


1. Dressingi do satat
czyli smaRowite dodatRi do zieleniny

StodRo-piRantny vinegrette

SRiadniRi Sposoéb przygotowania

- 2 male jablka [1] Gorczyce namoczy¢ na noc w zimnej wodzie.
- 2 tyzki suszonej gorczyc .
> z};bki crosnk d gorezycy [2] Jabtka obra¢
- tyzeczka proszku cytrynowego
- sok z jednej cytryny [3] Czosnek zarumieni¢ na patelni i ostudzié.
- 50 ml octu jabtkowego
- lyzeczka posiekanej natki
pietruszki lub kolendry

ze skorki, pozbawi¢ gniazd
nasiennych.

[4] Wszystkie skladniki zmiksowa¢ w blenderze
kielichowym.

Gotowy sos przechowywac¢ w lodéwce, w szczelnie
zakreconym stoiczku do 5 dni.

[Pesto z dzikRiego czosnRu i limonRi

SRtadnikRi Sposoéb przygotowania

- 100g lisci dzikiego czosnku [1] Jabtka obra¢ ze skérki i pozbawié gniazd
- 3 zabki czosnku nasiennych.

- 2 male jabika

- 10 bulw topinamburu

(2] Bulwy topinamburu obra¢ i pokroi¢ w kostke.

- skorka i sok z dwoch limonek [3] Wszystkie skladniki zmiksowa¢ w blenderze
- tyzeczka proszku z jarmuzu i ziot kielichowym lub malakserze z lodem.
ogrodowych

Gotowy sos przechowywac¢ w lodéwce, w szczelnie

" Ivzeczki soli himalaiskiei
et B R R zakreconym stoiczku do 3 dni.

- % tyzeczki pieprzu ziolowego lub
cytrynowego

- 1 szklanka lodu

- 1 szklanka zimnej wody

Opcjonalnie
- pot tyzeczki proszku umami
- 100ml wody

= Smakowite dressingi do satat *



PiRantny dressing z rukRoli

- % pojemnika rukoli

- sok i skorka z dwoch limonek

- 1 male jabtko bez skorki

- szczypta chilli

- 1 zabek czosnku

- % tyzeczki proszku cytrusowego

- % tyzeczki proszku pomidorowego
- szklanka kostek lodu

Sposéb przygotowania

[1] Wszystkie skladniki miksujemy w blenderze
kielichowym lub malakserze na gladko.

Calos¢ przelewamy do pudetka hermetycznego
i wykorzystujemy w ciggu dwoch dni, do ulubionych
salatek, surowek lub zup kremow.

Aromatyczny dressing z Riwi i bazylig

- 2 kiwi obrane ze skorki

- gar$¢ lisci bazylii

- 1 mate jabtko bez skorki

- skorka z 1 cytryny

- sok z 1 cytryny

- 60 ml wody lub przestudzonego
naparu mietowego

Sposob przygotowania

(1] Wszystkie skladniki blendujemy na gladko
w blenderze kielichowym.

Dressing nalezy przechowywa¢ w hermetycznym
pudetku lub stoiczku w lodéwce i zuzy¢ w ciagu
dwoch dni.

Ostry dressing szczypiorRowo-porowy

- dwa kawalki (ok. 100 g) bialej
czesci pora

- tyzeczka igielek (Swiezego)
rozmarynu

- 2 zabki czosnku

- % tyzeczki proszku z jarmuzu i ziét
ogrodowych

- 100 ml wody

- 20 ml octu jabtkowego lub
cytrynowego

Sposoéb przygotowania

[1] Wszystkie skladniki blendujemy na gladko
w blenderze kielichowym lub malakserze.

Przechowujemy do trzech dni w lodowce, w szczelnie
zamknietym stoiczku lub pudetku hermetycznym.

= Smakowite dressingi do satat =



[Postne tzatziki

Idealne do zielonych salat, lisci i Swiezych ziél. Delikatnie pikantne i orzeZwiajace zarazem.

SRtadniRi

- 1 duzy zabek czosnku

- skorka z dwéch limonek

- sok z calej limonki

- 1 lyzka miety

- 1 lyzeczka octu jablkowego

- 1 spory ogoérek swiezy

- 5 rzodkiewek

- % tyzki proszku jarmuzowego z
ziolami ogrodowymi

- pieprz cytrynowy i sél

- 100 ml wody

Sposaéb przygotowania

[1] Ogoérka i rzodkiewki S$cieramy mna tarce
na drobnych oczkach.

(2] Dodajemy skoérke i sok =z limonki, miete
(posiekana), zmiazdzony i drobniutko posiekany
czosnek, ocet, proszek jarmuzowy.

[3] Wszystkie skladniki dokladnie mieszamy.
Doprawiamy solg i pieprzem cytrynowym wedle
upodoban smakowych.

