kJ/430 kcal - 27 g biatka
20 g tluszczu - 36 g weglowod.

Przygotowanie: 1 godzina
Marynowanie: 20 minut

Ryi gotowac przez 20 mi-
nut w wodzie z dodatkiem

bulionu w proszku. ® Rybe
umyé, ulo2yé na ryzu, skropic
sokiem cytrynowym i gotowac
dalsze 15 minut na bardzo ma-
lym ogniu. Ryz ostudzié, rybe
podzieli¢ na mniejsze kawalki,
ewentualnie wyjac z niej osci. *
Seler obrac, umyc i pokroic

w cienkie shupki. Gotowac seler
w osolonej wodzie przez 2 mi-
nuty, nastepnie osaczyc na si-
cie. » Zottka utrzec z sosem so-
jowym, musztarda, miodem

i curry. Stopniowo dodawaé
olej, nie przerywajac ucierania.
Sos polaczy¢ z polowa kwasne;j
émietany i wymieszac¢ z przygo-
towanymi skladnikami. » Salat-
ke odstawi¢ na 20 minut. *
Miazsz ananasa pokroi¢ w nie-
zbyt duza kostke i, razem z po-
zostala $mietana i posiekanymi
ziolami, wymieszac z salatka.
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Krucha salata z kurczakiem i sosem mango

Nie pozostanie jej ani odrobina

300 g piersi Iic!._lr_t_:zél_{a
'/a | wody

!4 tyzeczki El'__

2 szczypty swieio zmielcnegn
biatego pieprzu

1 maly listek Iaurc:wy

1 mala gléwka kruchej salaty
(lodowej)

2 p]astry Swiezego ananasa

400 g selera naciowego

2 tyzki orzechéw wloskich

4 tyzki majonezu salatkowego
6 lyzek sosu mango (produkt
gotowy)

1 kubek gestej nickwasne;
$mietany
szczypta soli )
1 lyzeczka soku cytrynowego
kilka kropli sosu worcester

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera
ok. 840 kJ/200 kcal
11 g biatka - 13 g tluszczu
12 g weglowodandw

Przygotowanie: 50 minut

Piera‘ kurczaka umy¢ i go-
towaé przez 15 minut na
malym ogniu w wodzie z sola,
szczypta pieprzu i listkiem
laurowym. ® Usunac zepsute
liscie salaty, reszte rozdzielic
na lidcie. Liscie salaty umyc,
osuszy¢ i rozerwac na mate
kawatki. * Plastry ananasa
obraé ze skory, ze srodka
wykroié twardy rdzeri. Miazsz
pokroi¢ na cienkie stupki. *

Z lodyg seleréw zdjac¢ twarde
widkna, lodygi umyc¢, osuszyc
i pokroi¢ na cienkie paski. *
Orzechy grubo posiekac. ®
Mieso wyjaé z wywaru, w razie
potrzeby wyjaé kosci i zdjac
skére. Mieso pokroié¢ w kostke
i wymieszaé z pozostalymi
skladnikami. * Wymieszac
majonez z sosem mango,
$émietana i sokiem cytryno-
wym. Doprawi¢ sos szczypta
pieprzu, soli i kilkoma kropla-
mi sosu worcester. Salatke
polaé sosem i delikatnie wy-
mieszacé. * Przed spozyciem
odstawié¢ salatke na krétka
chwile, aby nabrata smaku.




Salatki na uroczystosci rodzinne

Przy szczegdlnych okazjach mozna sobie pofolgowaé

| &

i
L b
'1-: ot

s’ahﬂcasym

na zdjeciu po lewej

Skiadniki na B pordi

6 filetéw z matieséw

250 g seleréw _
1l hstek laurowy - szczypta soli
400 g gotowanej wolowiny
500 g ugotmuanych ziemniakow
250 g marynowanych buraczkow
2 marynowane ogorki - 2 ¢ cebule
1 duze kwaskowate ]ablkﬂ i
250 g majonezu
SQﬁg—lu.Jasnm $Smietany

1 lyzeczka octu

po 2 szczypty soli i bialego
pieprzu

1 lvzeczka niezbyt ostrej
musztardy

3 ugotowane na twardn jaja

peczek pi _eﬂ'uszlu

Troche pracochlonna

Jedna porcja zawiera ok.
3500kJ/830 kcal - 45 g bialka
62 g thuszczu - 27 g weglowod.

Moczenie sledzi: 1 godzina
Przygotowanie: 1 godzina
Marynowanie: 3-4 godziny

atiesy moczy¢ przez 1 go-

dzine w zimnej wodzie. *
Selery obraé, umyé i gotowaé
w calosdci w wodzie z dodat-
kiem soli i listka laurowego
przez 20 minut. * Wolowine,
ziemniaki, buraczki i ogorki
pokroi¢ w mata kostke. * Jabl-
ko obrac¢, przekroi¢ na cwiartki
i po usunieciu gniazd nasien-
nych pokroi¢ w kostke. * Sele-
ry osaczyc i pokroi¢ w drobna

kostke. » Matiesy osaczy¢ z wo-

dy, osuszyé i pokroi¢ w waskie
paski. ® Majonez wymieszaé

z kwasna smietana, octem,
sola, pieprzem i musztarda.
Pokrojone skladniki wymieszaé
z sosem. Odstawi¢ salatke na
3-4 godziny, aby nabrala sma-
ku. * Jaja obraé i pokroi¢ na
dsemki. Salatke sylwestrowa
utozy¢ na zielonych lisciach
salaty, ugarnirowaé jajami i zie-
lona pietruszka.

Belgijska salatka
jajeczna
na zdjeciu po prawe;

EDD g majonezu mlatkowego
2 lyzeczki koncentratu
pomidorowego
3 tyzki soku cytrynowego

6-8 lyzeczek wody

1 mala cebula

po 2 szczypty soli i pieprzu

1/2 lyzeczki cukru

8 érednich ziemniakéw
ugotowanych w lupinach
2 ogérki marynowane
2 jabtka

4 érednie gicwki cykcnl
1 peczek rzodkiewek
10 jaj ugﬂmwanych na twardo

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera

ok. 1890 kJ/450 keal

20 g bialtka - 28 g tluszczu
32 g weglowodanow

Przygotowanie: 50 minut
Marvnowanie: 1 godzina

Majcnez wymiesza¢ z kon-
centratem pomidoro-
wym, sokiem cytrynowym

i woda. Cebule obraé i zetrzec
na tarce bezposrednio do
sosu. Sos doprawic sola, pie-
przem i cukrem. * Ziemniaki
obraé i pokroi¢ w kostke wiel
kosci 1 em. * Ogdrki pokroié¢
w drobna kostke. Z obranych
jablek wykroi¢ gniazda nasien-
ne. Jabltka pokroié¢ na cienkie
plasterki. * Ziemniaki, ogorki
i jabtka wymieszaé z sosem

i odstawi¢ na 1 godzine. *
Giéwki cykorii umyé, odkroic
czubki a pozostate liscie po-
kroi¢ na paski. ®* Rzodkiewki
umyé i pokroié na plasterki. *
Jaja obraé i przekroi¢ na szesé
czesci. » Salatke wymieszac

z paskami cykorii, rzodkiewka-
mi i ugarnirowac jajami oraz
odkrojonymi czubkami cykorii.
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Fantazyjnie przyprawione salatki z makaronu

Whiosa interesujaca odmiane do menu

Salatka z pelnoziar-
nistego makaronu

na zdjeciu po lewej

Skladniki na 8 po pc:rt:}i
10 nasion kardamnnu
2 | wody - 2 tyzeczkl soli

300 g pelnoziarnistego
makaronu (Swiderki)

75 g nieluskanych nasion
sezamu -

ZDD ) g $mietany

4 tyzki ki soku cﬂwnﬂwegn
po 2 lyzki oleju sezamowego
i sosu sojowego
2-3 tyzeczki curry
12 lyzeczki kurkumy
1/2 lyzeczki bialego | pieprzu
1,5 kg swieZzego ananasa
6 bananéw (750 g)

3 Iyzki pomekanegc- szciypmrku

Pelnowartosciowa *
Szybka

Jedna porcja zawiera ok.

2020 kJ/480 kcal - 10 g biatka
18 g tluszczu - 65 g weglowod.
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Przygotowanie: 40 minut
Marynowanie: 10 minut

Ostrym nozem rozciaé na-
siona kardamonu i wrzu-
ci¢ je do osolonej wrzacej wo-
dy. Do wrzatku wrzucié¢ takze
makaron, gotowaé go 12-15
minut, a nastepnie osaczyc na
sicie, zahartowaé¢ zimna woda
i ostudzié. W tym czasie upra-
zyé na patelni bez tluszczu na-
siona sezamu (powinny skakac
na patelni i wydzielaé¢ przyjem-
ny zapach). Nasiona odstawi¢
na bok. * Ze $mietany, soku cy-
trynowego, oleju i sosu sojowe-
go wymieszaé sos; doprawic
pieprzem, curry i kurkuma. *
Ananas obrac, przekroic¢
wzdiuz na éwiartki; ze srodka
wyciaé¢ twardy rdzen. Miazsz
pokroi¢ w kostke. * Banany
obraé i pokroi¢ na grube pla-
stry. ® Osaczone kluski wymie-
sza¢ z pokrojonymi owocami,
uprazonym sezamem i sosem
curry. Salatke posypac szczy-
piorkiem i odstawi¢ na 10 mi-

nut. W razie potrzeby ponow-
nie doprawi¢ pieprzem i curry.

Salatka z maka-

ronu sojowego
na zdjeciu po prawej

Skladniki na -B"__pt::rcji:
250 g bialej fasolki

1 listek laurowy

1 lyzka suszonych w_arzw.r_
250 g makaronu sojowego

21 wo-:ly 1/, lyzeczki soli
po 250 g czerwonej cebuli

i salami -
'/s | czerwonego octu winnego
po 2 lyzeczki soli morskiej

i stodkiej papryki w proszku
1 lyzeczka zmielonego pieprzu
/s | oliwy z oliwek
2 tyzki swiezo posiekanej
zielonej pietruszki

Szybka
Jedna porcja zawiera ok.
1390 kJ/330 kcal - 12 g bialka

21 g thuszezu - 27 g weglowod.

