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W STRONE WIOSENNE) SWIEZOSCI

Oto nadeszta ona — wiosna! Wraz z nig nabieramy ochoty

na wszystko, co swieze, mtode, chrupiace i zielone.

Inaczej méwiac — nabieramy ochoty na wszelkiego rodzaju satatki
i suréwki, ktére nie tylko pozwalaja nam na wspaniate doznania
smakowe, ale s3 tez doskonatym sposobem na wprowadzenie

korzystnych nawykéw zywieniowych.

W naszym e-booku ruszamy zatem w podréz dookota

surowkowego i satatkowego Swiata — pokazujemy niecodzienne
potaczenia, czerpiemy inspiracje z réznych zakatkéw globu
i siegamy do polskich tradycji kulinarnych, odkrywajac przed
Wami nowe smaki. Na lunch, kolacje, do grilla albo na piknik -
rozsmakujcie sie w satatkach i suréwkach. Na zdrowie! e

Wiecej inspiracji i ciekawych tresci znajdziecie w magazynie
.Czas na Swieta. Wielkanoc”.
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SPIS PRZEPISOW

Coleslaw z czerwonej kapusty
z sosem musztardowym

Satatka z surimi i tropikalnych owocéw
Stonecznikowy tabbouleh

Suréwka z mango i widrkami kokosowymi

Salatka ziemniaczana po srédziemnopolsku

Satatka z makaronem ryzowym i boczniakami
Satatka z jarmuzu z orzechami wioskimi i rodzynkami
Satatka z wedzonym kurczakiem

Satatka z zielonych szparagdw i truskawek
z wedzonym tososiem

Suréwka z ogérka z chrupiaca ciecierzyca
Kolorowa satatka z makaronu z groszku
Suréwka z kalafiora z koperkiem i kalarepa
Satatka ze sliwkami i dojrzewajgca szynka
Satatka z tunczykiem i sosem koperkowym
Satatka z cukinii i papryki na kremowej fecie

Satatka z marynowanym tofu

b |
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PRZYDATNE OZNACZENIA

Przepisy zawarte w tym e-booku sa réznorodne, dzieki czemu kazdy
znajdzie cos dla siebie. Co wiecej, czes$¢ receptur wpisuje sie w idee
zero waste lub jest idealna do przygotowania wspélnie z dzie¢mi.

W nawigacji pomoga ponizsze ikony:

przepis weganski

przepis bez laktozy

przepis bezglutenowy

® @ @

RoDZINNE
@ przepis, ktéry mozesz
. L.j k) ) b . .
L TOWANE przygotowac z dzieckiem
przepis oparty na zatozeniach

1 _ dietetycznych, uwzglednisjacy
Kuchnia :
$rodziemnoPOLSKA m.in. produkty charakterystyczne

dla kuchni polskiej

1ERo o :
@j? przepis wpisujacy sie
A w idee zero waste

Zass




NASI KUCHARZE Q

ADRIANA MARCZEWSKA

Fascynuije ja tradycyjna przedwojenna kuchnia,
ktéra kreuje w autorskim wydaniu. Szerszej
publicznosci Adriana data sie poznaé w 4. edycji
programu , Top Chef”, a takze w programach
,Slinotok” i ,Gotowi do gotowania. Start!”,
Adriana z pasja prowadzi wiele projektdw

w szkotach kulinarnych oraz galeriach sztuki.

ALICJA ROKICKA

Prowadzi jeden z najpopularniejszych blogéw
w kraju — Wegan Nerd, petny roslinnych
przepisow bez miessa, ryb, jajek oraz

nabiatu. Jest takze autorka czterech ksigzek
kulinarnych. Prowadzi pokazy i warsztaty
z gotowania w catej Polsce.

PIOTR KUCHARSKI

Od 10 lat prowadszi kacik kulinarny
w DDTVN oraz program ,Domowa piekarnia
Kucharskiego”. Jest autorem kilku ksiazek,

w tym bestsellerowej ,Chleb. Domowa piekarnia”.
Kocha gotowac. Szczegdlnie upodobat sobie
warzywa, ktére z dbatoscia uprawia we wiasnym
ogrodzie. Jest tatg trzech synéw.




