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Tytut pracy: Satatka makaronowa z kurczakiem i oliwkami

Autor: Marta Urbanska

Sktadniki:

szklanka ugotowanego makaronu
kolanka

filet z piersi kurczaka

szklanka drobno posiekanej kapusty
biatej

pot zielonego ogoérka

gars¢ czarnych oliwek

lyzka oliwy z oliwek

vlubione ziota i przyprawy

rzezucha

pot duzego jogurtu naturalnego
3 tyzki ketchupu

pieprz czarny swiezo mielony
szczypiorek

Przygotowanie :

Polgczy¢é wszystkie sktadniki sosu,
odstawi¢ na 20 minut do lodéwki.
Kurczaka natrzeé ulubionymi
przyprawami, ziotami oraz oliwg z
oliwek. Mozna dodaé czosnek, jesli
lubimy. Kurczaka pieczemy na
patelni teflonowej, na zioty kolor.
Kroimy w mniejsze kawatki. Ogérka
scieramy na tarce o drobnych
oczkach. tgczymy wszystkie
sktadniki  satatki. Przyprawiamy.
Posypujemy rzezuchq. Podajemy z
sosem.
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Tytut pracy: Satatka sledziowa Kasparowa PUBLIC

Autor: Konstancja Ciepty
Sktadniki:

- 4 platy sledzi solonych
« 1 cebulka biata

1 cebulka kolorowa

« 1 papryka czerwona

« zielona pietruszka

« oliwki zielone

- przyprawa do sledzi

Przygotowanie:
Wszystkie produkty kroimy w kostke oprocz sledzi, sledzie kroimy w

cienkie estetyczne plasterki nastepnie na talerzu uktadamy szkic
szachownicy a puste pola wypetniamy natkq, papryka i cebulkg






Tytut pracy: Satatka z mango, avocado i orzechami laskowymi

Autor: Magdalena Pastuta-Lalko
Sktadniki:

« opakowanie rukoli (100 g)
 dojrzate mango

 dojrzate avocado

- dwie garsci orzechéw laskowych

Dressing:
« sok z potowki limonki

« tyzeczka syropu z agawy lub miodu
* 50 ml oliwy z oliwek

Przygotowanie:

Rukole umy¢, osuszy¢, przetozy¢é do
miski. Avocado i mango obrac¢ i
pokroi¢ w duiq kostke. Orzechy
podprazy¢ w piekarniku lub na
suchej patelni. Kiedy bedq
zZrumienione i chrupiqgce, przetozyé
w recznik papierowy i lekko potrze¢,
tak, zeby zrumieniona skoérka zeszia.
Posypaé¢ orzechami satatke.

Sktadniki na sos wymieszaé w
szklance i pola¢ satatke. Gotowel!
Smacznego!

[ o o
PUBLIC

BRIDGE












[ 4 . . . ° . @
Tytut pracy: Satata z serem plesniowym i suszonymi pomidorami PUBLIC

Autor: Agnieszka Forkasiewicz
Sktadniki:

* Mieszanka satat (rzymska, roszponka, rukola itp.)

» Suszone pomidory w oliwie

« Ok. 10 dag migdatéw pokrojonych w stupki i/lub orzechy wtoskie
- Ser plesniowy z niebieskq plesniq np. Lazur Btekitny

« Kilka sztuk pomidorkéw koktajlowych

« 4 lyiki oliwy (mozna wykorzystaé zalewe z suszonych pomidorow)
« 1tyzeczka musztardy

« 2 tyzki octu balsamicznego

* tyzeczki miodu

Przygotowanie:

Liscie satat dokiadnie umy¢, osuszy¢ i porwaé na kawatki. Suszone pomidory pokroié¢
w paski, pomidorki koktajlowe przekroi¢ na poét i wymieszaé z satatg. Przygotowaé sos:
do matego stoiczka wla¢ jego wszystkie sktadniki: oliwe, musztarde, ocet balsamiczny
oraz midd, stoiczek zakreci¢ i energicznie nim potrzgsa¢é azi do polgczenia
sktadnikow. Na wierzch satatki pokruszy¢ ser, obsypaé¢ migdatami/orzechami i pola¢
sosem.
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Tytut pracy: Satatka z kurczakiem PUBLIC

Autor: Katarzyna Koziot

Sktadniki: Przygotowanie:
- piers z kurczaka Piers z kurczaka dokiadnie umyé, pokroi¢ na
. liscie ulubionej sataty paseczki, posoli¢ i popieprzyé. Na patelni podgrzaé

oliwe, dodaé przygotowanego kurczaka i smazyé, az

» kilka rzodkiewek ) . ,
nabierze ziotego koloru. Warzywa doktadnie umyc,

* ogorek osuszy¢ i obraé. Na talerzykach ulozyé, porwane
*  papryka liscie salaty, paski kurczaka, paski papryki, plasterki
 czerwona cebula ogoérka, plasterki rzodkiewki, cebule. Posypaé
. szczypior szczypiorem, posoli¢ i popieprzyé. Mozna skropic

kilka tyzek oliwy oliwg.