Moczenie fasoli: 12 godzin
Przygotowanie: 40 minut
Marynowanie: 10 minut

asolke moczyé przez noc

w 11 wody. * Fasolke
gotowaé do miekkosci w wo-
dzie, w ktorej sie moczyla
z dodatkiem listka laurowego
i suszonych warzyw. Nastep-
nie osaczyé na sicie i wyjac
listek laurowy. * Makaron
gotowaé przez 10-15 minut
W mocno wrzacej, osolone;
wodzie; przelozyé¢ do sita,
zahartowaé zimna woda i do-
kladnie osaczyé. * Cebule
obraé, przekroi¢ wzdhuz na pot
i pokroi¢ w cienkie pétplaster-
ki. Salami pokroi¢ na cienkie
paski. ® Ocet wymieszac naj-
pierw z sola, papryka i pie-
przem, nastepnie ubi¢ z ole-
jem. Skladniki salatki wymie-
szac¢ z sosem. * Salatke odsta-
wi¢ na 10 minut; przed poda-
niem posypac pietruszka.




Makaron raz jeszcze

Dla duzych i malych milosnikéw klusek

Salatka dunska

na zdjeciu po lewej

Skladniki na 8 porcji:
400 g makaronu kolanka
21/2 lyzeczki soli

2 lyzki oleju
5 marchwi
250 g selera |
500 g mroZonego groszku
200 g gotowanej chude;j
szynki w kawatku

1 duzy ananas

3 cebule

400 g majonezu

6 lyzek soku cytrynowego
po 3 szczypty soli i bialego
pieprzu

kilka kropli sosu worcester
4 tyzki pokrojonego
szczypiorku

Latwa do wykonania
Jedna porcja zawiera

ok. 3320 kJ/790 kcal
26 g biatka - 41 g tluszczu
76 g weglowodandw

Przygotowanie: 55 minut
Marynowanie: 1 godzina

akaron gotowaé 10-12

minut w 4 | wody z 2 ty-
zeczkami soli i olejem, nastep-
nie dokladnie osaczyé na sicie.
* Marchew i seler obra¢,
umyc i gotowac przez 15 mi-
nut w malej ilosci wody poso-
lonej /2 tyzeczki soli. Ugoto-
wane warzywa wyjac z wody
i pokroi¢: marchew - na pla-
sterki, seler — w kostke.
W wywarze z jarzyn zagoto-
wac mrozony groszek i takze
osaczyé na sicie. * Szynke
pokroi¢ w kostke. * Ananas
obrac, wykroi¢ ze srodka
twardy rdzen, miazsz pokroié¢
na kawatki. Zachowaé wycie-
kajacy z miazszu sok. * Cebule
obrac¢, drobno pokroic i wy-
mieszac z pozostalymi skladni-
kami. » Majonez wymieszaé
z sokiem cytrynowym i ana-
nasowym, sola, pieprzem oraz
odrobina sosu worcester. Do
sosu dodac pokrojony szczy-

piorek. Salatke wymieszac

z sosem i odstawic¢ na 1 godzi-

ne, aby sie ,przegryzia”.

Zielona salatka
z makaronu
spaghetti

na zdjeciu po prawej

Skladniki na 8 porciji:

2 oo S

2 lyzeczki soli

200 g zielonego makaronu
spaghetti

8-10 lyzek swiezych zidl:
pietruszki, trybuli, melisy,
biedrzerica

8 lyzek octu estragonowego
8-10 zek oliwy z oliwek

4 zabki czosnku
4 szalotki |
100 g utartego parmezanu

/2 lyzeczki swiezo zmielonego

bialego pieprzu
100 g nasion pinii

Latwa do wvkonania -
Szybka

Jedna porcja zawiera
ok. 1800 kJ/430 kcal

16 g biatka - 17 g tluszczu
51 g weglowodanéw

Przygotowanie: 15 minut
Marynowanie: 1 godzina

agotowac wode z sola.

Spaghetti pocia¢ nozycz-
kami na kawalki dlugosci
8 em. Suchy makaron wrzucié
do wrzatku, gotowaé ok. 8 mi-
nut, nastepnie osgczyc na
sicie. ® Ziola umyé, usunaé
twarde lodyzki, listki zmikso-
wac razem z octem i olejem.
Czosnek i cebule obraé, drob-
no posiekaé i dodaé do sosu
ziolowego. Na koniec do sosu
dodaé¢ parmezan i mocno
doprawic¢ pieprzem. * Osaczo-
ny makaron wymieszac z na-
sionami pinii oraz z sosem;
odstawi¢ na godzine. * Zielo-
na salatke podawaé¢ do malych
zrazow lub stekow cielecych.
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Z muszelek i

Pomysiowo i szybko

Wioska salatka

na zdjeciu po lewej

Skiadniki na 8 porciji:
4 | wody _
2 tyzeczki soli
400 g bialych i zielonych
Swiderkow

1 kg pomidorow
500 g zimnej pieczeni cielecej
2 tyzki kaparéw

2 tyzki nasion pinii

2_]:ggc_zki bazylii

8 lyzek majonezu

2 lyzki czerwonego octu
winnego —

2 kubki naturalnego jogurtu
po 1 lyzeczce soli i pieprzu

Latwa do wykonania -
Nieco drozsza

Jedna porcja zawiera

ok. 1510 kJ/360 kcal

23 g biatka - 11 g tluszczu
43 g weglowodandéw

Przygotowanie: 50 minut

34

Ll

swiderkow

agotowac wode z sola.

Makaron gotowa¢ ok.
8 minut. Powinien by¢ ,al
dente”, czyli niezbyt migkki.
Makaron przelozyé do sita,
zahartowaé zimna woda i do-
kladnie osaczyé. » Wierzch
pomidoréw naciaé na Krzyz.
Pomidory zanurzyé na chwile
we wrzacej wodzie, przekroic
na pol, obrac ze skory. Usu-
na¢ nasady ogonkéw. Miazsz
pokroi¢ w kostke. ® Pieczen
cieleca réwniez pokroic
w kostke i wymieszac¢ z kapa-
rami, nasionami pinii, pomi-
dorami i osaczonymi kluska-
mi. ® Bazylie umy¢, osuszyc
i pokroié na paseczki; odlozyé
kilka listkéw do garnirowania.
* Majonez wymieszac z oc-
tem, jogurtem, sola, pieprzem
i pokrojona bazylia. » Salatke
wymiesza¢ z sosem i przed
podaniem ugarnirowac listka-
mi bazylii.

Salatka z salami
i serem

na zdjeciu po prawej
Skiadniki na 8 porcij:

4 | wody - 2 yzeczki soli
400 g makaronu muszelki
300 g sera tylzyckiego

w kawatku

200 g cienkich plasterkéw
salami _
@_E_E:ﬁ:ﬁwe!r_}g_ na twardo jaja
2 czerwone papryki

2 peczki rzodkiewek

6 tyzek czerwonego octu
winnego

1 lyzeczka soli

1 lyzeczka zmielonego pieprzu
12 lyzeczki tagodnej papryki
w proszku

5 lyzek tloczonej na zimno
oliwy z oliwek

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera ok.
2310 kd/550 kcal - 29 g bialka
30 g tluszczu - 40 g weglowod.

Przygotowanie: 50 minut

agotowac wode z sola,

wrzuci¢ do niej makaron
i gotowac ok. 10 minut (maka-
ron nie powinien by¢ zbyt
miekki). Makaron przelozyé¢ do
sita, zahartowa¢ zimna woda
i dokladnie osaczyé. » Ser i sa-
lami pokroi¢ w cienkie paski.
Obrane jajka pokroi¢ na ésem-
ki. » Straki papryki przekroic¢
na pot, oczyscic z nasion,
umyé, osuszyé i pokroié¢ w kos-
tke. * Rzodkiewki oczyscic,
umyc, osuszyé. Odtozyé kilka
do garnirowania, pozostale po-
kroi¢ na plasterki. ® Ocet wy-
mieszac najpierw z sola, pie-
przem, papryka, nastepnie
ubié z olejem. ® Zimny maka-
ron wymieszaé z serem, salami,
paprvka, rzodkiewkami oraz
z przygotowanym sosem. * Od-
tozone rzodkiewki dekoracyjnie
nacia¢ i ulozyé razem z dsem-
kami jaj na satatce. Przed po-
daniem odstawi¢ salatke na
kilka minut, aby nabrala smaku.




Spaghetti i spotka

Salatki dla fanow wszelkich klusek

Salatka z maka-
ronu i wolowiny
na zdjeciu po lewej

Skiadniki na 8 porcii:

400 g drobnego makaronu
rurki - 4 | wody

2 tyzeczki soli

1 duzy zielony ogérek

po Yz lyzeczki soli i swiezo
zmielonego biatego pieprzu
8 lyzeczek octu balsamico
400 g malych, twardych
pomidoréw

200 g zimnej pieczeni
wieprzowej

400 g zimnej pieczeni
wolowej

2 mate cebule

2 szczypty slodkiej papryki
kilka kropli sosu tabasco

8 lyzek oliwy z oliwek

Latwa do wykonania

Jedna porcja zawiera ok.
1680 kJ/400 keal - 23 g biatka
17 g tluszczu - 43 g weglowod.

Przygotowanie: 40 minut
Marynowanie: 15 minut

Makaran gotowaé we
wrzacej osolonej wodzie
ok. 8 minut; nie powinien by¢

zbyt miekki. * Ugotowany
makaron dokladnie osaczyé.

Ogérek obraé, pokroi¢ w kost-

ke; posypacé sola i pieprzem,
skropi¢ 1 lyzeczka octu. »
Pomidory obraé ze skérki,
przekroi¢ na 6 czesci. * Rzod-
kiewki umy¢ i pokroi¢ na
plasterki. Zimne mieso pokro-
i¢ na paski. ® Odlaé¢ sok

z ogorkow. * Obrana cebule
drobno posiekaé. » 7 lyzeczek
octu wymiesza¢ z !/s lyzeczki
soli, pieprzu, papryki oraz
kilkoma kroplami sosu taba-
sco; ubié¢ z olejemn. Do sosu
dodaé posiekana cebule. Skia-
dniki salatki wymieszaé z so-
sem. * Salatke wstawi¢ pod
przykryciem na 15 minut do
lodéwki, aby skladniki sie
~przegryziy .