Dressing malinowo-rozmarynowy

Dressing malinowo-rozmarynowy jest najlepszy do salat z warzywami korzeniowymi.
Swietnie komponuje si¢ z pietruszka, marchewka, selerem, topinamburem, pasternakiem, ale

i listkami

SktadniRi

- 200g malin (mrozonych)

- sok z polowy cytryny

- skorka z potowy cytryny

- 1 lyzeczka $wiezego rozmarynu
(samych listkow)

- % tyzeczki proszku cytrusowego

- 1 tyzeczka octu figowego

- % jablka

Sposoéb przygotowania

[1] Obrac¢ jablko i zetrze¢ na drobnych oczkach.

(2] Maliny przetozy¢ do rondelka i podgrzewac.
Dodac¢ jablko i reszte sktadnikow.

[3] Calos¢ doprowadzic do wrzenia i odstawic
do przestudzenia.

[4] Przetrze¢ dokladnie (przez sitko) do miseczki.

Przela¢c do sloiczka, zakreci¢c i przechowywac
w lodéwce do 3-4 dni.

= SmaRkowite dressingi do satat -



Dressing cytrusowy z granatem i tymianRiem

Swietny do orzezwiajacej satatki z rukoli i zielonego ogdrka z jagodami i listkami miety.

SRtadniRi

- 1 cytryna

- 2 pomarancze

- 1 limonka

- % grapefruita

- % pomelo

- 1 tyzeczka $wiezych listkow
tymianku

- pestki z calego granatu

- 100 ml wody

- 1 lyzka octu figowego

Sposéb przygotowania

1] Z cytryny Scieramy skorke i wyciskamy sok.

3] Wszystko polaczy¢ z octem i tymiankiem, wodg

[1]
[2] To samo nalezy zrobi¢ z limonka.
(3]
i dokladnie wymieszac.

[4] Pomarancze, grapefruita i pomelo dokladnie
filetujemy i kroimy w rowna drobna kosteczke.
Mieszamy z pestkami i sokiem z granatu oraz sokiem
limonowo-cytrynowym.

Sos przechowujemy do 3 dni w lodowce, w szczelnym
pudetku hermetycznym lub stoiku.

IKolorowa salsa z Riszonych warzyw

SktadniRi

- 250 g $wiezych ogorkow
gruntowych

- 250 g jedrnych, miesistych
pomidoréw

- 150 g mlodej, zottej cukinii

- 1 z6Mta lub czerwona papryka

- 50 g cebuli czerwonej

- 3 duze zgbki czosnku

- siekany koperek lub pietruszka

- 10 g soli kamiennej, bez jodu

- 1 lis¢ laurowy

- 3 ziarna ziela angielskiego

Sposob przygotowania

[1] Wszystkie warzywa dokladnie myjemy i kroimy
w tadna kosteczke. Nie trzeba ich obiera¢ (poza cebulg
i czosnkiem ktore trzeba tez posieka¢ troszke

drobniej).

[2] Wszystkie rozdrobnione skladniki wsypujemy
do miski. Na koniec dodajemy sél i przyprawy.

[3] Wszystko dokladnie mieszamy i odstawiamy
na godzine zeby warzywa puscily sok.

[4] Stoiki do kiszenia (1 litrowe) wyparzamy.

[5] Warzywa po godzinie odstania znéw mieszamy
i przekladamy do stoikéw, do wysokosci %. Nalezy
je dokladnie ugnies¢ ale nie zmiazdzyc .

(6] Zlewamy do slojow reszte soku ktéra zostala
w misce, zakrecamy i odkladamy w cieple miejsce
na 2 dni. Po 2 dniach nalezy schowa¢ sloje do lodowki

aby spowolni¢ proces fermentacji.

= Smakowite dressingi do satat -



2. LeRRie, szybRie satatRi postne

Orzezwiajgca satatRa na dziko ° °

minut porcje

- garsc rukoli
- gar$¢ szpinaku baby
- gar$¢ poszarpanej endywii
- p6l $wiezego ogorka
- 10 rzodkiewek
- lodyga selera naciowego
- 1 zielone jabtko
- pesto z dzikiego czosnku
i limonki

SeleRkcja satat

Sposéb przygotowania

[1] Ogérka kroimy w mata kostke, selera naciowego
obieramy 1 sieckamy, zielone jabtko kroimy w kostke.

[2] Wszystkie sktadniki tgczymy w duzej misce
1 dodajemy pesto.

