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MINESTRONE RAZY TRZY

To klasyczna gesta wloska zupa jarzynowa. Robi sie ja z warzyw
sezonowych, wiec przygotowalam trzy przepisy - na wiosne, lato

ijesien. Kazdy z nich smakuje zupelnie wyjatkowo, lecz punktem wyjscia
wszystkich jest olej, cebula, s6li czosnek - oraz produkty sezonowe.
Chetnie dodaje fasole, by zupa stala sie ciekawsza i bardziej sycaca, lecz
dobrze sprawdzi sie takze soczewica. Jesli nie lubisz makaronu w zupie,
przy uzyciu obieraczki julienne zréb paseczki z warzyw, tak jak to

opisalam w przepisie letnim. Buon appetito!

MINESTRONE WIOSENNE

NA 6-8 PORCIJI

1 W érednim rondlu zagotuj wode, dodaj 1'% tyzki soli i makaron. Ugotuj

al dente, zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odced? i odstaw.

2 W duzym garnku na $rednim ogniu rozgrzej olej kokosowy. Dodaj
cebule i pozostate 1% tyzki soli, wymieszaj. Smaz okoto 10 minut, od

czasu do czasu mieszajqc, az cebula zmieknie i lekko sie skarmelizuje.

3 Dodaj czosnek i szczypior, wlej bulion i doprowadz do wrzenia. Dodaj
zielony groszek, groszek cukrowy, szparagi oraz fasole. Gotuj 3-4 minuty,

dopéki groszek nie zacznie tracié zywej barwy.

4 Zdejmij z ognia, dodaj botwinke, natke, pieprz i sok z cytryny.

Zamieszaj, by botwinka zwiedta.

5 Zaraz przed podaniem dodaj ugotowany makaron. Dosél do smaku.

Podawaj na gorgco, skropione oliwg.

010,

2 tyzki drobnej soli morskiej

1 kubek / 100 g
makaronu dowolnego
typu, bezglutenowego lub
petnoziarnistego

1 tyzka oleju kokosowego

3 érednie cebule, pokrojone
w kostke

3 zgbki czosnku, przecisniete

4 posiekane szczypiory, takze
biata cze$é

7 kubkéw / 1,75 | bulionu
warzywnego

1 kubek / 150 g zielonego
groszku ($wiezego lub
mrozonego)

250 g pokrojonych
szparagoéw

100 g groszku cukrowego

12 kubka / 225 g
ugotowanej biatej fasoli
(moze byé z puszki)

2 nabite kubki / 150 g
botwinki

2 nabitego kubka / 15 g
posiekanej natki pietruszki

1 tyzeczka $wiezo mielonego
pieprzu

1 tyzka soku z cytryny

oliwa ttoczona na zimno do
podania
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1 tyzka oleju kokosowego

3 $rednie cebule, pokrojone
w kostke

1 tyzeczka drobnej soli
morskiej

3 zgbki czosnku, przecisniete

4 todygi selera, pokrojone
w kostke

1 czerwona papryka,
pokrojona w kostke

100 g zielonej fasolki
szparagowej, pokrojonej

500 g pomidoréw,
pokrojonych w kostke

6 kubkéw / 14 | bulionu
warzywnego

250 g / 12 kubka
ciecierzycy, ugotowanej,
optukanej i odsgczonej
(moze byé z puszki)

1 mata cukinia pocieta
na dtugie, cienkie paski
podobne do spaghetti

2 nabitego kubka / 7 g
listkéw swiezej bazylii

1 tyzeczka $wiezo mielonego
czarnego pieprzu

oliwa ttoczona na zimno do
podania
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MINESTRONE LETNIE

NA 6-8 PORCII

1 W duzym garnku na érednim ogniu rozgrzej olej kokosowy. Dodaj
cebule i s6l, wymieszaj. Smaz przez okoto 10 minut, od czasu do czasu

mieszajgc, az cebula zmieknie i lekko sie skarmelizuje.

2 Dodaj czosnek, seler, papryke, fasolke i pomidory. Zamieszaj i du$

przez okoto 5 minut, az zacznie pachnied.