Salatka z malzami
na zdjeciu po prawej

Skladniki na 8 porcii:

2 kg malzéw - 2 zabki czosnku
4 gatazki pietruszki

'/2 | wytrawnego bialego wina
300 g tuskanego groszku

1/ | bulionu z warzyw

6 pomidoréw

300 g turiczvka z puszki

300 g krewetek

2 Wzki kaparow

10 lyzek oliwy z oliwek

sok z 2 duzych eytryn

400 g makaronu $widerki

21/2 tyzeczki soli

3 szczypty zmielonego pieprzu

Pracochlonna

Jedna porcja zawiera ok.
2180 kJ/520 keal - 41 g bialka
16 g thuszczu - 48 g weglowod.

Przygotowanie: 1!/2 godziny

atze wyszorowaé pod
biezaca zimna woda

i usunaé nici czepne. Gotowad
malze w winie z dodatkiem
rozgniecionego zabka czosnku,
galazek pietruszki pod przvkry-
ciem przez 10 minut; od czasu
do czasu potrzasnaé¢ garnkiem.
Malze, ktére nie otworzyly sie
w czasie gotowania nalezy wy-
rzucic. Z otwartych muszli wy-
ja¢ mieso malzéw. » Groszek
gotowac przez 10 minut w bu-
lionie z warzyw, nastepnie osa-
czy¢ na sicie. Pomidory obraé
ze skorki i drobno pokroié.
Tunczyka wyjaé z puszki, roz-
dzieli¢ na kawatki i wymieszaé
z malzami, groszkiem, pomido-
rami, kaparami, krewetkami,
8 lyzkami oliwy i sokiem cytry-
nowym. Satatke wstawi¢ na

30 minut do lodéwki. « Maka-
ron ugotowac w 4 | wody oso-
lonej 2 tyzeczkami soli (8 mi-
nut). Osaczony makaron wy-
mieszac z 2 lyzkami oliwy.
Salatke z malzéw wymieszaé

z makaronem; doprawi¢ sola

i pieprzem.
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Najwazniejsze skladniki salatek

Nastepne strony poswigcamy
omdwieniu typowych skladni-
kéw salatek. Naturalnie nie wy-
czerpiemy wszystkich moéliwo-
éci, poniewaz prawie kazdy pro-
dukt spozywczy moze byé skia-
dnikiem salatki. Niewatpliwie
najwieksza role odgrywaja tutaj
warzywa lisciaste, ktérych uzy-
wa sie do przyrzadzania salatek
najczesciej w stanie surowym.
Niektére z nich dopiero niedaw-
no pojawily sie na polskim ryn-
ku dzieki importowi z Wloch

i Holandii. Inne, znane przed
laty a pézniej zapomniane, zno-
wu zdobywaja uznanie np.: ro-
szponka, endywia czy cykoria.
Oprécz tego przedstawiamy
inne warzywa, ktdre po ugoto-
waniu lub na surowo $wietnie
nadaja sie na salatki i czesto sa
prawdziwymi delikatesami uszla-
chetniajacymi ich smak.

Rdéwnie wyczerpujaco prezentu-
jemy najwazniejszych ,partne-
row” salatek — olej i ocet.

O wartosciach odzywczych
satatek, zwlaszcza z surowych
skladnikéw, powiedzieliémy juz
we wstepie tej ksiazki. Kto po-
kusi sie o zanalizowanie danych
dotyczacych wartosci odzyw-
czych i kalorycznych skiadnikow
salatek, stwierdzi z pewnoscia,
#e zawieraja one mnostwo bar-
dzo potrzebnych czlowiekowi
skladnikéw odzywczych, nato-
miast ich wartos¢ kaloryczna

jest stosunkowo niewielka. JeZe-
li beda Parstwo postepowaé
zgodnie z naszym zaleceniem
Jspozywacé mozliwie najszybciej
po zakupieniu”, to salatka okaze
sie najwartosciowszym daniem
positku. Pierwszy gléd najlepie]
jest zaspokoi¢ surowa safatka.
Poniewa? wiekszo$¢ surowych
jarzyn ma bardzo wyrazny smak
i aromat, mozna ich prawie
wcale nie soli¢. W ten sposéb
dzieki satatkom odzwyczaimy sie
od spozywania duzych ilosci soli
w potrawach.

Salata batawia

Wyhodowana przez ogrodnikéw
batawia jest blisko spokrewnio-
na z salata glowiasta i krucha
satata lodowa. Odpowiednio
pielegnowana przez ogrodni-
kéw, wyrasta, tworzac luzne lub
mocno zwiazane gléwki, ktére
réznia sie od siebie wielkoscia

i kolorem. Gléwki o lekko pofal-
dowanych lisciach przybieraja
barwe od Zéltawozielonkawej do
ciemnozielonej z czerwonawym
brzegiem. Salata batawia trafia
na rynek europejski z Francji,
Wioch i Holandii.

Gléwny zbidr: od wrzesnia do

ny, potas, waprn, fosfor, witami-
ny A, B1, B2, C, kwas nikoty-"
nowy.

Zawiera ok. 88 kJ/21 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Nalezy zwrdcié
uwage na liscie, ktére powinny
byé $wieze i chrupkie. Nie kupo-
waé gléwek ze sladami gnicia.
Przechowvwanie: Spozywac mo-
zliwie najszybciej po zakupieniu.
Uwaai: Kruche liscie batawii
maja wyraZniejszy i bardziej
pikantny smak niz liscie zwyklej
glowiastej salaty. Sa tez znacz-
nie trwalsze:; zmieszane z olejem
wiedna znacznie wolniej. Liscie
batawii mozna miesza¢ z innymi
gatunkami salat a takze z rzod-
kiewka, selerem naciowym,
pomidorami i cebula. Wykwint-
ne kompozycje smakowe otrzy-
muje sie mieszajac liscie batawii
z malerikimi czosnkowymi
grzankami, smazong watrobka
drobiowa, chrupiacymi skwarka-
mi z boczku, prazonym ziarnem
sezamowym, pokrojonymi sar-

delami lub posiekanymi orzecha-

mi wloskimi.

Cykoria

Sciéle skupione bialo-Zélte liscie
z seledynowymi koricéwkami
tworza podhuzne gléwki cykorii.
Swéj jasny kolor i delikatnosc
zawdzieczaja uprawie bez doste-
pu $wiatla. Lekko kruche liscie
cykorii maja charakterystyczny
gorzkawy smak. Cykoria to
specjalnoé¢ belgijskich i holen-
derskich ogrodnikéw, ktérzy
eksportuja to warzywo na rynki
europejskie.

Gléwny zbidr: od pazdziernika
do kwietnia.

Skiadniki odivwecze: biatko,
weglowodany, blonnik, potas,
fosfor, wapri, magnez, Zelazo,

il
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= ::J'%{ Kapusta pekiriska

witaminy A, B1, B2, C, kwas
foliowy i nikotynowy.

Zawiera ok. 65 kJ/15 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Zwréci¢ uwage
czy gléwki sa szczelnie zamknie-
te, az do koniuszkéw lisci. Na
zewnetrznych lisciach nie po-
winno byé ciemnych, zgnitych
plam.

Przechowywanie: Owinieta

w kilka warstw papieru glowke
cykorii mozna przechowywac do
3 dni w lodéwce.

Uwagi: Cykoria nadaje sie na
salatki skomponowane ze stodki-
mi lub kwasnymi owocami a tak-
e z orzechami i innymi warzywa-
mi — marchwia, papryka i pomi-
dorami. Kto chee zlagodzi¢ gorzki
smak, powinien skréci¢ zakori-
czenie korzeni i wyciac glab
diugosci ok. 2 cm, w ktérym. jest
najwiecej goryczki.

Salata crisp

(bez fot.)

Jest to wyhodowana w Holandii
odmiana kruchej salaty lodowej
(Eisberg). Zwarte glowki z moc-
no pomarszczonych lisci sa
mniejsze i bardziej okragle niz
gléwki salaty lodowej. Pozostale
wlasciwoéci salaty crisp sa takie
same jak salaty lodowej. Ponie-
waz gatunek ten uprawia sie
wylacznie w szklarniach, jego
wartosci odZzywcze sa nieco niz-
sze niz kruchej sataty gruntowej.

Kapusta pekinska

Kapusta pekiriska jest lekko-
strawna, delikatna i ma lagodny
smak. W takim samym stopniu
nadaje sie na suréwki jak i na




Salaty lisciaste

gotowana jarzyne. Podhuzne,
zéttawozielone lub jasnozielone
gléwki moga byé luzno lub écidle
zwiazane. Osiagaja wage 1 kg.
Duie egzemplarze nalezy przed
spozyciem rozdzielié na liscie.
Giéwny zbidr: od pazdziernika
do marca.

Skladniki odzywcze: weglowoda-
ny, blonnik, potas, wapn, fo-
sfor, magnez, zelazo, fluor,
witaminy A, B1, B2, C, kwas
foliowy i nikotynowy.

Zawiera ok. 75 kJ/15 keal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Wybieraé gléwki
mocno zwiazane i zamkniete.
Brunatne plamy na liciach
wskazuja na nieprawidlowe
przechowywanie.
Przechowywanie: Owinieta

w wilgotna sciereczke gléwke
mozna przechowywaé do 8 dni
na najnizszej péice w lodéwee.
Uwagi: Kapuste pekiriska na
salatke nalezy pokroi¢ w paski
lub rozerwaé na kawaleczki. Jest
smaczna w polaczeniu z jablka-
mi, marchwia, pomarariczami,
orzechami, roszponka lub z se-
lerem naciowym.

Roszponka

Roszponka bywa takze nazywa-
na salata polna. Rosnie w ma-
lych peczkach skiadajacych sie
z 10 ciemnozielonych owalnych
listkéw. Listki sa dosyé twarde

i wymagaja wilgoci w czasie
przechowywania. Najsmaczniej-
sze sa delikatne, mlode i jeszcze
mate peczki lisci.

Roszponka

Glowny zbidr: od paZdziernika
do marca

Skiadniki odzyweze: biatko,
weglowodany, blonnik, séd,
potas, wapri, fosfor, magnez,
zelazo, witaminy A, Bl, B2, C,
kwas nikotynowy.