é

COLESLAW Z CZERWONE] KAPUSTY
Z SOSEM MUSZTARDOWYM

ADRIANA MARCZEWSKA
@ %@P 03 ENERGIA || TUSCZ || WEGLOWODANY || BIALKO. || BLONNIK ||~ SOL
~ = ‘ o b 2] [ e s @
min porgji tatwy
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« > gléwki czerwonej « 1lyzka musztardy dijon 1. Kapuste poszatkuj, zasyp solg i odstaw w misce
kapusty Madero na 10-15 minut. Po tym czasie odci$nij wode
* 56, pieprz « 1tyzka musztardy z kapusty.
+ 1-2 marchewki francuskiej Madero 2. Obierz marchew i zetrzyj na tarce o grubych
* Y2 pora « Tlyzka octu oczkach. Pora pokrdj na cienkie plasterki.
« 2 jablka jabtkowego Jabtko obierz i zetrzyj na tarce.
* 3 tyzki majonezu « Tlyzka cukru pudru 3. W oddzielnej miseczce wymieszaj majonez,
Madero « Y2 peczka natki jogurt naturalny, musztardy, ocet jabtkowy
« 1lyzka jogurtu pietruszki i cukier puder. Dopraw sola i pieprzem.
naturalnego 4. Kapuste wymieszaj z marchewka, porem,

Mleczna Dolina

jabtkiem i sosem musztardowym. Udekoruj
listkami natki pietruszki.

,@ 6 | SALATKI | SUROWKI



SALATKA Z SURIMI )
| TROPIKALNYCH OWOCOW

PIOTR KUCHARSKI
S0l &
@00 Tporgia || omd (wwr:Zkg11 ) 8¢ 3g 059
10 min 4 porcje tatwy 135 keal J{ pasone 19
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 2 brzoskwinie « 1lyzka oliwy z oliwek 1. Pokréj brzoskwinie w 6semki i delikatnie zgrillyj
« 200 g $wiezego extra virgin Gallo na patelni grillowej. Nastepnie dot6z dwa
ananasa « 1lyzeczka przyprawy plastry ananasa. Po zgrillowaniu pokrdj go
« Togérek curry na centymetrowe kawatki.
* sél, pieprz « 10 listkéw miety 2. Przekrdj ogérka wzdtuz na pét, wydraz
« 150 g paluszkéw Vital Fresh nasiona, a nastepnie pokrdj na potksiezyce.
krabowych surimi « peczek pietruszki 3. Wszystkie sktadniki wymieszaj, przypraw sola
* 3 tyzkijogurtu i pieprzem.
naturalnego 4. Dodaj pokrojone na centymetrowe kawatki
Mleczna Dolina paluszki krabowe i lekko wymieszaj.

5. Polacz jogurt z oliwg, curry, sola i pieprzem.
Polej satatke sosem. Dodaj posiekana miete
i natke pietruszki.

,@ 7 | SALATKI | SUROWKI
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SEONECZNIKOWY
TABBOULEH

PIOTR KUCHARSKI

SOl

€00 1PorGa || iy || 139 79 3g || 029

20 min 6 porji latwy 248 keal J | pasyone2)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 150 g ziaren stonecznika BakaD'Or 1. Ziarna stonecznika zalej goraca woda i odstaw
+ 2 migsiste pomidory do nasigkniecia na 20 minut.
+ Togdrek 2. W tym czasie pokréj w drobng kostke pomidory,
+ 1czerwona cebula ogorka i cebule.
« 1duzy peczek natki pietruszki 3. Bardzo drobno posiekaj natke pietruszki i miete.
» 3-4 gatazki miety Vital Fresh 4. Odcedz stonecznik i wymieszaj z warzywami oraz ziotami.
« szczypta soli Dopraw solg, pieprzem, sokiem z cytryny i oliwg z oliwek.
« szczypta pieprzu 5. Doktadnie wymieszaj i zostaw na 10 minut, aby smaki
« sok wycisniety z 1 cytryny dobrze sie polaczyly.

« 5lyzek oliwy z oliwek
extra virgin Gallo

Ziarna stonecznika doskonale sprawdza

sie nie tylko w satatkach, ale takze jako
dodatek do owsianki, podstawa weganskich

i wegetarianskich past kanapkowych czy
sktadnik panierki. Podprazone beda $wietnym
uzupetnieniem zup.