3 WIlej bulion, doprowadz do wrzenia, po czym zmniejsz ptomien i gotuj

przez okoto 10 minut, az warzywa zmiekng.

4 Zdejmij z ognia, dodaj ciecierzyce, cukinie i bazylie. Dopraw pieprzem,

skrop oliwg i podawai.

MINESTRONE JESIENNE

NA 6-8 PORCIJI

1 W érednim rondlu zagotuj wode. Wsyp 1'% tyzki soli i makaron. Ugotuj

al dente, zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odcedz i odstaw.

2 W duzym garnku na $rednim ogniu rozgrzej olej kokosowy. Dodaj
cebule i pozostate 12 tyzki soli, wymieszaj. Smaz okoto 10 minut, od

czasu do czasu mieszajqc, az cebula zmieknie i lekko sie skarmelizuje.

3 Dodaj czosnek, rozmaryn, tymianek, por, dynie i marchewke.

Zamieszaj i du$ 5 minut, az ziota zaczng pachnieé.

4 Wlej bulion i doprowadz do wrzenia, po czym zmniejsz ptomien i gotuj

przez okoto 20 minut, az dynia i marchewka zmiekng.

5 Zdejmij z ognia, dodaj czerwongq fasole, szpinak, pieprz i ugotowany

makaron. Podawaj na gorgco, skropione oliwg.

)0

3 tyzki drobnej soli morskiej

1 kubek / 100 g makaronu
$widerki, bezglutenowego
lub petnoziarnistego

1 tyzka oleju kokosowego
3 $rednie czerwone cebule
3 zgbki czosnku, przecisniete

2 tyzki posiekanego
$wiezego rozmarynu

1 tyzka $wiezego tymianku

3 pory, posiekane (tylko
biate i jasnozielone czesci)

3" kubka / 400 g
pokrojonej dyni

5 érednich marchewek
pokrojonych w kostke

8 kubkéw / 2 | bulionu
warzywnego

12 kubka / 250 g czerwonej
fasoli, ugotowane;j,
optukanej i odsgczonej
(moze byé z puszki)

2 nabite kubki / 60 g

szpinaku lub jarmuzu

1 tyzeczka $wiezo mielonego
czarnego pieprzu

oliwa ttoczona na zimno do
podania
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ZUPA GROSZKOWO-KOPERKOWA
Z TEGO, CO W SPIZARCE

Gdy studiowatam dietetyke holistyczna, tak bardzo brakowalo mi czasu
na zdrowe gotowanie, ze w konteks$cie studiéw moje nawyki zywienio-
we zakrawaly na zart — tyle ze mnie wecale nie byto do $§miechu. Zeby

nie czu¢ sie jak ostatnia hipokrytka, wymyslitam te ekspresowa, sycaca
zupe, ktora dawata mi energie na calonocne sesje nad ksigzkami. Do dzi$
pozostaje jedna z moich ulubionych potraw, a gtéwne sktadniki - mrozo-
ny groszek i suszony koperek - mam zawsze pod reka. Mozna uzywac ich
takze swiezych, lecz dla osdb zapracowanych lepsze bywajg mrozonki.

Robie te zupe zawsze, kiedy ,nie mamy w domu nic do jedzenia”.

NA 4 PORCIJE

1 W érednim rondlu na $rednim ogniu rozgrzej olej kokosowy. Dodaj
cebule i szczypte soli. Smaz okoto 5 minut, az cebula zmieknie. Dodaj

czosnek, zamieszaj i smaz jeszcze przez 2 minuty.

2 Dodaj groszek i wlej bulion. Gotuj nie dtuzej niz minute lub dwie, az

groszek odtaje i zrobi sie jasnozielony.

3 Szybko, lecz ostroznie przelej chochlg zupe do blendera. Dodaj
koperek oraz skérke i sok z cytryny. Miksuj na wysokich obrotach, az do

otrzymania gtadkiego kremu. Sprébuj i dopraw, jesli trzeba.

4 Przelej zupe do rondla i podgrzej. Podawaj skropiong oliwg.

NADWYZKA Niezjedzong zupe mozesz wykorzystaé w przepisie na
CHEODZACA SAATKE Z MAKARONEM, RZODKIEWKA | GROSZKIEM (s. 104) zamiast
ostrego sosu z tahini i imbiru — satatka nabierze wéwczas catkiem innego

charakteru i zamieni sie w nowq pyszng potrawe!