Zawiera ok. 88 kJ/21 kcal na
100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Wybieraé nie-
uszkodzone i nierozerwane
peczki bez zgnilych listkéw.
Odrzucié roszponke z pozdt-
ktymi listkami.
Przechowywanie: Oczyszczone,
umyte | mokre peczki owinaé
w mokra sciereczke i przecho-
wywaé do 2 dni na najniZsze]
polce lodéwki.

Uwagi: Korzonki odcinaé w taki
sposdb, aby listki trzymaly sie
w peczku. Roszponka jest sma-
czna, gdy wymiesza sie ja z in-
nymi satatami lub z czastkami
pomarariczy, grejpfruta, pokro-
jonym lub posiekanym jajem.
Najlepszy sos do roszponki
przyrzadza sie z octu oleju i po-
sickanej szalotki. Roszponka

z pokrojonym mleczkiem ciele-
cym, ze smaZona watrdbka
drobiowa, lub chrupiacymi
skwarkami czy tez z pokrojonym
na paski wieprzowym kotletem
moze byé l.l.rykmntnq przy-
stawka.

Salata lis¢ debu

Nowa odmiana salaty przypomi-
najaca salate batawie. Najcze-

sciej spotyka sie ja w kolorze
czerwonobrunatnym, ale bywa
takZe ciemnozielona. Jest spo-
krewniona z endywia. Jest jed-
nak mniej gorzka i smakiem
przypomina mlode laskowe
orzechy. Odmiane te uprawia
sie przede wszystkim

w Niemczech, Franciji i Holandii.
Od niedawna mozna ja takze
spotkaé w Polsce. Uprawa tej
salaty jest troche klopotliwa,
poniewaz liscie wymagaja duzej
wilgotnosci w zwiazku z tym
musza byé czesto zraszane.

Glowny zbidér: od wrzesnia do

kwietnia oraz czerwiec i lipiec.

Skladniki odzywcze: weglowoda-

ny, séd, potas, wapn, fosfor,

witaminy A, B1, B2, C.

Zawiera ok. 76 kJ/18 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowac: Wybieraé gléwki
o swiezych, kruchvych lisciach;
odrzucié gléwki ze sladami
gnicia.

Przechowywanie: Spozywac
mozliwie szybko po zakupieniu.
Uwagi: Lié¢ debu jest wspaniata
alternatywa dla znanej od daw-
na endywii; przede wszystkim
wtedy, gdy nie odpowiada nam
jej gorzki smak. Salate tej od-
miany mozna mieszac z innymi
salatami i owocami. Papryka,

szalotka i cebula thumia jej smak,

w przeciwieristwie do czosnku,
ktéry go podkresla.

Endywia

Odmiana salaty o ciemnozie-
lonych, lekko postrzepionych na
brzegach lisciach, zwiazanych

w duze gldwki. Zewnetrzne liscie
czesto przybieraja Zéltawa bar-
we. Mimo, ze w ostatnich latach
pojawily sie nowe odmiany

salat, smakosze cenia endywie
ze wzgledu na jej charaktery-
styczny lekko gorzkawy smak.

Glowny zbidr: od lipeca do listo-
pada.

Skladniki odzywcze: biatko, we-
glowodany, blonnik, séd, potas,
wapri, fosfor, magnez, witaminy
A, Bl1, B2, C, kwas szczawio-
wy, foliowy, nikotynowy.
Zawiera ok. 80 kJ/19 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Wybieraé¢ mocno
zwiazane gléwki o swiedych,
kruchych lisciach. Odrzucié
gléwki o uszkodzonych, pokry-
tych plamami lisciach.
Przechowywanie: Umyte, dokla-
dnie osuszone gléwki zawinaé

w wilgotna éciereczke i przecho-
wywac do 2 dni na dolnej pdlce
loddwki.

Uwagi: Liscie endywii nalezy po-
kroié¢ w cienkie paski lub rozerwaé
na mniejsze kawatki. Wyjatkowo
smaczna jest endywia z dodatkiem
rzezuchy, wysmazonych skwar-
kéw lub smazonej cebuli, dopra-
wiona czosnkiem lub musztarda.




Najwazniejsze skladniki salatek

Salata eskariola
(bez fot.) :

Salata eskariola znana jest takie
jako gladka endywia. Jako nowa
odmiana wzbogaca od niedawna
oferte rynku warzywniczego.
Szerokie, dosyé grube, inten-
sywnie zielone liscie sa poprze-
cinane miesistymi, 2éltymi ner-
wami. Najdelikatniejsza czesé¢ to
jasnozielone srodkowe liscie.
Jednak najwiecej skladnikéw
odzywczych znajduje sie w ciem-
nozielonych zewnetrznych li-
sciach. Podobnie jak endywia,
eskariola odznacza sie gorzka-
wym smakiem.

Gléwny zbidr: od lipca do listo-
pada.

Skladniki odZzywcze: weglowoda-
ny, sod, potas, witaminy A, B1,
BZ, C.

Zawiera ok. 71 kJ/17 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowa¢: Wybieraé¢ mocno
Zwiazane gléwki bez zepsutych
czy uszkodzonych lisci.
Przechowywanie: Umyte i osu-
szone liscie owinaé wilgotna
Sciereczka i przechowywaé do

3 dni na dolnej pélce lodowki.
Uwagi: Z powodu grubych ner-
wow srodkowych, liscie salaty
skaroli najlepiej pokroi¢ na
niezbyt cienkie paski. Mimo
lekkiego posmaku goryczy moz-
na laczyé ja ze slodkimi i kwas-
kowatymi owocami.

Endvywia kedzierza-
wa (frisée)

Endywia kedzierzawa jest spo-
krewniona z endywia, ale w po-
réwnaniu z nia wyglada jak
.potargana” gléwka. Mocno
postrzepione ciemnozielone
liscie otaczaja 26ty srodek.
Wyrastajace z glaba liscie nie
opadaja w czasie wzrostu na
ziemie. Podobnie jak endywia,
salata kedzierzawa ma lekki
posmak goryczy.

Gléwny zbidr: od wrzeénia do
grudnia.

Skladniki odéywcze: biatko,
weglowodany, blonnik, séd,
wapni, fosfor, magnez, Zelazo,
witaminy A, B1, B2, C, kwas
nikotynowy.

Zawiera ok. 80 kJ/19 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Wybieraé tylko
$wieze glowki salaty o nieuszko-
dzonych kruchych lisciach. Li-
scie moga byé zdttawe tylko
przy korzeniach i wewnatrz
gtéwki. Koniuszki lisci powinny
byé intensywnie zielone.

Uwagi: Salate kedzierzawa kroi
sie w paski lub rozrywa na mniej-
sze kawalki. Kruche, delikatne
liscie harmonizuja z 26ita lub
czerwona papryka, tartym topi-
namburem, pokrojonymi filetami
z sardeli, gotowana ryba, wedzo-
nym wegorzem a takze z owo-
cami. Salate kedzierzawa bez
dodatkéw doprawia sie sosem
vinaigrette, a z owocami — sosem
jogurtowym lub Smietanowym.
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Rzezucha

Rzezuche ogrodowa spoiywa
sie, gdy jest bardzo mioda. Naj-
lepiej wyhodowaé ja samodziel-
nie w domu, na malym talerzy-
ku. Rzezucha wodna ma wieksze
i bardziej miesiste liscie, jednak
w handlu spotyka sie ja rzadko.
Oba gatunki rzezuchy odznacza-
ja sie przyjemnym pikantnym
smakiem i wzbogacaja salatki.
Nadaja sie takZe do garnirowa-
nia.

Gldwny zbiér: RzeZzuche ogro-
dowa mozna wysiewac przez
caly rok. Rzezucha wodna ro-
$nie od maja do lipca.
Skladniki odzyweze: biatko,
weglowodany, blonnik, potas,
waprn, fosfor, zelazo, fluor,
witaminy A, Bl, B2, C, kwas
nikotynowy.

Zawiera ok. 190 kJ/45 kcal

w 100 g czesci jadalnych.

Jak kupowaé: Liscie rzezuchy
wodnej powinny byé swieze

i intensywnie jasnozielone.
Jezeli rzezucha ogrodowa jest
dostepna w handlu w formie
matych ,grzadek” w pudelecz-
kach, roslinki powinny by¢é¢
spredyste | wyprostowane a list-
ki ciemnozielone i nieuszko-
dzone.

Przechowvwanie: Rzeiucha
ogrodowa w pudeteczku lub na
talerzyku moze sta¢ na kuchen-
nym oknie przez 2 tygodnie.
Nalezy pamietaé o regularnym
podlewaniu. Rzezuche wodna

nalezy spozy¢ natychmiast.

Uwagi: Rzezuche ogrodowa
$cina sie nozyczkami, plucze na
sitku i dokladnie osacza. Moina
ja dodaé¢ do kazdej salatki lub
suréwki. Nadaje sie takZe do
garnirowania potraw,

Listki rzezuchy wodnej oderwaé
od lodyzek, umyé, osuszyé i do-
dac do salatki. Rzezucha wodna
jest smaczna z czastkami poma-
raniczy lub grejpfruta.

Salata rzymska

Salata rzymska bywa czasem
nazywana letnia endywia.
Podluine delikatne liscie z gru-
bym nerwem srodkowym tworza
luzne, wydiuzone gltéwki. Mocno
przylegajace do siebie liscie
wyrastaja z twardego glaba,
ktéry przed przyrzadzeniem
salaty nalezy wyciac¢. Salata
rzymska charaktervzuje sie
wyraZniejszym smakiem niz
satata glowiasta. Liscie jej sa
twardsze niz licie zielonej sala-
ty. Rzymska salate importuje sie
przewaznie z Francji i Wloch.
Od niedawna mozna ja spotkaé
takze w polskich sklepach z wa-
rzywami.

Gléwny zbidr: od wrzeénia do
paZdziernika.

Skiadniki odzywcze: biatko,
weglowodany, blonnik, wapn,
potas, witaminy A, B1, B2, C.
Zawiera ok. 88 kJ/21 keal

w 100 g jadalnych czesci.

Salata
! L rzym5ka




Salaty lisciaste

Jak kupowa¢: Kupowaé moili-
wie zamkniete, nieuszkodzone
gldwki. Odrzuci¢ gldwki ze $la-
dami gnicia.