Ziarna stonecznika
BakaD'Or

9 | SALATKI | SUROWKI




SUROWKA Z MANGO
| WIORKAMI KOKOSOWYMI

ALICJA ROKICKA
(. ! 03 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL
! 000 1 porgja (Wgr?k%asy 389 39 8¢ 059
20 min 2 porcje J(BTW)/ 283 keal nasycone 9 g) (wymcukey 24)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« Togérek « szczypta cukru 1. Ogbrka przekréjna pél, i pokrdj w cienkie
« Tmango « 30 g widrkéw paseczki. Obierz mango, a nastepnie odcingj

« Y2 czerwonej cebuli kokosowych Bakallino jego kawalki, przesuwajgc nozem po znajdujacej
sie w Srodku duzej pestce. Mango pokrdj
w stupki, a cebule w cienkie plastry.

Vital Fresh 2. W mniejszym naczyniu potacz sktadniki

» sok z 1limonki + 2 opakowania

* 1lyzka oleju dowolnych kietkéw

rzepakowego

Wybornego

* Y2 $wiezej papryczki
chili

+ 1cmimbiry

* szczypta soli

(L

dressingu: sok z limonki, olej, posiekana
papryczke chili, posiekany lub starty kawatek
imbiru, s6l i cukier. Polej sosem mango, ogérka i
cebule. Chwile mieszaj i przetdz na potmisek.

. Na suchej patelni upraz wiérki kokosa. Uwazaj,

bo widrki bardzo szybko sie rumienia.

. Satatke posyp widrkami i przystroj kietkami.

10 | SALATKI | SUROWKI
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SALATKA ZIEMNIACZANA
PO $RODZIEMNOPOLSKU

PIOTR KUCHARSKI
s ! 03 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL
@00 1 porcja (W;zk%as 984 21g 11g 129
. . 634 keal nasyconeﬁgy) (wymaky?g)
25 min 2 porcje tatwy
SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 1kg mtodych matych
ziemniakéw

« garsc rukoli Vital Fresh

» 2-3 galazki bazylii
Vital Fresh

+ 2-3 gatazki oregano

» 2-3 gatazki natki
pietruszki

« 3 zabki czosnku

» 1lyzka oliwy z oliwek
extra virgin Gallo

(L

« 1lyzka oleju 1. Ziemniaki umyj i ugotuj do miekkosci. Odcedz,
rzepakowego pozostaw w garnku i ponaktuwaj widelcem.
Wybornego 2. Rukole, ziota i czosnek posiekaj, dodaj

o Tlyzeczka octu do ziemniakéw.
jabtkowego 3. Dolej oliwe, olej, ocet i delikatnie przypraw

* szczypta pieprzu pieprzem. Przykryj garnek i potrzasnij nim

« 100 g sera feta Elios energicznie, by skladniki sie wymieszaly,

« grillowane warzywa - pokrywajac ziemniaki. Zostaw
czerwona cebula do zamarynowania.

i z6Ha papryka 4. Salatke podaj z kawatkiem fety oraz

grillowanymi warzywami.
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SALATKA Z MAKARONEM
RYZOWYM | BOCZNIAKAMI

ADRIANA MARCZEWSKA
s I o3 ENERGIA || TEUSECZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
/ @00 1 porcja 23k9 439 189 69 029
o st fotvey 125kaal || rmenes) )| I 9%
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 100 g makaronu ryzowego Asia Flavours

« 200 g tofu naturalnego Go Vege

» 2 lyzki oleju rzepakowego Wybornego

+ 3 lyzki sosu sojowego

« 1zabek czosnku

« 6 boczniakéw

+ 100 g kapusty pekinskiej

* 2 marchewki

« 2 tyzki kremu z orzeszkéw ziemnych
Go Vege

« 1limonka

« 1}lyzka miodu Ztota Pasieka

« Y2 papryczki chili

« peczek bazylii Vital Fresh

* 1dymka

« peczek kolendry Vital Fresh

* 3 tyzki orzeszkdw ziemnych Top

« sél, pieprz

1.

2.

Makaron ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z instrukcja
na opakowaniu.

Tofu pokréj w duza kostke i marynuj przez 1-2 godziny
w oleju z 1tyzka sosu sojowego i pokrojonym zgbkiem
czosnku. Po tym czasie smaz na rozgrzanej patelni przez
2-3 minuty z kazdej strony do zrumienienia.

