Z ZIARNAMI SEONECZNIKA

1 glowka karbowanej salaty Satate myjemy, osuszamy i rwiemy na kawatki. Pa-
1 czerwona papryka pryki myjemy i, po usunigciu gniazd nasiennych,
1 pomaranczowa papryka kroimy w paseczki. Ogorka obieramy i kroimy na
172 puszki kukurydzy (ok. 200 ml)  plasterki. Warzywa mieszamy, dodajemy optukana
1 Sredni swiezy ogorek kukurydzg. Surowke skrapiamy sokiem z cytryny.
3 lyzki tuskanego stonecznika Dodajemy ziarna stonecznika i przyprawy, catos¢
1 lyzka soku 7 cytryny mieszamy.

1 lyzeczka suszonej bazylii
1 lyieczka ziol prowansalskich
1 yzeczka koperku

sol, pieprz
SALATOWA KOMPOZYCJA

kilka lisci karbowanej sataty Liscie wszystkich satat oraz mniszka myjemy, osu-
kilka lisci zielonej sataty szamy i rwiemy na kawatki. Jeden zabek czosn-
200 g rukoli ku przekrajamy na p6t i smarujemy nim wngtrze
100 g mniszka lekarskiego salaterki, do ktorej wrzucamy satatg i skrapiamy
2 zqbki czosnku ja sokiem z cytryny. Cebulki myjemy, obieramy
2 male cebulki idrobno sickamy. Cztery lyzki oliwy miesza-
6 lyzek oliwy 7 oliwek my z musztarda, doprawiamy sola oraz pieprzem
1 lyzka soku 7 cytryny i mieszamy z suréwka. Plasterki bagietki kroimy
1 lyzka posiekanego szczypiorku w kostke i podsmazamy na 2 tyzkach oliwy. Sma-
1 yzeczka musztardy zymy je z drugim zabkiem czosnku przekrojonym
sol, pieprz na pol; usmazone uktadamy na satacie, a catos§¢
kilka plasterkow bagietki posypujemy szczypiorkiem.
MARCHEWKOWO-PAPRYKOWA

500 g marchwi Marchew obieramy, myjemy i trzemy na tarce o du-
1 czerwona papryka zych otworach. Papryki myjemy i po usunigciu
1 zielona papryka gniazd nasiennych kroimy w drobna kostke¢. Na pa-
3 cebulki dymki telni rozgrzewamy 3 tyzki oliwy i podsmazamy ziar-
4 lyzki oliwy 7 oliwek no sezamu, solimy je, dodajemy paprykeg i podsma-
2 WyZeczki ziarna sezamu zamy jeszcze przez kilka minut. Nastgpnie mieszamy
2 Wyzeczki orzechow laskowych z marchwia i doprawiamy sola oraz cukrem, skrapia-
3 WyZeczki octu winnego my octem. Dymki myjemy i kroimy w cienkie pla-
1 lyzka soku 7 cytryny sterki. Orzechy siekamy i taczymy z cebulkami oraz
sol, cukier pozostata oliwa. Tak powstalym sosem polewamy

satatke. Powinna ona sta¢ w chtodnym miejscu przez
15 min, zanim zostanie podana na stot.
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Z RYZEM | ANANASEM @

1 puszka ananasa w kawatkach

(350 ml)
1/2 czerwonej papryki
1/2 zielonej papryki
5 cm bialej czesci pora
60 g ryiu
1 filet 7 piersi indyka
4 lyzki oliwy
1 lyzeczka sosu sojowego
1 lyzeczka stodkiej papryki
150 ml majonezu
4 lyiki jogurtu naturalnego
1 lyzeczka curry, sol, pieprz

400 g gotowanego kurczaka
2 lodygi selera naciowego
1/2 czerwonej papryki

10 zielonych oliwek

1 czerwona cebula

1 soczyste jabtko

6 lisci sataty lodowej

sOl, pieprz

6 lyiek majonezu

1 lyzka miodu

1 yika soku z cytryny

1 awokado

300 g wedzonej piersi 7 kurczaka

1 mata puszka groszku
1 iotta papryka

kilka lisci sataty

1 mata cebula

1 yika soku z cytryny
3 lyzki oliwy 7 oliwek
1 zqbek czosnku

801, pieprz

Z OLIWKAMI

Z AWOKADO

Ananasa odcedzamy z zalewy. Ryz gotujemy
w osolonej wodzie. Pier§ z indyka nacieramy mie-
szanka z 1 tyzeczki sosu sojowego, 1 tyzeczki stod-
kiej papryki, szczypty soli i wktadamy do lodowki
na 30 min. Po tym czasie smazymy ja na oliwie,
a nastgpnie kroimy na kawatki. Do ugotowanego,
odcedzonego ryzu dodajemy pokrojona w krotkie
paseczki czerwona i zielona papryke, plasterki pora
oraz kostki ananasa i kawatki kurczaka. Wszystko
mieszamy, doprawiamy sola i pieprzem.

Przygotowujemy sos: majonez mieszamy z jogur-
tem. Dodajemy do smaku s6l, pieprz i tagodne cur-

ry. Sos dodajemy do satatki.

Migso kurczaka kroimy w gruba kostke. Warzywa
myjemy i oczyszczamy. Seler kroimy w cienkie
plasterki, papryke w kostke. Cebulg kroimy w bar-
dzo drobna kostke lub siekamy. Jablko obieramy
i kroimy w kostke. Liscie sataty drzemy na kawat-
ki. Oliwki kroimy na krazki. Przygotowujemy sos:
mieszamy majonez z tyzka miodu i dodajemy sok
z cytryny. Smak powinien by¢ tagodny, nie za bar-
dzo stodki lub kwasny. W duzej misce mieszamy
sktadniki satatki. Calo$¢ polewamy sosem, ponow-
nie mieszamy, doprawiamy sola i pieprzem. Poda-

jemy od razu.

Pier$ z kurczaka kroimy na kawatki. Satate myjemy
i osuszamy. Cebule myjemy, obieramy i drobno sie-
kamy. Papryke myjemy i kroimy w kostke. Groszek
odsaczamy. Na dnie salaterek uktadamy kawatki li-
$ci sataty, nastgpnie warzywa i migso.
Przygotowujemy sos: awokado przekrajamy na
pol, usuwamy pestke, miazsz miksujemy, dodajac
sok z cytryny, wycisnigty czosnek i oliwg z oliwek.
Kiedy sktadniki doktadnie si¢ potacza, sosem pole-
wamy porcje satatki.

Kup ksiazke
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