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KOLEKCJONUJ NASZE PRZEPISY. WYGRAJ SEGREGATOR
ROZWIAZUJAC KRZYZOWKE, W KTORYM BEDZIESZ MOGt GROMADZIC PRZEPISY. |

Nadszedt okres wiosenno-letni — czas spacerow, przebywania na swiezym powietrzu.

Czas kiedy wszystko wokét sie zieleni, storice mocniej przygrzewa, a przyroda budzi sie do zycia.

Jest to moment kiedy znowu mozemy cieszy¢ sie wiosennym aromatem przyrzadzonych przez nas dan,

a na talerzu pojawiaja sie kolory teczy. Warzywa i owoce wreszcie intensywnie pachng i smakuja,

a w niepamie¢ odchodzi smak papierowych pomidoréw. Prezentujemy zatem przepisy na wiosenne satatki
oraz na chtodniki, ktére bedg idealne na upalne dni.

Safatka z roszponka

Sktadniki na 4 porcje:

5 gtowki czerwonej safaty radicchio
2-3 garscie roszponki

150 g wedzonego boczku

2 tyzki oliwy

1-2 gruszki

1 tyzka soku z cytryny

100 g oscypka

gars¢ orzechow wioskich

sOl, pieprz

Radicchio porwac na kawafki, listki
roszponki porozdziela¢. Boczek pokroi¢
w kostke, podsmazy¢ na tyzeczce oliwy.
Gruszki obra¢, usuna¢ gniazda nasienne,
migzsz pokroi¢ w kawatki, skropi¢ sokiem
z cytryny. Oscypek zetrzec na tarce.
Reszte oliwy wymiesza¢ z musztarda,
doprawic solg i pieprzem. Satate
wymieszac z sosem. Obtozy¢ boczkiem

i gruszkami. Posypac orzechami
wioskimi i oscypkiem.
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Gazpacho

Sktadniki na 4 porcje:

500 g dojrzatych pomidoréw

1 maty ogoérek

po 1 czerwonej i zielonej papryce
1 zabek czosnku

1 tyzka octu z biatego wina

1 tyzeczka pasty pomidorowej

1 tyzka oliwy z oliwek

sél, pieprz

dwie kromki biatego chleba

dwie tyzki posiekanych swiezych ziot

Odtozy¢ jednego pomidora, a reszte zanurzy¢
na 30 sekund we wrzatku, odsgczy¢ i gdy sg
jeszcze ciepte obrac ze skdrek. Wyciac z nich
szyputki i pokraja¢ na ¢wiartki. Ogérek obrac

i pokroi¢ w kostke, a papryki w paski. Odfozy¢
ok. 1/3 ogorka i papryki. Reszte rozdrobni¢

w malakserze wraz z pomidorami, pokrojonym
czosnkiem, oliwg, octem, pasta pomidorowa.
Tak przygotowang mieszanke doprawi¢ mocno
do smaku solg i pieprzem. Nalewa¢ na miseczki,
udekorowac pozostatymi warzywami i ziotami.
Schiodzi¢ i podawac z grzankami z chleba,
usmazonymi wczesniej na rozgrzanej oliwie

z oliwek.
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Safatka z rukolg

Sktadniki na 4 porcje:
2 zielone pomidory
peczek rukoli

z6Ma papryka

2 czerwone cebule

2 todyagi selera naciowego
80 g parmezanu w kawatku
2 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki soku z pomaranczy
tyzka miodu
tyzeczka musztardy
sOl, pieprz

zabek czosnku

.
.
.
.
.
.
.

Pomidory i rukole umyc i osaczy¢.