OI010

1 tyzka oleju kokosowego

2 sérednie cebule

drobna sél morska

3 zgbki czosnku, przecisniete
500 g mrozonego groszku

3 kubki / 750 ml gorgcego
bulionu warzywnego

1 tyzka suszonego koperku
skérka z 1 cytryny

1 tyzka soku z cytryny lub
wiecej, jeéli trzeba

oliwa ttoczona na zimno
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GAZPACHO Z KIEtKOWANEJ NADWYZKA Wyhoduj wigcej
FASOLI MUNG kietkéw, by zrobi¢ KIELKI FASOLI

MUNG Z MANGO W KUBECZKACH
Z AWOKADO (s. 67).

00,

250 g pomidorkéw cherry
1 éredni ogérek
1 czerwona papryka

1 kubek / 60 g kietkéw
fasoli mung (przepis obok)

2 tyzki oliwy ttoczonej
na zimno plus troche do
podania

2 tyzeczki drobnej soli
morskiej lub wiecej do
smaku

750 g pomidoréw
gruntowych

1 zgbek czosnku

2 tyzeczki $wiezo mielonego
czarnego pieprzu lub wiecej

do smaku
1 tyzka soku z cytryny

1 tyzka soku z limonki

1-2 tyzeczki octu jabtkowego

lub wiecej do smaku

opiekany chleb razowy
z chrupkq skérkg
(opcjonalnie)
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Gazpacho to definicja letniej zupy. Zmienitam troche klasyczny
przepis, dorzucajac kietkéw fasoli mung, co nadato jej wyjatkowego
aromatu i konsystencji, a takze wzbogacito o sporo biatka, btonnika
ifitonutrientow.

Poniewaz dostepno$¢ warzyw w znacznej mierze zalezy od sezonu,
traktujcie ten przepis raczej jako zbioér wskazdwek niz $ciste wytyczne.
Zauwazylam, ze o sukcesie decyduja tu takze proporcje smakow stonego
i kwasnego - dodawajcie solii octu az do uzyskania najlepszego efektu.

Kielki fasoli mung mozna zastgpic¢ innymi, nalezy jednak pamietac,

ze proces kietkowania trwa okoto trzech dni.

NA 4 PORCIE

1 Pokréj potowe pomidorkéw cherry na drobne kawatki, a ogérek oraz

papryke przekrdj na pét.

2 Do $redniej miski wtoz pociete warzywa i kietki fasoli mung, skrop

oliwg, wsyp szczypte soli. Zamieszaj i odstaw.

3 Posiekaj z grubsza pomidory gruntowe i przetéz je do blendera
razem z resztq pomidorkéw cherry, ogérkami i paprykq. Dodaj czosnek,
2 tyzeczki soli, pieprz, 2 tyzki oliwy, sok z cytruséw i ocet. Miksuj do

uzyskania gtadkiej konsystencji. Przypraw do smaku.

4 Przelej gazpacho do duzej wazy i dodaj prawie catg mieszanke kietkéw
z pokrojonymi warzywami — kilka tyzek zostaw do podania. Odstaw do

lodéwki na co najmniej godzine, by smaki sie przegryzty.

5 Nalej zupe do miseczek, przybierz mieszankg kietkéw i warzyw.

Podawaj z opiekanym chlebem razowym.

SPOSOB NA KIELKI

NA 1 KUBEK

Wiecej o kietkowaniu przeczytacie na
moim blogu, lecz jest to bardzo prosta

czynnoscé.

OI0J0J0)

2 tyzki nasion, ziaren fasoli lub ziaren
soczewicy

1 Wsyp nasiona do czystego stoika
i zalej niemal po brzegi wodg. Nakryj
stoik gazq i umocuj jg gumkq. Odstaw

na 8-12 godzin lub na noc.

2 Odsqczaj i ptucz nasiona przez gaze
2-3 razy. Stoik, odwrécony i przechylony
pod kgtem 45° ustaw w misce lub na
talerzu, aby wyciekta z niego cata woda.
Ustaw stoik w ciemnym miejscu lub

nakryj $cierkq kuchenng.