Przechowywanie: Spozywaé
mozliwie szybko po zakupieniu.
Uwagi: Rzymska salata harmo-
nizuje z innymi gatunkami salat
oraz z serem lub sosem sero-
wym. Aromatyzowany ocet lub
filety z sardeli wydobywaija cha-
rakterystyczny smak rzymskiej
salaty.

Radicchio

Czerwona salata radicchio to
przebdj ostatnich lat na rynku
warzywniczym. Na europejskie
stoly trafia dzieki wloskim, fran-
cuskim i holenderskim ogrodni-
kom. Male, zwarte, ciemnoczer-
wone gléwki przypominaja
znana w Polsce czerwona kapu-
ste. Sa jednak mniejsze, a liscie
z bialymi zytkami znacznie deli-
katniejsze w smaku i konsys-
tencji. Radicchio odznacza sie
wyraing goryczka; ceniacy sobie
ten gorzkawy smak smakosze
dodaja do sosu utarty glab salaty
radicchio.

Salata radicchio jest spokrew-
niona z cykoria.

Gldwny zbidr: od wrzeénia do
listopada.

Skladniki odzywcze: brak da-
nych.

Zawiera ok. 113 kJ/27 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Kupowaé tylko
zamkniete, nieuszkodzone gléw-
ki. Gléwki radicchio moga byé
okragle lub podluzne, ciemno-
lub jasnoczerwone.

Przechowywanie: Spozywac
moiliwie szybko po zakupieniu.
Uwagi: Radicchio mozna mie-
szat ze wszystkimi gatunkami
salat. Jest tez smaczna bez
dodatkéw lub wymieszana

Z owocami cytrusowymi, posie-
kanymi orzechami, ugotowanym
na twardo jajkiem lub utarta
rzodkwia. Kilka malych listkéw
radicchio zloZzonych w miseczke
moZna napehié¢ dowolna salatka
lub kremowym sosem.

Lollo rosso

Odmiana salaty od niedawna
obecna na europejskim rynku,
ale juz bardzo wysoko ceniona.
Lollo rosso pochodzi z Wioch,
a jej nazwa wskazuje na czerwo-
ne zabarwienie brzegdw zielo-
nych lisci. Male gléwki luzno
zwiazane z pomarszczonych

i postrzepionych lisci wygladaja
jak puszyste kule. Liscie lollo
rosso sa dosyé twarde i nie
wiedna w czasie przechowywa-
nia.

Gléwny zbiér: od czerwea do
wrzesnia,

skladniki odzywcze: podobnie
jak salata batawia.

Jak kupowaé: Wybieraé mniej-
sze glowki, poniewaz wieksze
egzemplarze maja czesto widk-
niste liscie zewnetrzne.

Niebieska
salata lodowa

Przechowvwanie: Na najnizszej
pélce w lodédwee - do 3 dni.
Uwagi: Pokrojona na paski
swietnie pasuje do smazonego
miesa np.: do mleczka cielece-
go, piersi drobiowej, watrébki
drobiowej i rostbefu. Harmoni-
zuje z aromatycznymi i inten-
sywnymi w smaku sosami.

Szczaw

MNajsmaczniejsze sa miode listki
zbierane na lace od kwietnia do
czerwca (patrz dzikie ziola).
Szczaw mozna takze uprawiaé
w ogrodzie. Ogrodowy szczaw
dostepny jest wiosna na targo-
wiskach. Wieksze liscie moZna
dodawaé do innych safat i laczyé
z ogérkami, marchwia, rzod-
kiewkami, pomidorami i cebula.

Salata lodowa

(Eisberg)

Salata ,Eisberg” bywa takie
nazywana lodowa. Odznacza sie
jasnozielonymi, blyszczacymi

i bardzo kruchymi liéémi, two-
rzacymi duza gléwke. Od nie-
dawna handel oferuje takie
.Niebieska” odmiane tej kruchej
salaty. Oba gatunki smakowo
nie réznia sie od siebie. Po
usunieciu zewnetrznych, ciem-
nych lisci, gléwka salaty przyvpo-

mina ksztaltem luZna gléwke
miodej bialej kapusty. Liscie
salaty lodowej podobne sa do
wewnetrznych lisci salaty glo-
wiastej, sa jednak bardziej miesi-
ste i kruche.

Gléwny zbiér: od maja do paz-
dziernika.

skladniki odiywcze: brak da-
nych.

Zawiera ok. 73 kJ/15 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Gléwki salaty
powinny by¢ zwarte, bez sladéw
zepsucia.

Przechowywanie: Umyta i osu-
szong salate owina¢ w wilgotna
sciereczke i przechowywaé do
3 dni w lodéwce; w razie po-
trzeby ponownie zwilzyé scie-
reczke.

Uwagi: Salate lodowa mozna
miesza¢ z innymi salatami,
aromatycznymi warzywami

i slodkimi owocami. Moina ja
doprawiaé sosami z octu i oleju,
majonezowymi i smietanowymi.
Jest wyjatkowo smaczna

z rzezucha, czerwona papryka,
rzodkiewkami, ogérkami,
pomidorami a takze z trus-
kawkami, porzeczkami, morela-
mi i brzoskwiniami.




Najwazniejsze skladniki salatek

Salata burgundzka

Nowa, wyhodowana w Burgun-
dii odmiana salaty glowiastej.
Jest réwnie delikatna w smaku,
lecz nie wiednie tak szybko jak
ona, dzieki czemu moina ja
dhuzej przechowywaé. Czerwo-
no-brunatne liscie przypominaja
kolorem salate lisé debu. Dzieki
swojej intensywnej barwie i ory-
ginalnemu smakowi, salata
burgundzka uatrakcyjni kazda
mieszana salatke.

Gléwny zbiér: od maja do wrze-
$nia.

Skladniki odéywcze: Podobnie
jak zielonej salaty glowiaste;j.
Jak kupowaé: Tak jak zielona
safate.

Przechowywanie: Tak jak zielo-
na salate.

Uwagi: Liscie burgundzkiej sata-
ty sa mniej wrazliwe niz liscie
zielonej salaty glowiastej i pod
wphywem oleju lub thustych
sosow wolniej migkna. Jest
bardzo smaczna z sosem vinai-
grette, sosem $mietanowo-

cytrynowym (patrz str.10) lub

innymi slodko-kwasnymi sosami.
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Salata glowiasta

Potocznie nazywa sie ja zielona
salata. Okreslenie to pochodzi
zapewne z czasow, gdy salata
glowiasta miala bardzo nieliczna
konkurencje i niepodzielnie
krélowala na warzywniczym
rynku. Wprawdzie ciagle zajmuje
tam pierwsze miejsce, jednak
ostatnio jej popularnosé w Euro-
pie znacznie oslabla, poniewaz
przy jej uprawie oraz w trans-
porcie stosuje sie réZnorodne
zabiegi chemiczne; bywa opry-
skiwana, najpierw przeciw szko-
dnikom, a potem, aby zapobiec
jej szybkiemu wiednieciu. Jezeli
kto$ hoduje w domu ptaszki, juz
przy ich zakupie zostaje ostrze-
zony, zeby nie karmi¢ ich zielo-
na salata glowiasta. Ten fakt

z pewnoscia zasmuca wielu
smakoszy. Mimo wszystko,
delikatne, kruche liscie ciagle
maja swoich amatordw.

Gléwny zbidr: od maja do paz-
dziernika.

Skladniki odZywcze: biatko,
weglowodany, blonnik, séd,
potas, wapn, fosfor, magnez,
zelazo, fluor, jod, witaminy A,
E, B1, B2, C, kwas foliowy

i nikotynowy.

Zawiera ok. 71 kd/17 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Wybieraé gléwki
o réwnomiernie zielonych, 3
$wiezych, kruchych, nieuszko-
dzonych lisciach. Gléwka po-

Pokrzywa | e

i babka lancetowata o

winna by¢ raczej zwarta i zam-
knieta. Zewnetrzne liscie nie
powinny byé oderwane. Nie
kupowa¢ salaty pakowanej

w foliowe woreczki.
Przechowywanie: Spoizywac
mozliwie szybko.

Uwagi: Delikatne liscie umy¢
pod stabym strumieniem wody

i dokladnie osuszyé. Rozerwaé
licie na mniejsze kawalki. Zielo-
na salate miesza sie z sosem
dopiero na stole, poniewaz pod
wplywem tluszczu szybko wie-
dnie. Harmonizuje ze wszystkimi
mozliwymi skladnikami; jest
bardzo smaczna z sosem vinai-
grette, sosemn $mietanowym,
jogurtowym a takZe z sosami
stodko-kwasnymi.

Satata pak choi

(bez fot.)

Jej ojczyzna jest poludniowa
Azja. Od niedawna uprawia sie
ja takze w Holandii; w zimie pod
szklem, latem w gruncie. Salate
pak choi mozna przyrzadzié tak
jak szpinak lub mangold. W se-
zonie urozmaica oferte salat
gruntowych i wzbogaca $wieze
salatki.

Gléwny zbidr: od lipca do wrze-
snia.

Skladniki odéywcze: biatko,
thuszcz, weglowodany, blonnik,
wapn, fosfor, Zelazo, witaminy
A, Bl, B2, C, kwas nikotyno-

Wy,

Jak kupowaé: Gléwki salaty pak
choi waza od 200 g do 600 g.
Na salatki nalezy wybieraé
mniejsze gléwki.
Przechowywanie: Owinieta

w mokra sciereczke salate moz-

Kietki soczewicy

na przechowywaé dwa dni w lo-
dowce.

Uwagi: Na salatke uzywaé tylko
ciemnozielonych lisci; usunaé

z nich biale zytki. Posmak gory-
czy znika po zblanszowaniu lisci
przez 3 minuty we wrzatku

i oplukaniu ich bardzo zimna
woda.

Mniszek lekarski

(bez fot.)

Przez dlugi czas byl uwazany za
chwast i dopiero niedawno
zostal ponownie odkryty jako
rodlina jadalna. Jest wainym
skladnikiem mieszanych salatek
ziolowych. Waskie, postrzepio-
ne liscie sa intensywnie zielone
i maja lekko gorzki smak. Im
mniejsza | miodsza jest roslina,
tym lagodniejszy smak maja jej
listki.

Gléwny zbidr: od kwietnia do
lipca.

