SALATKA Z MANGO, CHILI | KAWIOREM

SKEADNIKI

papryczka chili — 1 szt.
korzenr imbiru—10g
miod — 2 tyzeczki

ocet winny — 1 tyzka
oliwa z oliwek — 4tyzki
pieprz — szczypta

sol

mango — 2 szt.

safata karbowana — 1szt.

prazone pistacje — 10 dag

kawior z pstraga lub tososia—50 g



KROK 1: DRESSING

Chili pozbawiamy nasion. Razem z czosnkiem i imbirem drobno siekamy. Mieszamy z miodem, octem
winnym, oliwkg, pieprzem i sola.

KROK 2: DO SALATY DAJEMY DRESSING

Mango obieramy, migzsz odcinamy od pestki i kroimy w paski. Satate myjemy i otrzgsamy do sucha,
w razie potrzeby rwiemy na mate kawatki. Pistacje obieramy z tupinek i grubo siekamy. Satate
mieszamy z dressingiem i przektadamy na dwa talerze.

KROK 3: DEKORUJEMY KAWIOREM

Ukftadamy na satacie mango, posypujemy pistacjami i dekorujemy kawiorem.



SALATKA Z SZYNKA SZWARCWALDZKA

SKtADNIKI

0,5 opakowania rukoli

0,5 gtéowki sataty lodowej

4 gruszki

2 ogorki ze skorka

15 plastréow szynki szwarcwaldzkiej
0,5 kg pomidoréw koktajlowych
100g orzechow wtoskich pokrojonych na mate kawatki
6 tyzek oliwy z oliwek

2 tyzki miodu

3 tyzeczki soku z cytryny

1 tyzka musztardy

sol, pieprz



PRZYGOTOWANIE

Satate myjemy, osuszamy, uktadamy na potmisku. Gruszki myjemy, pozbawiamy gniazd nasiennych,
kroimy w cienkie plastry. Ogorki doktadnie myjemy, kroimy w plasterki, razem ze skérkg. Pomidorki
koktajlowe kroimy na potéwki.

SOS

Doktadnie mieszamy: oliwe, midd, sok z cytryny, musztarde, sél, pieprz.

JAK PODAWAC

Wszystkie skfadniki satatki utozy¢ na satacie. Na wierzchu poukfada¢ porwane na mniejsze kawatki
plastry szynki. Pola¢ sosem. Na wierzchu posypaé orzechami.



Slodka salatka z kurczakiem curry i
chrupiacym stonecznikiem

Skladniki

450q fileta z kurczaka

2 tyzeczki mieszanki przypraw curry
1 puszka kukurydzy konserwowej
1 puszka brzoskwin

300g pekinskiej kapusty

2 marchewki

100g rodzynek

80g tuskanego stonecznika

sol

pieprz

masto klarowane

Sos:

3 tyzki majonezu

4 tyzki jogurtu naturalnego
4 tyzki pikantnego ketchupu
0l

pieprz


http://www.przyslijprzepis.pl/zdjecie/4153896

Sposob przygotowania

1.Filet z kurczaka pokroi¢ w grubsza kostke, oproszy¢ sola, pieprzem, curry i odstawi¢ na
20minut. Po tym czasie usmazy¢ na rozgrzanym masle klarowanym.

2.Poszatkowang kapuste pekinska wymiesza¢ z marchewka startg na tarce o matych oczkach,
lekko posoli¢.

3.Kukurydze i brzoskwinie odsaczy¢ z zalewy. Brzoskwinie pokroi¢ w kostke, a rodzynki
namoczy¢ w soku z brzoskwin. Stonecznik uprazy¢ na suchej patelni.

4.50s: Majonez, jogurt i ketchup wymieszaé, doprawi¢ sola, pieprzem i calo$¢ ponownie
dokfadnie wymieszac.

5.Satatke uktada¢ warstwami: polowa kapusty z marchewka, potowa kukurydzy, 1/2 sosu,
rodzynki, kurczak, pozostala ilo$¢ kukurydzy, pozostata ilo$¢ sosu, pozostata kapusta z
marchewka, brzoskwinie 1 prazony stonecznik.



Salatka z kasza kuskus i suszonymi
pomidorami

Skladniki

Pot szklanki kaszy kuskus
8 pomidorow suszonych
Gars$¢ posiekanego koperku
5 tyzek kukurydzy z puszki
Srednia marchew

Sol 1 pieprz do smaku

Sposob przygotowania

1.Przygotowujemy kasze kuskus zgodnie z przepisem na opakowaniu.

2.Marchewke obieramy i tarkujemy na tarce.

3.Do kaszy i marchewki dodajemy kukurydze, posiekane pomidory suszone i koperek.
Doprawiamy solg i pieprzem i dodajemy oliwke z suszonych pomidorow.


http://www.przyslijprzepis.pl/zdjecie/4155349

Salatka z feta i chrupiacym boczkiem

Skladniki

1 opakowanie mieszanki satat

2 ogorki (gruntowy i konserwowy)
Kilka oliwek

1/2 opakowania fety

10 plastrow wedzonego boczku

2 pomidory

2 jajka

Zabek czosnku

3 lyzki oliwy z oliwek

Przyprawy (bazylia, oregano, pieprz)

e Sposob przygotowania

Jajko gotujemy na twardo. Boczek podsmazamy, przektadamy na recznik papierowy
aby odsgczy¢ z nadmiaru thiszczu. Ogorki, fete, pomidor, ugotowane jajka, boczek
kroimy. Salat¢ rwiemy. Zabek czosnku przeciskamy przez praske, faczymy z oliwa 1
przyprawami. Wszystkie sktadniki tagczymy i polewamy oliwa.


http://www.przyslijprzepis.pl/zdjecie/4153864

Salata z lososiem i granatem

Skladniki

op.mieszanki satat

200 g wedzonego tososia w plastrach
10 pomidorkéw koktajlowych
4 jajka

1 granat

sos: 1 cebulka biata

1 tyzeczka musztardy

1 tyzka ptynnego miodu

5 lyzek oliwy

2 lyzki soku z cytryny

sol

e Sposob przygotowania

1.Sataty i pomidorki umyj i osusz. Jajka ugotuj na twardo, przestudz, obierz i pokrdj w
¢wiartki.

2.Przygotuj sos: cebule obierz i drobno posiekaj, wymieszaj doktadnie z miodem i musztarda,
sokiem z cytryny 1 oliwa.

3. Na talerzach roz16z salaty, pomidorki i jajka. Przypraw sola. Dodaj wgdzonego tososia
pokrojonego w mniejsze porcje i polej sosem. Na koniec udekoruj pestkami granatu.


http://www.przyslijprzepis.pl/zdjecie/salata-z-lososiem-i-owocami-granatu