Do tofu dodaj pokrojone w paski boczniaki, smaz do
zarumienienia. Dopraw sola i pieprzem.

Kapuste poszatkuj, marchew pokrdj w cienkie stupki.
Krem z orzeszkéw ziemnych wymieszaj z sokiem z limonki,
reszta sosu sojowego, miodem i posiekanym chili.
Dopraw solg i pieprzem.

Do miski nat6z makaron, boczniaki, tofu, kapuste,
marchew i posiekane ziola.

Salatke polej sosem orzechowym i posyp orzeszkami.

Tofu doskonale nadaje sie do mrozenia!

Po zamrozeniu staje sie bardziej chtonne

i porowate, lepiej ,wcigga” marynaty i wchtania
sosy. Wystarczy, ze wtozysz je do zamrazalnika

w oryginalnym opakowaniu, a gdy bedzie potrzebne,
rozmrozisz i odcisniesz z nadmiaru wody.

13 | SALATKI | SUROWKI



SALATKA Z JARMUZU Z ORZECHAMI
WLOSKIMI | RODZYNKAMI

ALICJA ROKICKA
s ! 03 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL
@00 1 porcja (W;'fk%asy 53¢ 12¢ 8¢ 099
. . 621 keal nasycone 5g) (wymaky4g)
20 min 2 porcje tatwy
SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 100 g jarmuzu
Vital Fresh

+ 50 g rodzynek
BakaD'Or

+ 100 g orzechéw
wioskich BakaD'Or

» 1lyzka musztardy
Madero

* 1tyzka octu
jabtkowego

(L

» 2 lyzki oliwy z oliwek

extra virgin Gallo
« 1tyzka syropu
klonowego Go Bio
* szczypta soli
30 g pieczywa

. Jarmuz umyj i osusz. Usun wszystkie grube

lodyzki i zytki. Przet6éz do miski. Dodaj
rodzynki i posiekane orzechy.

. W szklance potgcz sktadniki dressingu:

musztarde, ocet, oliwe, syrop klonowy i sdl.
Wymieszaj doktadnie. Tak przygotowany sos
wylej na jarmuz z rodzynkami i orzechami.
Jarmuz nalezy lekko zgniatad i Sciskac,

by zmiekt od dressingu.

. Na rozgrzanej, suchej patelni zrumien

pokrojone w kostke pieczywo i posyp nim
gotowa salatke.

14 | SALATKI | SUROWKI
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SAEATKA
Z WEDZONYM KURCZAKIEM

ADRIANA MARCZEWSKA

_Kuchnia
Sr6dziemnoPOLSKA

OBIAD

20 min

10l |

3 porcje

03 ENERGIA || TUSCZ || WEGLOWODANY || BIALKO. || BLONNIK ||~ SOL
@00 1 poliqa| oy (w'yjn?i’y% ” 30¢ 15¢ 044
J{ BTWy 740 kca nasycone 4 g)

SKEADNIKI:

+ 100 g wedzonego
fileta z kurczaka

¢ Tmango

+ 1awokado

* Y2 limonki

+ 100 g pomidorkéw
koktajlowych

* 2 lyzki octu
balsamicznego

* 3 tyzki oliwy z oliwek
extra virgin Gallo

(L

+ 1lyzka miodu
Zlota Pasieka

* szczypta soli

« szczypta pieprzu

+ 300 g makaronu
petnoziarnistego
Pastani

« peczek bazylii
Vital Fresh

+ 125 g sera mozzarella

light Sottile Gusto

PRZYGOTOWANIE:

Kurczaka pokréj w plastry. Mango obierz
i pokréj w duze kawatki.

. Awokado przekrdj na pét, wyjmij pestke, obierz

ze skérki i pokrdj w plastry. Skrop sokiem
z limonki. Pomidorki przekréj na potéwki.

. Ocet balsamiczny, oliwe oraz miéd wymieszaj

na jednolity sos. Dopraw solg i pieprzem.