- sol
* pieprz









Tytut pracy: Lekka, wiosenna satatka z rukolg PUBLIC

Autor: Katarzyna Koziot

Sktadniki: Przygotowanie:
« rukola Rukole doktadnie wyptukaé, zostawi¢ do
- 1 opakowanie sera typu feta odciekniecia, nastepnie utozy¢ na talerzu.

Pomidora umyé, pokroi¢ np. na <cwiartki;
ogoérka, papryke i fete w kosteczke. Cebule
czerwong obrac¢ i pokroi¢ w pidrka. Wszystkie

« 1 czerwona papryka
1 czerwona cebula

* kukurydza przygotowane sktadniki pouktadaé na rukoli,
« 1ogodrek posypaé¢ kukurydzg. Polaé oliwg z oliwek i
- 1 pomidor doprawi¢ wg uznania.ulubione ziota

« oliwa z oliwek
« sol

* pieprz czarny
* ulubione ziota









Tytut pracy: Satatka - zielony mix owocowy PUBLIC

Autor: Katarzyna Koziot
Sktadniki:

Oczywiscie owoce, koloru zielonego. A wiec mozemy uzyé: winogron, kiwi, jabtek
Granny Smith, gruszek, agrestu, karamboli... Tych owocéw, kitére akurat sg dostepne.

Dodatkowo cukier, Smietana kreméwka, lub jogurt naturalny ewentualnie konfitura lub
SYrop owocowy.

Przygotowanie:

Owoce nalezy bardzo dokiadnie umy¢ i osuszyé. Nastepnie wrzuci¢ do miski lub
salaterki winogrono, pokrojone w kostke jabtka i gruszki oraz kiwi pokrojone w talarki.
Wymieszad.

Satatke moina podawaé z jogurtem naturalnym, konfiturami lub polang syropem
owocowym. Nam jednak najbardziej smakuje wersja niestety najbardziej kaloryczna
czyli z bitg Smietanq.
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Tytut pracy: Satatka z truskawkowym dressingiem

Autor: Klaudia Krupa

Sktadniki:

- Satata lodowa (gtéwka)

* Rudola (opakowanie)

 Peczek cebulki dymki

- Dwa zielone ogérki gruntowe

* Durzy ser owczy (polecam oscypek)
+ 250 gram truskawek

« Garsé orzechow wioskich

« Szczypta pestek dyni

Do tego parmezan, wedtug uvznania
« | dresing ze zmiksowanych truskawek
- Do smaku sél i szczypta cukru

Przygotowanie:

Nalezy wszystko utoiyé na pétmiskach polaé sosem i delektowaé sie, najlepiej w
promieniach wiosennego stonca. Jeszcze lepiej gdy mozna czas positku spedzi¢ z
rodzing lub przyjaciotmi, w ogrodzie lub na balkonie. Cieszqc sie chwilqg, cieptem,
budzgcq sie do Zycia przyrodqg i tym, ze wiosna przynosi nam wachlarz produkiow na
kazdg okazje i kulinarng zachcianke. Smacznego!ll
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Tytut pracy: Stoneczna Satatka

Avutor: Lidia Jedrzejczak

Sktadniki:

100g sataty mastowej

150g sataty Roszponki

150g sataty Rukoli

1 cebula

1 papryka czerwona

kilka oliwek

1-2 mandarynki

5-6 rzodkiewek

100g nasion stonecznika, dyni i orzeszkow pinii

100 ml oliwy z oliwek

50 ml soku z cytryny lub octu winnego

sol, pieprz

1 tyzeczka ostrej musztardy

1 tyzka cukru

1 zgbek czosnku

bardzo drobno pokrojona natka z pietruszki
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Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki na sos
dokladnie zmieszaé. Dodaé
przecisniety czosnek.