3 Proces ptukania i odsgczania pod
kgtem 45° powtarzaj 2-3 razy dziennie
przez 2-4 dni, az z nasion wyrosng
pedy przynajmniej dwa razy dtuzsze niz

nasiono.

4 Kiedy nasiona wykietkujq, starannie
je wyptucz i odced?, nastepnie przetédz
na durszlak i odstaw na co najmniej

8 godzin. Przetéz z powrotem do
stoika, szczelnie zamknij i przechowuj

w lodéwce nie dtuzej niz 2 tygodnie.
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CHLODZACA ZUPA Z OGORKOW

| AWOKADO
z mietg i DUKKA

OO

2 ogérki szklarniowe,
z grubsza posiekane

migzsz 2 dojrzatych awokado
3 tyzki soku z cytryny

%3 nabitego kubka / 15 g
lici $wieze| miety

1 tyzeczka drobnej soli
morskiej

1 tyzka oliwy ttoczonej na
zimno

Y4 kubka / 12 g posiekanego
szczypiorku

1 kubek / 250 ml wody

DUKKA do podania
(opcjonalnie; s. 26)
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Z nadejsciem upaléw tesknie za zupami jak za dawno niewidzianymi
przyjaciétmi. W tym roku postanowitam wymysli¢ dla ochtody co$
nowego poza moim ukochanym GAZPACHO (s. 22) i opracowalam ten
niewiarygodny przepis. Polagczenie aksamitnego awokado z chrupkim
ogorkiem jest niesamowite, zwlaszcza jesli doda sie cytryne i miete.
Znakomicie uzupelnia ja dukka - egipska mieszanka zidt, orzechéw
iprzypraw - dzieki ktorej surowa, dosé lekka zupa nabiera wyraznego
charakteru. SOL SEZAMOWA (s. 157) takze dobrze sie z nig komponuje.
Jesli nie dysponujesz mocnym blenderem, mozesz przetrzeé sktadniki

przez sito, by krem nabrat gtadkiej konsystencji.

NA 3-4 PORCIE

1 Umie$¢ wszystkie sktadniki w blenderze i miksuj az do uzyskania jak

najgtadsze| konsystencii.

2 Wstaw do lodéwki na co najmniej 2 godziny, by smaki sie przegryzly.

Podawaj na zimno. Mozesz przybraé dukkg.

NADWYZKA Niewykorzystang dukke mozesz zuzyé, robigc SUPERPROSTE
BULWY | KORZENIE Z DUKKA (s. 183).

(cd. na nastepnych stronach)



GRILLOWANA SAtLATKA ,CEZAR”"
z GRZANKAMI Z CIECIERZYCY

Mam dla was przyjacielskg rade: wrzuécie satate na grilla, a zmienicie
swoje zycie. A na pewno salate. Odmiana rzymska to odporna bestia,
ktéra dobrze znosi temperature i nie odksztalca sie podczas obrdbki.
Grillowanie wydobywa z tej malo wyrazistej rosliny niezwykle
intensywny smak, a gdy dodacie GRZANKI Z CIECIERZYCY oraz DRESSING

,CEZAR” Z TAHINI, powstanie danie marzen.

NA 2 PORCJE (DANIE Gl'.OWNE), 4 (PRZYSTAWKA)

1 Oderwij od gtéwek sataty luzne liscie (zachowaj je na inng okazje),
pozostawiajqc tylko $cisle przylegajqce liscie wewnetrzne. Odetnij gérng
¢wiartke obu gtéwek (jg takze zachowaij). Przetnij gtéwki wzdtuz na pét.

Posmaruj powstate potéwki olejem i oprész solg.

2 Mocno rozgrzej grill (lub patelnie grillowg), utéz na nim potéwki
gtéwek sataty wnetrzem do dotu i piecz przez 3-4 minuty, az na lisciach
pojawiq sie ciemne $lady zeberek grilla. Odwréé i piecz jeszcze przez

2-3 minuty.

3 Roztéz po potéwee gtéwki na talerzach i pozwél gosciom samodzielnie
przybraé satate. (Grzanki szybko zmiekng polane dressingiem, wiec lepiej

niech sami sobie natozq tuz przed jedzeniem).