Skladniki odZzywcze: biatko,
weglowodany, blonnik, séd,
potas, wapn, fosfor, magnez,
zelazo, witaminy A, Bl, B2, C,
kwas nikotynowy.

Zawiera ok. 190 kd/45 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Wybieraé¢ miode,
czyste rosliny. Wyciekajacy
mleczny sok jest oznaka absolut-
nej swiezosci. JeZeli miejsca
przeciecia sa suche, znaczy to,
#e roéliny sa przechowywane od
dluzszego czasu.
Przechowywanie: Mniszek nale-
7y wykorzystaé do salatki na-
tychmiast po zebraniu lub zaku-
pieniu.

Uwagi: Mniszek moZna zbierac
tylko w miejscach oddalonych




Salaty lisciaste, ziola, kielki

od ruchliwych drég. Nalezy sie
takZze upewnic, ze w ciagu ostat-
nich 4 tygodni, miejsca te nie
byly chemicznie opryskiwane.
Listki mniszka odrastaja po
pierwszym cieciu. Mozna je wiec
zbierac przez cale lato. Mniszek
jest bardzo smaczny z sosem
vinaigrette, jogurtowym lub
smietanowym.

Dzikie ziola

Na safatki nadaja sie: optukane
i drobno posiekane miode listki
pokrzywy, listki, pedy i paczki
chmielu, miode listki kaczeri-
cow, listki pastuszka, pieciornika
gesiego, listki malwy, jasnoty
bialej, szalwii polnej, babki lan-
cetowatej i szerokolistnej oraz
mniszka lekarskiego. Najsmacz-
niejsze sa salatki z wielu gatun-
kéw zidl. Poniewaz $wieze,
dzikie ziola sa w handlu niedo-
stepne, trzeba je zebra¢ samo-
dzielnie w lesie i na face.
Gléwny zbiér: Od wezesnej
wiosny do jesieni; poszczegdlne
ziola wyrastaja w réznym czasie.
Skiadniki odzywcze: Wszystkie
ziola bogate sa w mikroelemen-
ty i witaminy.

Przechowywanie: Spozywac
mozhwie natychmiast po zebra-
niu.

Uwagi: Ziola nie moga pocho-
dzi¢ z terendw poloZonych

w poblizu ruchliwych drég oraz
terendw, ktére w czasie ostat-
nich czterech tygodni byly che-
micznie opryskiwane. Zbieraé
nalezy tylko bardzo mlode rosli-
ny. Kto nie zna sie na ziofach,
powinien zwrécicé sig o pomoc

do zielarza. Dzikie ziola harmo-
nizuja z posiekana cebula, sza-
lotka, rzodkiewkami, utarta
rzepa a takze z utartym jabtkiem
i marchwia; doprawia sig je
octem i olejem.

Skietkowane na-
siona i ziarna zboz

Zawieraja bardzo duze ilosci
witamin i skladnikéw mineral-
nych, nazywanych obecnie
pierwiastkami zycia. Spozywanie
ich zwlaszcza w zimie, gdy bra-
kuje $wiezych, krajowych wa-
rzyw i owocow a importowane
nie zawieraja waznych skladni-
kéw odzywezych, chroni orga-
nizm przed brakiem witamin. Na
jedna porcje nalezy liczyé 1 tyz-
ke kietkéw, ktére nie tylko
podnosza wartosé¢ odiywcza
salatki, ale takze wzbogacaja ja
smakowo i dodatkowo garniruja.
Do kietkowania nadaja sie na-
siona lucerny, ciecierzycy, rze-
zuchy, Inu, soczewicy a takie
fasoli mungo, soi, slonecznika
oraz ziarno owsa, gryki, Zyta

i pszenicy.

Wszystkie wymienione nasiona

i ziarna mozna kupié w sklepach
ze zdrowa Zywnoscia. Trzeba
jednak zwrdécié uwage, czy na-
siona pochodza z ekologicznych
upraw, bowiem tylko w takim
przypadku moZna mieé pew-
nos¢, ze nasiona nie byly che-
micznie konserwowane lub
opryskiwane. Srodki chemiczne
nie tylko moga mieé¢ szkodliwy
wplyw na zdrowie czlowieka, ale
takze moga spowodowaé utrate
zdolnosci kietkowania nasion.

pszenicy

Male ilosci nasion - ok. 2 lyzek
- moZna skietkowaé¢ w domu,
postugujac sie przy tym odpo-
wiednimi szklanymi naczyniami.
Za granica mozna juz kupié
gotowe zestawy do kielkowania.
Przy metodzie domowej zalewa
sie nasiona letnia woda i zo-
stawia na noc, aby napecznialy.
Gdy nasiona wchiona wode,
rozpoczng sie w nich chemiczne
reakcje, ktdére powoduja kietko-
wanie. Jednoczesnie wytworza
sie w nich witaminy i mikroele-
menty bardzo cenne dla organi-
zmu czlowieka. Zmiekczone
ziarno nalezy dokladnie oplu-
kaé, osaczy¢ i przelozyé do
specjalnego naczynia. Naczynie
Jpravkryé (w przypadku szkla -
najlepiej kawalkiem przewiew-
nego materiatu) i pozostawic
nasiona na 2-5 dni. Naczyn nie
wolno zamykaé zbyt szczelnie,
poniewaz nasiona zaczna ple-
$nie¢. Kietkujace ziarna zbdz
wypuszczaja malerikie, biale
korzonki, ktére na pierwszy rzut
oka wygladaja jak pleséri. Ple-
$niejace nasiona poznaje sie
jednak przede wszystkim po
zapachu. Kietkujace ziarna po-
winny znajdowac sie w temp.
ok. 23°C, w jasnym miejscu, ale
nigdy na pelnym sloricu.
Skietkowane ziarno i nasiona
nalezy przed spozyciem dokla-
dnie oplukaé letnia woda i osa-
czyé. Kielki roslin straczkowych,
w tym fasoli mungo lub soi,

nalezy blanszowaé we wrzacej
wodzie przez 2-3 minuty, aby
zneutralizowaé¢ zawarta w nich
naturalng substancje trujaca.
Delikatne kietki, np. lucerny,
nalezy dodaé do salatki tuz
przed podaniem.

Koper wloski
(fenkul)

Bulwa kopru wloskiego to zgru-
biala lodyga roéliny. Sklada sie
z miesistych poprzecinanych
wyraZznymi zytkami lisci. Wyra-
stajace z bulwy zielone lodygi sa
niejadalne. Natomiast zielone
delikatne listki kopru sa dosko-
nalym dodatkiem do salatek.
Gléwny zbidr: od paZdziernika
do kwietnia.

Skladniki odévwcze: biatko,
thuszcz, weglowodany, bionnik

i witamina A.

Zawiera ok. 105 kJ/25 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Kupowaé tylko
twarde, jasne bulwy ze swiezymi
listkami.

Przechowywanie: Do 2 dni na
dolnej pdélce w loddwee.

Uwagi: Z zewnetrznych lisci
usunac twarde 2ytki. Pokrojony
koper wloski skropi¢ natych-
miast sokiem cytrynowym, aby
nie $ciemnial. Zielonymi listkami
posypaé gotowa salatke.




Najwazniejsze skladniki salatek

Biala kapusta

Liscie weczesnej bialej kapusty sa
ciemnozielone. PdZne odmiany
bialej kapusty tworza jasne,
zwarte gléwki; doskonale nadaja
sie do dluZszego przechowywa-
nia.

Gldwny zbidr: od sierpnia do
listopada; pdiniej przechowywa-
na jest az do marca.

okladniki odézywecze: biatko,
thuszcz, weglowodany, blonnik,
potas, kwas foliowy, witamina C.
Zawiera ok. 105 kd/25 keal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowa¢: Kupowaé gléwki
z tadnymi nieuszkodzonymi
lisémi.

Przechowywanie: Jeden tydzier
na najnizszej pélce w loddéwce.
Uwagi: Biata kapuste mozna
zastepowac kapuste wloska.

Rzodkiewka,
rzodkiew

Rzodkiewki kupujemy najcze-
éciej czerwone lub bialo-czerwo-
ne. Rzodkiew jest biala, brazo-
wa (letnia rzodkiew) lub czama
(rzodkiew zimowa).

Gléwny zbiér: od maja do sierp-
nia; czarna rzodkiew jest takze
dostepna w zimie.

Skladniki odZzywcze: biatko,
tluszez, weglowodany, blonnik,
sod, potas, waprni, fosfor, Zela-
zo, witaminy B1, B2, C, kwas
nikotynowy.

Zawiera ok. B0 kJ/19 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowad: Kupowac twarde
i jedrne rzodkiewki.
Przechowywanie: Spozywac
tylko $wieo zebrane.

Uwagi: Do salatek moina uiywacé
catych lub pokrojonych rzodkie-
wek. Rzodkiew nalezy przed
spozyciem wyszorowac, obrac,
pokroi¢ na cienkie plasterki lub
zetrzeC na tarce jarzynowej.

Seler korzeniowy

Na suréwki nalezy wybieraé
mozliwie mlode bulwy, mniej
wiecej wielkosci piesci, z zie-
lonymi listkami. Selery sa w zi-
mie cennym skladnikiem su-
réwek i salatek.

Gléwny zbidr: od sierpnia do
paZdziernika; dostepny w handlu
przez cala zime.

Skladniki odzywcze: biatko,
thuszez, weglowodany, blonnik,
séd, potas, wapn, fosfor, ma-
gnez, zelazo, jod, fluor, witami-
ny A, E, K, Bl, B2, B6, C,
kwas nikotynowy.

Zawiera ok. 170 kJ/40 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Kupowa¢ nie-
uszkodzone bulwy. Miode wa-
rzywa powinny miec swieze,
zielone liécie; duze bulwy powin-
ny byé ciezkie.

Przechowywanie: Cale bulwy
mozna przechowywaé do 2 tygo-
dni w lodéwce; pokrojone bulwy

| owiniete w folie - do 4 dni.

Biala kapusta

Biala rzodkiew

Uwagij: Bulwe selera wyszoro-
wadé, obraé, umyé i pokroic
w stupki lub zetrzeé na tarce
jarzynowej. Delikatne zielone

listki posiekaé i dodaé do salatki.