. Ugotowany makaron wymieszaj z kurczakiem,

pomidorkami, awokado, mango i kawatkami
porwanej mozzarelli. Catos¢ skrop sosem
balsamicznym i posyp listkami bazylii.
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SALATKA Z ZIELONYCH SZPARAGOW
| TRUSKAWEK Z WEDZONYM tOSOSIEM

PIOTR KUCHARSKI
. | % ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL
; €00 Tporde || 299, 39g o || 70 | 18g
: j 667 keal || s 1| womaky10g
15 min 2 porcje latwy ones
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» peczek zielonych szparagéw
* 9 lyzek oliwy z oliwek

extra virgin Gallo

1. Szparagi oczys¢ i pokrdj na 3-4-centymetrowe kawatki,
nastepnie podsmazaj przez chwile na tyzce oliwy z oliwek.
2. Nate sama patelnie wlej jeszcze 2 tyzki oliwy i podgrzej.

« 2 kromki jasnego chleba na zakwasie Dodaj porwane na kawatki kromki chleba i podsmazaj,

+ 200 g truskawek

» 2 lyzki octu jabtkowego

» 11yzka miodu Ztota Pasieka
* pieprz

» garsc¢ rukoli Vital Fresh

+ 100 g tososia wedzonego na zimno

Marinero

az beda chrupiace.

3. Truskawki umyj, usun szyputki i pokrdj na potdwki, a wigksze
na ¢wiartki.

4. Pozostala oliwe z oliwek, ocet jabtkowy, midd i pieprz
przetdz do stoika. Zakre¢ i bardzo mocno potrzasnij.

5. Natalerzach utéz rukole, szparagi, truskawki i polej
dressingiem. Wierzch posyp chrupiacymi grzankami
i udekoruj plasterkami tososia.

—n-EEem -
EOSOS

WIEERECRT A TR b

tosos wedzony
na zimno Marinero

(O

tosos jest m.in. zrédtem biatka oraz
niezbednych wielonienasyconych

kwasow thuszczowych z grupy omega 3.
Ryby pochodzenia morskiego powinny by¢
spozywane dwa razy w tygodniu.

17 | SALATKI | SUROWKI



PRZEPIS NA STR. 19




SUROWKA Z OGORKA

Z CHRUPIACA CIECIERZYCA,

ALICJA ROKICKA
Y, | & ENERGIA || TEUSZCL | | WEGLOWODANY || BIAtkO || BEONNKK || SOL
; ee0 Tporge || 339 70q 99 || 199 || 05
§ i 624 kaal || na cone4y) (wiym cukry4 g)
40 min 2 porcje $redni onedy
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 400 g ciecierzycy konserwowej
Gourmés

« 4 lyzki oliwy z oliwek
extra virgin Gallo

« 1lyzeczka ostrej papryki

+ 1lyzeczka stodkiej papryki

+ 1zielony ogérek

« Y4 kapusty pekinskiej

+ 1 mata czerwona cebula

o 2 tyzki sezamu

+ sok z Tlimonki

+ 1lyzka miodu Ztota Pasieka

« 1 maly zabek czosnku

« szczypta soli

Ciecierzyce wrzu¢ do miski. Wlej 2 tyzki oliwy i dopraw
ostra i stodka papryka. Wymieszaj i wytéz na blache

z papierem do pieczenia. Piecz w temperaturze 200°C
przez 10-15 minut, az ciecierzyca zrobi sie chrupiaca.

. Ogbérka pokrdj w cienkie plastry, a kapuste poszatkuj.

Cebule pokrdj w krazki. Warzywa przetdz do miski.

. Na rozgrzanej, suchej patelni upraz sezam i dodaj

do warzyw.

. Dodaj sok z limonki, miéd, 2 tyzki oliwy i bardzo drobno

posiekany czosnek. Dopraw sola i wymieszaj.

. Polowe porcji ciecierzycy wmieszaj w satatke,

a druga czescia posyp satatke z wierzchu.

Jesli zostanie Ci upieczona ciecierzyca to nic
straconego. Sprawdzi sie ona doskonale jako
przekaska, np. podczas wieczornego seansu
filmowego. Bedzie tez doskonatym dodatkiem
do zup i wszelkiego rodzaju lunchowych bowli.
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RobZINNE

KOLOROWA SAEATKA =9
Z MAKARONU Z GROSZKU

ALICJA ROKICKA

@ %@P 03 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL

; 000 Tporge || 139 W80l 299 || g || 1 @

30 min 1 porcja Iafwy 581 kcal nasycone 2 g) ymaky8g
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
+ 100 g makaronu z groszku 1. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja podana na
« 14redni ziemniak opakowaniu. Przelej go zimna woda i przetéz do miski.
« 1mata marchewka 2. Ziemniaka i marchewke wyszoruj lub obierz i pokrdj
« 2 czerwonej papryki w 2-3-centymetrowa kostke. Gotuj z pokrojong w kostke
« 50 g mrozonego groszku papryka, do miekkosci, w lekko osolonej wodzie.