NADWYZKA Zewnetrzne liscie i gérne czesci gtéwek sataty wykorzystaj
do SALATKI Z SOCZEWICY | MARCHEWKI MACEROWANEJ W IMBIRZE ZE SLIWKAMI
NA OSTRO | Z DUKKA (s. 85).

OI010

2 gtéwki sataty rzymskiej
olej kokosowy do nacierania
drobna sél morska

DRESSING ,CEZAR” Z TAHINI
(s. 62)

GRZANKI Z CIECIERZYCY (s. 62)

(cd. na nastepnych stronach)
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O EE

2 kubka / 125 ml tahini
1 zgbek czosnku

2 tyzeczki mielonego czarnego
pieprzu

1 tyzka oliwy ttoczonej na zimno

otarta skérka 1 cytryny
1 tyzka soku z cytryny
2 tyzeczki musztardy dijon

2 tyzeczki bezglutenowego
tamari

2 kubka / 125 ml wody

drobna sél morska

O EE

3 kubki / 450 ml
ciecierzycy, ugotowanej
optukanej i odsgczonej
(moze by¢ z puszki)

3 tyzki oleju kokosowego

1 tyzeczka drobnej soli
morskiej

1 tyzeczka mielonego
czarnego pieprzu

1 tyzeczka granulowanego
czosnku
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DRESSING ,CEZAR” Z TAHINI

NA 2 KUBKA / 125 ML

Umiesé¢ wszystkie sktadniki w misie blendera i miksuj na wysokich

obrotach do otrzymania gtadkiego sosu. W razie potrzeby podczas

miksowania dolewaj wody, nie przekraczajgc ogétem 1 kubka / 250 ml.

Niewykorzystany dressing przechowuj w zamknietym stoiku w lodéwce

nie diuzej niz tydzien.

GRZANKI Z CIECIERZYCY

NA 3 KUBKI / 750 ML

1 Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2 Wysyp ciecierzyce na czystq $cierke kuchenng i wysusz, pocierajgc
ziarna. Usuni wszystkie skorki, ktére od nich odpadty. Wsyp ciecierzyce
do $redniej misy i wymieszaj z olejem kokosowym, solq, pieprzem

i czosnkiem.

3 Roztéz ciecierzyce na blasze wytozonej pergaminem. Piecz, niekiedy

mieszajqc, przez 25-35 minut, az ziarna sie zeztocq i stang chrupkie.

4 Wyjmij blache z piekarnika. Poczekaj, az ciecierzyca wystygnie,

i podawaj. Nie przejmuj sie, jeéli ziarna wydadzq sie miekkie — po

wystygnieciu do temperatury pokojowej nabiorg chrupkosci. Niezjedzone

grzanki przechowuj w szczelnym pojemniku w temperaturze pokojowe]

nie diuzej niz tydzien.

SALATKA KOKO-KOMO

z mietowym dressingiem z tahini

Moja przyjaciétka Henriette jest jedng z najbardziej utalentowanych
(i skromnych!) kucharek, jakie znam. Przez wiele lat pracowaly$my
w organicznej restauracji wegetarianskiej i bardzo wiele sie od niej
nauczylam - na przyklad tego, by mysleé nieszablonowo i zestawiac¢
sktadniki na rézne, pozornie dziwne sposoby. Pewnego dnia robita
suréwke z kapusty i dodata do niej prazone widrki kokosowe.
Popatrzylam na te zabiegi i uniostam brew - przy suréwce z kapusty
lepiej nie kombinowaé! Ale sie udato. Od tamtego dnia regularnie
dosypuje kokosa do kapuscianych suréwek. Nadaje im stodkawa,

orzechowg nute i sprawia, ze lekka kapusta staje sie bardziej tresciwa.

W mojej wersji przepisu pojawia sie komosa, dzieki czemu mozemy mieé

danie gtéwne, lecz nie trzeba jej dodawac. Gladki, kremowy, mietowy
dressing z tahini jest niewyobrazalnie smaczny i mozna go wykorzystaé
do wielu réznych potraw - polewaj nim wszystko, zwtaszcza jesli wydaje

sie, ze nie bedzie pasowal!