Czerwone buraki

Purpurowoczerwone bulwy
zawieraja duzo soku, maja deli-
katny smak i nadaja sie na su-
rowki oraz do gotowania.
Gléwny zbidr: od sierpnia do
paZdziernika; dostepne w han-
dlu takZe w zimie.

Skiadniki odZywcze: biatko,
tluszcz, weglowodany, blonnik,
sid, potas, wapn, fosfor, zela-
zo, witaminy A, Bl, B2, C,
kwas foliowy i nikotynowy.
Zawiera ok. 190 kJ/45 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowa¢: Kupowaé niezbyt
duze, jedrne buraki, bez sladéw
gnicia i uszkodzenia.

Przechowywanie: Owiniete

w papier buraki moZna przecho-

wywaé do tygodnia w loddwce.
Uwagi: Buraki na suréwki nale-
2y umyé, cienko obraé i utrzed

na tarce jarzynowej.

Cebula

Istnieje wiele gatunkdéw cebuli,
ktére roznia sie od siebie wiel-
koscia, kolorem i smakiem.
Brazowa, ostra w smaku cebula
nadaje sie do przyprawiania
sosow satatkowych. Duza biala
lub jasnobrazowa cebula o zna-
cznie lagodniejszym smaku
nadaje sie na salatki cebulowe.
Czerwona hiszpariska cebula
jest bardzo lagodna i moze byé

skladnikiem mieszanych salatek.

Mloda wiosenna cebulka ze
szczypiorkiem jest skladnikiem

wielu salatek. Najlagodniejsza
szalotka stuzy do przyprawiania
salatek z delikatnych skladnikow.
Gléwny zbidr: cebulka ze szczy-
piorem - od kwietnia do lipca;
lagodna cebula — od czerwca do
listopada; pozostale odmiany
dostepne w handlu przez caly
rok.

okladniki odéywcze: biatko,
thuszcz, weglowodany, blonnik,
wapn, fosfor, zelazo, jod, fluor,
witaminy A, E, B1, B2, C, kwas
nikotynowy.

Zawiera ok. 165 kJ/40 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Wybieraé suche,
twarde cebule, bez kielkujacych
pedéw. Mloda cebula powinna
mie¢ biale, zackraglone korice

i zielony, Swiezy szczypior.
Przechowywanie: Mioda cebule
mozna przechowywaé do 2 dni
w lodéwee; inne gatunki sa trwa-
le i nadaja sie do dhuzszego prze-
chowywania w przewiewnym,
suchym i chlodnym (do 4°C)
miejscu.

Awokado

Owoce awokado od niedawna
mozna takze kupi¢ w Polsce. Ich
blyszczaca, skérzasta, nieréwna
skorka ma barwe ciemnozielo-
na, czamozielona lub ciemnofio-
letowa. Charakterystyczny orze-
chowy aromat maja tylko bar-
dzo dojrzale owoce.

Gléwny zbidr: jako towar im-
portowany sa dostepne przez
caly rok.

Skladniki odzywcze: biatko,
thuszcz, weglowodany, blonnik,
wapri, potas, fosfor, Zelazo,
witaminy A, B1, B2, B6, E, C,
kwas nikotynowy i pantotenowy.
Zawiera ok. 985 kJ/235 kcal




Warzywa

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowac: Kolor skérki nie
wskazuje na jakosé owocu.
Miazsz dojrzalego owocu, przy
ogonku, ugina sie pod naciskiem

palca.

Przechowywanie: Dojrzale owo-
ce nie nadaja sie do przechowy-
wania. Trzeba je szybko spozy-
waé. Niedojrzale owoce dojrzeja
w ciagu 3-4 dni w temperaturze
pokojowej.

Uwagj: Owoce awokado maija
réinorodne zastosowanie; sa
komponowane z pikantnymi
skiadnikami takimi, jak: filety

z sardeli, marynaty oraz sok
cytrynowy.

Papryka

Papryka moze by¢ zielona, zélta
lub czerwona. Charakteryzuje
sie wyraznym owocowym aro-
matem.

Gléwny zbiér: od lipca do listo-
pada.

Skladniki odzywcze: biatko,
thuszcz, weglowodany, blonnik,
potas, wapn, fosfor, magnez,
zelazo, witaminy A, E, B1, B2,
B6, C, kwas nikotynowy.
Zawiera ok. 105 kd/25 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Wybieraé spreiy-
ste, blyszczace straki, bez pek-
nie¢ i uszkodzen.
Przechowywanie: Na najniszej
péice w lodéwce do 3 dni.
Uwagi: Straki paprvki nalezy
oczyscié z nasion, gniazd na-
siennych i nasady ogonkdw.

Ogorki

Na salatki najlepsze sa dlugie,
wezowe ogorki. Najsmaczniejsze
sa ogorki gruntowe.

Straki paprvki

Gléwny zbidr: od czerwca do
paZdziernika.

skladniki odéyweze: biatko,
thuszcz, weglowodany, blonnik,
potas, wapri, fosfor, magnez,
zelazo, jod, fluor, witaminy A,
Bl, B2, kwas nikotynowy

| foliowy.

Zawiera ok. 75 kd/15 kcal

w 100 g jadalnych czeéci.

Jak kupowaé: Wybieraé twarde,
sprezyste ogoérki z ciemno-
zielona, blyszczaca, nieuszko-
dzona skdrka.
Przechowvwanie: Ogérki mozna
przechowywaé do 3 dni w lo-
ddwee.

Uwagi: Mlode ogérki moina
kroi¢ do salatki razem ze skorka.
Zielony koperek, listki kopru
wloskiego lub biedrzeniec sa
znakomita przyprawa do ogor-
kéw. Smietana i kraby uszlachet-
nia kazda salatke z ogdrkdw.

Marchew

Letnia i jesienna marchew ma
podiuzne korzenie o réinej
grubosdci, ostro lub tepo zakon-
czone.

Gléwny zbiér: od maja do wrze-
snia; marchew nadaje sie do
dluzszego przechowywania

i dlatego jest dostepna przez
caly rok.

Skladniki odzywcze: biatko,
thuszcz, weglowodany, blonnik,
séd, potas, wapn, fosfor, ma-
gnez, jod, fluor, witaminy A, K,
Bl, B2, C, kwas nikotynowy.
Zawiera ok. 170 kJ/40 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Letnia marchew
w peczkach powinna mieé swie-
Zze zielone liscie. Péiniejsza
marchew powinna by¢ jedma

i nieuszkodzona.

Fasola szparagowa =

Przechowywanie: Letnia, mloda
marchew najlepiej zuzy¢ od
razu. Jesienna marchew moina
przechowywaé do 1 tygodnia

w lodéwee.

Uwagi: Marchwi nie nalezy
skrobaé¢ lecz obierad, a na ko-
niec pokroi¢ w kostke lub ze-
trze¢ na tarce jarzynowe;.

Fasola szparagowa

Istnieje bardzo wiele odmian
fasoli o jadalnych strakach.
Bardzo popularna jest zielona
lub 2élta fasola szparagowa,
istnieja takZze pnace odmiany
fasoli o jadalnych strakach.
Gldwny zbidr: od czerwea do
wrzesnia.

skladniki odZzywcze: biatko,
thuszcz, weglowodany, blonnik,
zelazo, magnez, fosfor, jod,
witaminy K, A, E, B1, B2, B6,
kwas foliowy i nikotynowy.
Zawiera ok. 145 kJ/35 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Wybieraé sprezy-
ste, twarde straki bez plam.

Przechowvywanie: do 2 dni w lo-

déwece.

Uwagi: Surowe straki fasoli
szparagowej sa niejadalne. Za-
wieraja toksyczny skladnik,
ktory neutralizuje sie w czasie
gotowania.

Seler naciowy

Seler naciowy bywa takie nazy-
wany selerem lodygowym.

W czasie wzrostu nalezy go
obsypaé ziemia, aby spowodo-
waé wybielenie todvg.

Gléwny zbidr: od listopada do

marca.

Skladniki odiyweze: biatko,
thuszcz, weglowodany, blonnik,
s6d, magnez, zelazo, witaminy A,
B1, B2, C, kwas nikotynowy.
Zawiera ok. 85 kJ/20 kcal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowaé: Wybieraé selery
o sprezystych, jedrnych, jasno-
zielonych lodygach i delikat-
nych, swiezych lisciach.
Przechowvwanie: Selery zawi-
niete w wilgotna sciereczke
mozna przechowywaé 2 dni

w lodowce.

Uwagi: Oprécz todyg do salatki
mozna takze dodaé¢ posiekane
listki selera.

Pomidory

Salatki najlepiej przygotowywaé
ze Swiezych, aromatycznych
pomidoréw gruntowych.
Gléwny zbiér: od lipca do wrze-
$nia.

Skladniki odzywcze: biatko,
thuszcz, weglowodany, potas,
wapn, fluor, magnez, Zelazo,
fosfor, witaminy A, B1, B2, C,
kwas nikotynowy.

Zawiera ok. 88 kJ/21 keal

w 100 g jadalnych czesci.

Jak kupowa¢: Wybieraé jedrne,
nieuszkodzone, niezbyt miekkie
pomidory o blyszczacej skorce.
Przechowywanie: W ciemnym
miejscu, w temperaturze poko-
jowej najwyzej 2 dni.

Uwagi: Przed spoiyciem wyciaé
nasady ogonkoéw i zielone miej-
sca zawierajace trujaca solanine.

Seler naciowy




Olej i ocet

Niezbednymi skladnikami do
przyrzadzania salatek sa olej

i ocet. Oba te produkty wydoby-
waja i podkreslaja smak a takze
podnosza wartosci odzywcze
salatek.

Olej

Slowo ,olej” pochodzi od laciri-
skiego slowa ,oliva”, oznaczaja-
cego oliwke, z ktérej juz w sta-
rofytnodci tloczono olej. Jednak
nie tylko oliwka dostarcza tego
cennego produktu. Olej otrzy-
muje sie takze z rozmaitych na-
sion i owocdw. Jezeli chodzi

o wybdr oleju do salatki, to tak
samo wazny jest surowiec jak

i sposéb otrzymywania oleju.
Olej mozna otrzymywac przez
tloczenie lub ekstrahowanie.