Mrozna Kraina Pod koniec gotowania dodaj groszek i gotuj jeszcze
« 1lyzka oliwy z oliwek 3 minuty. Wsyp warzywa do makaronu.

extra virgin Gallo 3. Dodgj oliwe i sok z cytryny. Dopraw solg, wymieszaj.

» sok z Y2 cytryny
* szczypta soli

Przygotowywanie dressingdw oraz mieszanie
satatek to zadania idealne dla matych szeféw
kuchni — pomoga w rozwijaniu umiejetnosci
motorycznych, a dzieki niewielkiemu stopniu
trudnosci utatwia osiagniecie pierwszych
kuchennych sukceséw.
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SUROWKA Z KALAFIORA
Z KOPERKIEM | KALAREPA

ADRIANA MARCZEWSKA

@ %@l} 03 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL

¢00 | pode wmb || ey || 29[| 29| 0%

20 min 6 porcji tatwy 113 kaal J{ pasyoneto)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
* Y2 kalafiora « 1lyzka musztardy 1. Kalafiora obierz z lisci, umyj, drobno
« szczypta soli miodowej Madero posiekaj i posol.
« peczek koperku * Y2 cytryny 2. Dodaj posiekany koperek oraz obrang
« Tkalarepa « Tlyzka cukru pudru i pokrojona w drobng kostke kalarepe.
« 2 lyzkijogurtu « szczypta pieprzu 3. Jogurt, majonez, musztarde, sok i skorke

naturalnego
Mleczna Dolina

« 2 lyzki majonezu
Madero

z potowy cytryny oraz cukier puder wymieszaj
na gtadki sos. Dopraw sola i pierzem.

Polgcz warzywa z majonezowym sosem.
Serwuj jako dodatek, np. do pieczonych mies.
Suréwka idealnie pasuje do dan z grilla.

v o~
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SALATKA ZE SLIWKAMI Rt

| DOJRZEWAJACA SZYNKA

Sr6dziemnoPOLSKA

ADRIANA MARCZEWSKA KOLACJA
Cliot|
@00 1POrGa || ymicky (wwrzgkg11 ) 19¢ 10¢ 08¢
20 min 3 porcje latwy 518 keal J| rayones
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
+ 250 g mieszanki « 2 lyzki miodu Mieszanke satat i natke pietruszki umyj i osusz.
zielonej salaty, rukoli Ziota Pasieka . Przekrdj sliwki na poti wydraz pestki,
i roszponki * szczypta pieprzu nastepnie pokréj w ésemki.
« peczek natki pietruszki  « 60 g szynki . Pokréj czerwona cebule w cienkie piérka.
« 15 sliwek dojrzewajacej . Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, doda;j
« Tczerwona cebula Kraina Wedlin musztarde, sok z cytryny i midd, a nastepnie
* 2 lyzki oliwy z oliwek + 40 g parmezanu dodaj pokrojone $liwki i smaz 4-5 minut.
extra virgin Gallo Gusto Bello Dopraw pieprzem.
« 1lyzka musztardy « > granatu . Mieszanke satat i natke pietruszki wytdz
Madero « 9 kromek chleba do naczynia. Dodaj kawatki dojrzewajacej
« sok z 1cytryny zytniego na zakwasie szynki, parmezanu, cebule oraz sliwki z sosem.

Posyp pestkami granatu i oprész pieprzem.
Podawaj z chlebem.
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SALATKA Z TUNCZYKIEM . Kuchmia
| SOSEM KOPERKOWYM

ADRIANA MARCZEWSKA KOLACJA

SOl

€00 1PorGa || omiss || 739, || 229 || 99 || 089 @

30 min 3 pordje latwy 533 keal J | resyone3q
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
+ 4 miode ziemniaki 1. Mlode ziemniaki umyj, ugotuj do miekkosci
« 100 g fasolki szparagowej w mundurkach i ostudz.
+ 2 jajka Moja Kurka 2. Fasolke gotuj 8 minut, a nastepnie przetdéz do zimnej wody.
« Tlyzka octu jablkowego 3. Jajka gotuj 6 minut, potem przelej zimng woda.
« 1lyzka miodu Ztota Pasieka 4. Ocet, miéd, oliwe, musztardy, posiekany czosnek i koperek
* 2" tyzki oliwy z oliwek wymieszaj na jednolity sos. Dopraw solg i pieprzem.