Pomidory pokroi¢ w czastki, a liscie rukoli
przecigc na pot. Papryke przepotowi¢,
wydrazy¢, pokroi¢ w krotkie paski, fodygi selera
i cebule w plastry. Cato$¢ dobrze wymieszac.
Z3bek czosnku obrac i drobno posiekac.
Wrzuci¢ do matego stoiczka, dodac oliwe

z oliwek, sok z pomaranczy, midd, musztarde,
sol i pieprz. Catosc kilkanascie razy wstrzasnac,
polac satatke. Na wierzchu potozyc kilka
cienkich plasterkdw parmezanu

zestruganych obieraczka do warzyw.
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Chtodnik litewski

Sktadniki na 3-4 porcje:

duzy peczek botwinki wraz z mtodymi
buraczkami

2 ogorki

pot szklanki posiekanego koperku

2 tyzki posiekanego szczypiorku

2 jajka ugotowane na twardo

2 zabki czosnku

6 szklanek kefiru lub naturalnego jogurtu
(nie stodzonego!)

pot szklanki kwasnej Smietany

Botwinke wyptukac i posieka¢, buraczki
cieniutko obra¢ i pokroi¢ w kostke.
Wiozy¢ do garnka, zalac¢ nieduza iloscig
wody (ok. pot szklanki) i dusi¢ ok. 10 min.
Odstawi¢ do ostygniecia. Wymieszac

7 kefirem i $mietana, doda¢ zgnieciony
czosnek, szczypiorek, koperek i pokrojone
w drobng kostke ogoérki, posoli¢ do smaku,
odstawi¢ na kilka godzin do lodowki.
Podawac z potébwkami jajka na twardo.
Jesli ktos lubi wersje bardziej kwasna,

do gotowanej botwinki doda¢ mozna
garsc lisci Swiezego szczawiu.

D R T I R I I R R R R I I R R I I I I I SR IP IR SEPPR

Safatka ze szpinakiem

Sktadniki na 4 porcje:

250 g lisci szpinaku ‘
80 g dojrzatego sera koziego

2 tyzki pokrojonych w paski orzechéw
laskowych

4 jajka

24 mate grzanki ‘
4 cienkie plasterki szynki

1 tyzka ostrej musztardy

4 fyzki oliwy z oliwek ‘
2 tyzki octu winnego

2 gtéwki sataty ‘
pieprz

Ser pokroi¢ w kostke. Wieksze liscie szpinaku ‘
przekroi¢. Orzechy zrumieni¢ na teflonowej

patelni, wystudzi¢. W garnku zagotowac ‘
wode i delikatnie wla¢ jajka. Gotowac przez

5 minut. Wyja¢ za pomoca tyzki cedzakowe;j.

Musztarde przetozy¢ do duzej salaterki, ‘
posoli¢ i dodac 3 tyzki oliwy. Wrzuci¢ szpinak

i grzanki, doktadnie wymieszac. Safate ‘
roztozy¢ na talerzach, na wierzch utozy¢

po jednym jajku. Dodac szpinak i grzanki.

Szynke pokroi¢ w cienkie paski, zrumienic je ‘
na patelni na reszcie oliwy. Safate posypac

szynka, serem, orzechami oraz pieprzem. ‘
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Chtodnik ogorkowy

Sktadniki na 3 porcje:
3 ogorki Swieze

2 zabki czosnku

peczek koperku ‘
3 jogurty naturalne

do posypania zéttko z 3 ugotowanych jajek ‘

Ogorki zetrze¢ na tarce o duzych oczkach,
oproszy¢ solg i wstawi¢ do lodowki na ‘
ok. 30 min. Koperek drobno posiekac,

a czosnek zmiazdzy¢. Ogorki delikatnie ‘
odcisng¢, przetozy¢ do wazy. Schtodzony

jogurt wla¢ do ogérkéw, dodac koperek

i czosnek. Catos¢ delikatnie wymieszac. ‘
Chtodnik doprawi¢ do smaku sola,

pieprzem, ozdobi¢ rozkruszonym ? ‘
76ttkiem. Chtodnik mozna podawac
z miodymi ziemniaczkami.

Aby chtodnik byt bardziej

kwasny nalezy uzy¢ kefiru 3 * .

lub mieszanki . i

kefiru i jogurtu. ( e . ‘

naszezdrowie |