W przvpadku ekstrakeiji do roz-
drobnionego, ogrzanego surow-
ca (nasiona, ziarno) dodaje sie
érodek rozpuszczajacy olej. Na-
stepnie olej poddaje sie destyla-
cji. Metoda ta jest stosunkowo
wydajna, jednak uzyskany olej
musi by¢ dodatkowo oczyszczo-
ny. W czasie rafinowania olej
odkwasza sie, wybiela i filtruje.
Koricowy produkt ma neutralny
smak, daje sie dlugo przechowy-

wac i podgrzewaé do wysokiej
ternperatury. Inna réwnie wydaj-
na metoda jest tloczenie oleju
na goraco. Jednak do salatek
nadaja sie przede wszystkim ole-
je tloczone na zimno, ktére za-
chowuja w duzym stopniu smak
i aromat surowca oraz zawieraja
cenne skladniki odiywcze. Wy-
dajnoéé tej metody jest znacznie
mniejsza, co W pewnym stopniu
usprawiedliwia duzo wyzsza ce-
ne produktu koricowego. Tlo-
czony na zimno, nierafinowany
olej nalezy przechowywat

w chlodnym i ciemnym miejscu,
a po otwarciu oryginalnego
opakowania zuzyé jak najszyb-
ciej. W czasie filtrowania byt on
wprawdzie przez krétki czas
ogrzewany w celu zneutralizo-
wania niektdrych skladnikow
obnizajacych jego jakosé, jednak
pozostale w nim substancje s3
nietrwale i szybko jelczeja. Tlo-
czony na zimno, nierafinowany
olej zawiera obok witaminy E,
lecytyny, fosfatyddw i stearyny
takze nienasycone i wieloniena-
sycone kwasy tluszczowe (NNKT),
zwane takze kwasami linolowy-
mi. NNKT sa bardzo wazne dla
zdrowia, organizm ludzki nie
potrafi ich produkowa¢ a po-

Oliwa z oliwek
,extra vergine”

2ywienie jest jedynym ich
#rédlem. PoniZej przedstawiamy
kilka gatunkéw clejéw tloczo-
nych na zimno, ktére ze wzgle-
du na swoje wartosci odzywcze
i smakowe najlepiej nadaja sie
do przyrzadzania salatek.

Oliwa z oliwek

Oliwa z pierwszego tloczenia na
zimno jest aromatyczna i zloto-
zielonkawa. Producenci okreéla-
ja ja jako dziewicza. Na wloskiej
nalepce moiZna przeczytad ,olio
extra vergine”, a na francuskiej
.extra vierge”. Oliwa z drugiego
tloczenia na zimno jest troche
tafisza, ma rzadsza konsysten-
cje, jest intensywniejsza w sma-
ku i bardziej zielona. Jest pro-
duktem o bardzo wysokiej ja-
kosci.

Olej z ostu

Otrzymuje sie go z nasion kro-
kosza barwierskiego czyli szafra-
nu falszywego. Bywa takze
nazywany olejem saflorowym.
Jest to bardzo wartosciowy olej
o duzej zawartosci NNKT i o la-

godnym smaku.

Olej Iniany

Olej otrzymywany z siemienia
Inianego; jest bardzo wartoscio-
wy i szczegdlnie pikantny

w smaku. Olej tloczony ma ko-
lor zielonozélty, olej ekstraho-
wany moze mieé barwe od zielo-
nozéltej do ciemnoczerwonej.
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Olej rozmarynowy

Olej z pestek dyni
Specjalnosé styryjska (Austria);
otrzymywany ze specjalnie upra-
wianego gatunku dyni. Jest
lekko orzechowy w smaku,
moze byé ciemnozielony lub
prawie fioletowy; bardzo cenio-
ny przez zZnawcow.

Olej sojowy

Dtrzymuje sie go 2 nasion soi;
jest przezroczysty i neutralny
w smaku.

Olej stonecznikowy
Bardzo wartosciowy, lagodny
w smaku olej, ktéry tloczy sie
na zimno z nasion slonecznika.

Olej z kietkéw pszenicy
Otrzymuje sie go poprzez tlo-
czenie kietkéw pszenicy. Oprécz
witaminy E zawiera takze wita-
miny grupy B i uchodzi za olej
dietetyczny. Jego delikatny
zbozowy smak nadaje salatkom
szlachetna nute.

Olej z wloskich
orzechow

Jego ojczyzna jest francuski

region Perigord. Tloczy sie go
wylacznie na zimno. Jest aro-
matyczny i zawiera wiele cen-

nych skladnikéw odzywezych.

Ocet

Naturalny ocet jest zdrowa
przyprawa. Powstaje z alkoholu
i bakterii octowych, ktére znaj-
duja sie w powietrzu. Jezeli
wino pozostawi sie¢ w odkorko-
wanej butelce, bakterie octowe
zmienia alkohol w kwas. Tak

powstaly ocet jest nietrwaly,

§
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Olej z wloskich



szybko metnieje i traci aromat
produktu wyjsciowego. Dlatego
tez samodzielnie przygotowany
ocet nalezy szybko zuzyé. Wszy-
stkie gatunki octu przechowuje
sie w chlodnym i ciemnym miej-
scu, w szczelnie zakorkowanych
butelkach. Ocet ma dzialanie
zdrowotne, pobudza apetyt,
poprawia przemiane materii,

a zwlaszcza przyspiesza rozklad
tluszczdw, weglowodandw i bial-
ka. Produkowany przemystowo
ocet zawiera ok. 2% alkoholu,
ktéry go stabilizuje i chroni
przed zmetnieniem. Zawartos¢
kwasu w occie wynosi 5%,

a czasami nieco wiecej. Jezel
chodzi o wartoéé przyprawowa,
to znaczenie ma nie tylko kwas,
lecz takze uszlachetniony aro-
mat. Ponizej prezentujemy kilka
gatunkéw octu najlepiej nadaja-
cych sie do salatek.

Ocet jablkowy

W handlu spotykany takze jako
ocet owocowy. Surowcem do
jego produkcji jest wino z jablek
lub sok. Ze wzgledu na delikatny
posmak jablek jest bardzo lubia-
ng przyprawa. Wyjatkowo la-
godne w smaku sa octy produ-
kowane z dodatkiem miodu lub
serwatki. Intensywny w smaku
francuski ocet jablkowy produ-
kuje sie z cidru.

Ocet balsamico
Produkowany we Wioszech, naj-
wyiszej jakosci ocet jest bardzo
drogi, poniewaz przez 6 lat musi
dojrzewaé w drewnianych becz-
kach. Im starszy jest rocznik,
tym wyisza cena produktu. Wy-
starczy kilka kropli octu balsa-
mico, a salatka nabiera niepo-
wtarzalnego smaku i aromatu.

Ocet spirytusowy

Jest produktem wyjsciowym dla
sporzadzania aromatyzowanych
gatunkéw octu. Otrzymuije sie
go z ziemniakdw lub ziaren
zboz. Dostepny w handlu ocet
spirytusowy wymaga rozcieri-
czenia.

Ocet slodowy

Specjalnoéé krajow anglosa-
skich. Ten gatunek octu produ-
kuje sie z piwa. Si6d jeczmienny
poddaje sie fermentacji piwnej,
a nastepnie przelewa do stalo-
wych beczek, gdzie po dodaniu
trocin bukowych i bakterii octo-
wych, po kilku tygodniach za-
mienia si¢ w ocet. Przed rozla-
niem dodaje sie do octu karmel,
ktéry nadaje mu brazowa barwe
i przyvjemny aromat. Ocet slodo-
wy jest skladnikiem sosu wor-
cester.

Ocet winny

Ocet winny, produkowany z wi-
na, jest coraz czesciej dostepny
w polskich sklepach. Krajowy
bialy ocet winny ma na ogdt 6%
kwasu. Importowane octy winne
sa dostepne w dwéch gatun-
kach: ocet czerwony i ocet
bialy. Mimo, Ze sa stosunkowo
drogie, warto je kupowaé, po-
niewaz produkowane sa z su-
rowcow najwyzszej jakosei. Do
salatek dodaje sie bardzo nie-
wielka ilos¢ octu, zatem wydatek
jest oplacalny.

.....

Ocet z sherry

Najlepszy ocet z sherry produ-
kuje sie w hiszpariskim miescie
Jerez, ktére jest takze ojczyzna
znakomitego wina sherry.

W swojej czystej formie ocet ten
nalezy do produktéw najwyiszej
jakosci, co usprawiedliwia jego
wysoka cene. W europejskich
sklepach mozna kupié ocet

o mniejszej zawartosci sherry,
za to z dodatkiem esencji sma-
kowych. Jest tariszy od orygi-
nalnego, ale jednoczesnie
znacznie ustepuje mu w smaku.

Aromatyzowanie
octu i oleju

.Kto chce w domu samodzielnie

»wyprodukowac” aromatyczny
ocet lub olej, powinien zaopa-
trzyé sie w tloczony na zimno,
neutralny w smaku olej, lagodny
ocet z bialego wina oraz

w szczelnie zamykane butelki.

Ocet z sherry

Ocet stodowy

Olej rozmarynowy

3 galazki swiezego rozmarynu
umy¢ dokladnie letnia woda,
osaczy¢ i osuszyé. Galazki roz-
marynu umiesci¢ w wysokiej bu-
telce i wlaé tyle oleju, aby catko-
wicie przykryl ziola. Zakorkowa-
na butelke wstawié¢ na 14 dni do
lodéwki. Olej rozmarynowy na-
daje sie do salatek. Po kazdym
uzyciu nalezy uzupelnié ilosé ole-
ju tak, aby ziola byly w nim cal-
kowicie zanurzone. W taki sam
sposéb mozna przygotowac olej
z bazylia, lawenda, szatwia lub
tymiankiem. Samodzielnie przy-
gotowany olej ziolowy nalezy
zuzyé w ciagu 6 tygodni.

Ocet cytrynowy
Do odpowiednio duzej butelki

wlozyé cienko okrojona skdrke
z jednej nie konserwowanej
chemicznie cytryny oraz 4 listki
swieZej, umytej i osuszonej
melisy. Dodaé 5 lyzek soku

z cytryny i !/a | octu z bialego
wina. Szczelnie zamknieta butel-
ke przechowywaé w lodéwce
przynajmniej przez 3 tygodnie.
Dopiero po uplywie tego czasu
ocet nadaje

sie do spozycia.

Ocet jabtkowy