extra virgin Gallo 5. Roszponke skrop sosem i wytéz na potmisek, dodaj

« 1lyzka musztardy miodowej Madero pokrojone pomidorki, fasolke, kawatki mtodych
« 1lyzka musztardy francuskiej Madero ziemniakdw, odsgczonego z oleju tunczyka oraz obrane
« Y2 zgbka czosnku i przekrojone na pét jajka.
« peczek koperku 6. Dopraw pieprzem i podawaj z kromkami pieczywa.

» szczypta soli i pieprzu

+ 100 g pomidorkéw koktajlowych

« 100 g roszponki Vital Fresh

+ 100 g tuiczyka w kawatkach w oleju
+ 9 kromek chleba zytniego

na zakwasie

Satatka Swietnie bedzie smakowaé
rowniez z wedzong makrela. Wystarczy,
ze obierzesz jg ze skory, oddzielisz od osci
i porwiesz na mate kawatki.

Makrela wedzona
Marinero
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SALATKA Z CUKINII I PAPRYKI
NA KREMOWE] FECIE

PIOTR KUCHARSKI
S0l &
@00 Tporga (| oo, (wwiigysg) 21g 8¢ 199 @
10 min 2 porcje latwy 480 kel J| rageones
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« Tcukinia « 2 lyzkijogurtu 1. Cukinie i papryke pokréj w paseczki uzywajgc
« 1papryka naturalnego obieraczki do warzyw. Pomidory pokrdj
« 12 suszonych Mileczna Dolina w paseczki i wymieszaj z cukinig, papryka
pomidoréw « 2 lyzki oliwy z oliwek oraz bazylig. Warzywa delikatnie przypraw
Sottile Gusto extra virgin Gallo sola i pieprzem.
« garéé lisci bazylii « 2 plasterki szynki 2. Fete utrzyj do uzyskania gtadkiej konsystenciji,
Vital Fresh dojrzewajacej nastepnie dodaj jogurt, oliwe z oliwek
« s6lipieprz Kraina Wedlin i szczypte pieprzu, doktadnie wymiesza;.
« 100 g sera feta Elios 3. Kremowa fete roztéz na dwa talerze.

Wytbz na nig warzywa i szynke dojrzewajacg
i udekoruj listkami bazylii.
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Z MARYNOWANYM TOFU

_Kuchnia
Sr6dziemnoPOLSKA

ALICJA ROKICKA KOLACJA
(. ! S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL
/ 000 1 porcja (W;fkgasy 784 20g 10¢ 029
) . . . 535 kcaI nasycone 3q) (wymaky3g)
60 min 2 porcje $redni yones
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 180 g tofu naturalnego  « 1ogdrek

Go Vege + 13rednia czerwona
« 3 lyzki zalewy z oliwek cebula
» 1lyzka octu + 160 g jeczmiennej
jabtkowego kaszy peczak
+ 1zabek czosnku Plony Natury

+ 1lyzka oliwy z oliwek + 70 g czarnych oliwek

extra virgin Gallo El Toro Rojo
* 3 lyzeczki oregano * szczypta pieprzu
+ 200 g pomidorkéw

koktajlowych

1. Tofu odcisnij z wody i pokrdj w kostke. Przetéz

do naczynia, nastepnie dodaj zalewe z oliwek,
ocet, posiekany zgbek czosnky, oliwe i tyzeczke
oregano. Wymieszaj i odstaw do lodéwki na
minimum 40 minut.

. Pomidorki przekréj na potdwki, ogdrka pokrdj

w kostke, a cebule w cienkie plastry.

. Do stoikéw wtéz porcje kaszy, nastepnie kawatki

ogdrka, cebule, oliwki i potéwki pomidordw.
Polej zalewg z tofu, dopraw pieprzem i oregano.
Na wierzchu utéz tofu.

(O
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Wiecej inspiracji i ciekawych tresci znajdziesz
w magazynie ,Czas na Swieta. Wielkanoc” o

dostepnym w sklepach

Biedronka

Codziennie niskie ceny