NA 6 PORCJI (DANIE GEOWNE), 8 (PRZYSTAWKA)

1 Przyrzqdz komose: starannie optucz ziarna. W matym rondlu zmieszaj
komose z wodq i solg. Doprowadz do wrzenia i gotuj pod przykryciem
na wolnym ogniu przez okoto 20 minut, az komosa wchionie wode

i zmieknie. Rozirzep widelcem.

2 Gdy komosa sie gotuje, zréb dressing: wszystkie sktadniki wrzué do
blendera i miksuj na wysokich obrotach do otrzymania gtadkiego sosu

o konsystencji $mietany. Posél do smaku.

010,

KOMOSA

42 kubka / 85 g komosy,

najlepiej namoczonej

1 kubek / 250 ml wody

Y tyzeczki drobnej soli
morskiej

MIETOWY DRESSING Z TAHINI
2 kubka / 125 ml tahini

Y4 kubka / 60 ml soku
z limonki

2 tyzki oliwy Hoczonej
na zimno

1 tyzka syropu klonowego
%4 kubka / 185 ml wody

szczypta drobnej soli
morskiej lub wiecej do
smaku

1 nabity kubek / 25 g
listkéw $wiezej miety

(cd. na nastepnych stronach)

Okazate satatki 63



WARZYWA

2 nabite kubki / 130 g
poszatkowanej czerwonej
kapusty

2 nabite kubki / 130 g
poszatkowanej biatej kapusty

2 nabite kubki / 120 g
poszatkowanego jarmuzu

3 srednie marchewki, starte
obieraczkq julienne

1 czerwona papryka
(bez todygi i gniazda
nasiennego), starta
obieraczkq julienne

Y4 kubka / 60 ml soku
z cytryny

1 tyzka oliwy ttoczonej
na zimno

Va tyzeczki drobnej soli
morskiej

1 kubek / 100 g wiérkéw
kokosowych
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3 Do duzej misy wtéz kapuste, jarmuz, marchewke i papryke.

4 W matej misce roztrzep sok z cytryny, oliwe i sél. Polej warzywa,
wymieszaj i lekko wetrzyj sos w jarmuz i kapuste. Odstaw do

macerowania na 5-10 minut.

5 Rozgrzej patelnie na $rednim ogniu. Praz wiérki, czesto mieszajqc,
przez 2-3 minuty, az nabiorg ztotobrgzowego koloru i zaczng pachnieé.

Natychmiast zdejmij z ognia i odstaw.

6 Wykoncz satatke: wsyp komose i wiérki do misy z warzywami. Dobrze
wymieszaj. Rozt6z na talerze i pozwél gosciom samodzielnie przybraé

dressingiem.

NADWYZKA Zréb dwa razy wigcej dressingu, by polaé RZESKA SALATKE
WIOSENNA (s. 57).



KIELKI FASOLI MUNG

z mango w kubeczkach z awokado

Odkad siegam pamiecig, jedna z ulubionych przekasek mojej mamy

byto rozciete na pél, posolone i skropione sokiem z cytryny awokado,
ktérego migzsz wyjadata tyzka. W dziecinstwie na samg mysl robito

mi sie niedobrze. Dzis, gdy zastanawiam sie, co mogloby by¢ lepszego,
przychodzi mi na mysl jedynie cate awokado. Ta salatka, zainspirowana
pomystem mamy, jest wspomnieniem drogi do zdrowego jedzenia,

ktoérg przesziam. Chrupigce kietki fasoli mung, soczyste, stodkie mango
ilimonka komponujg sie w tropikalny przysmak na kazda pore dnia,
zwlaszcza fantastyczne sniadanie. W tym przepisie dwa awokado
przypadajg na cztery osoby, lecz jesli masz gusta zblizone do moich,

nie oprzesz sie pokusie zjedzenia calej sztuki.

NA 2 PORCJE (DANIE GEOWNE), 4 (PRZYSTAWKA)

1 Zréb dressing: w mate| misce roztrzep sok z limonki, oliwe i sél.

2 Przygotuj satatke: obierz i potnij mango na érednie kawatki. W duzej
misie wymieszaj mango, kietki, kolendre, szalotke i papryke. Polej

dressingiem i pomieszaj. Posél do smaku.