Podajemy od razu.

minut porcje

SRtadniRi

- 1 cykoria (wskazowka)

- garstka rukoli

- garstka roszponki

- garstka poszarpanej salaty lodowej

- garstka listkow mtodego szpinaku

- tyzka kietkow lucerny lub koniczyny

- sos vinegrette

Sposoéb przygotowania

[1] Calg zielening doktadnie oplukujemy w zimne;j
wodzie, a nastepnie odsaczamy w wirdwce do salat.
Przektadamy calo$¢ do miski i dodajemy kielki oraz
sos vinegrette.

Podajemy natychmiast.

Marchew z pieca w pesto z dzikRiego czosnRku @ °

minut porcje

- 300g $wiezej marchewki

- dwie tyzki pesto z dzikiego
czosnku

- 1 lyzeczka soli himalajskiej

- sok z calej limonki

Sposéb przygotowania

[1] Marchew myjemy, obieramy i kroimy wzdhiz
na cztery czesci.

(2] Garnek wody zagotowujemy z sola. Gdy zacznie
sie gotowa¢ wrzucamy marchew i przykrywamy
garnek pokrywka. Dusimy calo$¢ maksymalnie 15
minut.

[3] Calo$¢ wykladamy na blaszke wyscielong
papierem do pieczenia i polewamy pesto z dzikiego
czosnku, dosalamy i skrapiamy sokiem z limonki.

(4] Blaszke wstawiamy do pieca nagrzanego do 180°
i calo$¢ zapiekamy 10 minut (z funkcja termoobiegu).

= LekRie, szybRie satatRi postne =
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[Postna satatkRa grecRa e e

z arbuzem i topinamburem

minut porcje

SktadniRi

- garstka rukoli lub roszponki

- gar$¢ miksu salat

- z6lty pomidor

- % szklanki pokrojonego arbuza

- kilka pomidorkéw koktajlowych

- % ogodrka swiezego

- topinambur (surowy najlepszy!)

- kilka krazkéw czerwonej cebuli

- mala garsc listkow miety

- sok (bez pestek) i skorka z jednej
limonki

- p6éttyzeczki proszku jarmuzowego

- pol jabtka

Sposéb przygotowania

1] Pomidory kroimy w ¢wiartki.
2] Swiezy ogorek ze skorka kroimy na cienkie plasterki.

3] Czerwony migzsz arbuza kroimy w rowna kosteczke.

[
[
[
[

4] Topinambur obieramy, kroimy w mala kosteczke.
[5] Cebule kroimy w krazki.
[6] Listki miety odrywamy od lodyzek i siekamy.

[7] Sok i skorke z limonki mielimy w malakserze razem z proszkiem jarmuzowym, 50 ml wody oraz
polow3 jabtka bez skorki. Do powstatego sosu wsypujemy miete i mieszamy tyzka. Odstawiamy.

[8] Wszystkie skladniki salatki mieszamy w duzej misce i zalewamy ,sosem”.

Podajemy od razu.

= LeRRie, szybRie satatki postne * * Satatka z grillowanym jabtkiem )



SatatRa z Rolorowych warzyw e °

z dressingiem cytrynowym z granatem e oo

- 1 z6tty pomidor

- 4 rzodkiewki

- ¥ $wiezego ogorka

- ¥ papryki

- 2 pomidory pelati

- 10 pomidorkéw koktajlowych
z6ttych, brazowych, i zielonych

- doniczka swiezej bazylii

- dressing cytrynowy z granatem

Opcjonalnie
- kietki

Sposob przygotowania

[1] Wszystkie warzywa nalezy dokladnie umy¢ w letniej wodzie. Nastepnie pokoroi¢ na plastry lub
¢wiartki wedle upodoban. Pola¢ calos¢ dressingiem cytrynowym z granatem i posypaé swiezg
bazylia.

Serwowac z wybranymi kietkami.

= LeRRie, szybRie satatki postne = = Satatka z Rolorowych warzyw b



SatatRa z grillowanym jabtRiem @ °

z Ralafiorem i dipem z pieczonych warzyw minut_ porcie

SktadniRi

- Y% $redniej wielkosci kalafiora

- % tyzeczki proszku umami

- Y tyzeczki proszku cytrusowego lub
pieprzu cytrynowego

- dip z pieczonych warzyw

Sposob przygotowania

[1] Kalafiora kroimy na rowne czesci. Posypujemy proszkiem cytrusowym oraz umami. Skrapiamy
lekko woda i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 120°C. Pieczemy do momentu az kalafior sie
lekko zarumieni. Wyjmujemy z piekarnika i studzimy.

[2] Jablka ze skorka kroimy na ¢wiartki. Grillujemy je na mocno rozgrzanej patelni i odstawiamy
do przestudzenia.

[3] Kalafiora i jabtka uktadamy na salatach oraz mlodych lisciach i dodajemy ulubione warzywa.

Calosc¢ serwujemy z dipem z pieczonych warzyw.

= LekRie, szybkie satatki postne -