3 Przekréj awokado na pét, usun pestki i wybierz troche migzszu z kazdej

potéwki, by zrobi¢ miejsce na nadzienie.

4 Wybrany migzsz wmieszaj do satatki, nastepnie napetnij duzq jej

iloécig kazdy kubeczek, tak by wysypywata sie bokami. Podawaj od razu.

NADWYZKA Zréb wiecej satatki z kietkéw i nastepnego dnia podaj jg
z ugotowanym brgzowym ryzem - obiad gotowy!

OO

DRESSING
2 tyzki soku z limonki

1 tyzka oliwy ttoczonej
na zimno

2 szczypty soli morskiej
w ptatkach
SALATKA

1 duze dojrzate mango

3 kubki / 180 g kietkéw
fasoli mung (zob.
NAJPROSTSZY SPOSOB NA
KIEEKI, s. 23)

2 nabitego kubka / 20 g
posiekanych listkéw

i delikatnych todyzek $wiezej
kolendry

1 szalotka lub "4 czerwonej
cebuli, drobno posiekanej

kilka szczypt chili w ptatkach
drobna sél morska

2 duze dojrzate awokado
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SUPERSALATKA Z ZIELONEJ
FASOLKI Z ESTRAGONEM

2 kubka / 85 g pekanéw
400 g $wiezej zielonej fasolki

180 g zielonego groszku
($wiezego lub mrozonego)

1 mata czerwona cebula
lub kilka szalotek, drobno
posiekanych

/3 kubka / 15 g posiekanych
listkéw $wiezego estragonu

DRESSING KLONOWO-
-MUSZTARDOWY (przepis obok)

150 g sera feta (najlepiej
koziego lub owczego),
pokruszonego

drobna sél morska

1 tyzeczka mielonego
czarnego pieprzu

NADWYZKA Jesli zostanie
troche estragonu, zastgp nim
kolendre w przepisie na zZUPE-
-DETOKS Z KOLENDRY, SZPINAKU
| BATATOW (s. 43).
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To satatkowy kufer peten skarbow! Stodki groszek, delikatna fasolka,
szalotka, feta i orzechy pekanowe blyszcza tu jak celebryci. Ciesz sie

ich smakiem p6zng wiosng i latem, kiedy jest na nie sezon. Estragon
smakuje jak polaczenie lukrecji z bazylia i zostawia przyjemny
cytrynowy posmak. Dobrze komponuje sie takze ze szparagami
ikarczochami, a zwlaszcza z ostrg musztarda. Jesli bedziesz przyrzadzaé
te salatke z wyprzedzeniem na piknik albo impreze, na ktéra kazdy cos

przynosi, dressing, ser i orzechy dodaj tuz przed podaniem.

NA 2 PORCJE (DANIE GEOWNE), 4 (PRZYSTAWKA)

1 Zacznij od satatki: rozgrzej piekarnik do 180°C. Wysyp pekany na
blache i praz przez 5-7 minut, az zaczng pachnieé¢. Wyjmij z piekarnika

i odstaw.

2 Ugotuj warzywa: umyj fasolke i przytnij koncédwki strgczkéw. W duzym
garnku z wktadem do gotowania na parze doprowadz do wrzenia
niewielkq iloé¢ wody. Wrzué fasolke i gotuj 4-5 minut (nie za dtugo),

az stanie sie chrupka i delikatna. Wyjmij fasolke i optucz zimng wodg,

by zatrzymaé proces gotowania.

3 Witédz wkiad z powrotem do garnka i umie$é w nim groszek. Gotuj
1-2 minuty, az zrobi sie jasnozielony i stodki. Odced? i takze optucz

zimng wodq.

4 Wykoncz satatke: wsyp fasolke, groszek, czerwonq cebule i estragon
do duzej misy. Polej dressingiem, wymieszaj, posyp fetq i pekanami.

Dopraw solq i $wiezo mielonym pieprzem.

NA TROCHE WIECEJ NIZ 2 KUBKA / 55 ML

Okazate satatki
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