Orzeszki i nasiona lekko
uprazy¢ na patelni. Sataty
umy¢ i odsqczy¢ najlepiej
w wiréwce do sataty.
Satate mastowq porwaé na
mniejsze kawatlki.

Rzodkiewke i oliwki pokroié
w plasterki, mandarynki
pokroi¢ w czqgstki, cebule
poszatkowaé w piodrka.

Na pétmisku utozy¢ satate
i wszystkie warzywa.
Posypaé¢ prazonymi
orzeszkami i nasionami.
Catosé polaé sosem.
Smacznego





















Tytut pracy: DZIKA SALATA z ryzem, wedzonym twarogiem, rzodkwiqg i pomaranczq PUBLIC

Autor: Magdalena Mentel
Sktadniki:

+ satata lodowa

« 200g dzikiego ryzu

« 150g wedzonego twarogu
» biata rzodkiew

+ 2 pomarancze

« 2 lyzki soku z cytryny

« sOl, pieprz

Przygotowanie:

Do gotujacej sie, posolonej wody wsypa¢ ryz i gotowaé okoto 40 minut.
W tym czasie umy¢ satate, liscie porwaé na kawatki i wrzucié¢ do miski.

Umy¢ bialq rzodkiew i pomarancze. Rzodkiew pokroi¢ w plasterki; pomarancze - w
kosteczke i wymieszaé w osobnej misce. Gotowy ryz odcedzi¢ i doda¢ do rzodkwi i
pomaranczy; odrobine posoli¢ i popieprzy¢é do smaku, dodaé tyzke soku z cytryny i
delikatnie wymieszaé. Wylozy¢ na satate lodowg. Wedzony twardég rozdrobni¢ za
pomocgq widelca i posypaé po reszcie sktadnikow. Podawaé.
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Tytut pracy: Satatka ala Cezar czyli Marty PUBLIC

Autor: Marta Urbanska
Sktadniki:

« liscie z potowy sataty rzymskiej

» filet z kurczaka

« ulubiona przyprawa do kurczaka
» kulka mozzarelli

« garsé nachosoéw

« 3 lyiki oleju sezamowego

« jajko

 sokz1/4 cytryny

« soOl, Swiezo mielony czarny pieprz

Przygotowanie:

Jajko sparzy¢ we wrzatku, wybi¢ do miseczki. Ubi¢ delikatnie razem z olejem.
Przyprawic¢ sokiem z cyiryny, solq i pieprzem. Sos mozna przygotowaé¢ w matym
zakrecanym stoiczku. Piers z kurczaka przyprawi¢ i usmazy¢ na teflonowej patelni,
odlozy¢ do przestygniecia, pokroi¢ w plastry, tak jak i mozzarelle. Satate optukag,
vkladac¢ w salaterce listki. Na to odrobine sosu, plastry kurczaka i sera oraz
pokruszone nachosy. Catos¢ delikatnie polaé sosem.






Tytut pracy: Satatka z rukoli z cieciorkq, czerwona cebulqg i czarnymi oliwkami PUBLIC

Avutor: Aneta Klimecka
Sktadniki:

« kilka listkdw rukoli

« 2 tyzki cieciorki z puszki

* 1/2 matej, czerwonej cebuli
« 1 tyzka startego parmezanu

.....

cukinia)
* 1 tyzka sera goudy, pokrojonego w paski
« 1tyika czarnych oliwek, drylowanych, pokrojonych w pétplasterki
« 1 tyzka posiekanej natki z pietruszki
» olej Iniany ttoczony na zimno
« sOl, pieprz do smaku

Przygotowanie:

Wszystkie skitadniki satatki mieszamy, polewamy olejem Inianym, doprawiamy do
smaku, podajemy.
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Tytut pracy: Satatka z kurczakiem PUBLIC

Autor: Anna Mienko

Sktadniki:

6 z6ttek

1/4 szklanki kakao

1/2 szklanki cukru pudru

160 g margaryny do wypiekow
11i1/2 szklanka magki krupczatki
1/2 pojemniczka malin

1/2 pojemniczka boréwek

10 dkg agrestu

1/2 szklanki jagod

10 dkg czarnych porzeczek

1 litr mleka

Przygotowanie:

Satate umyj, osusz na sitku i wrzué

do miski. Dodaj pokrojone w mate
kawateczki pomidorki, posiekany
szczypiorek, kietki i jogurt.

Wymieszaj, dodaj ptatki chilli i dopraw
pieprzem.

Piers pokrdj na kawateczki i wrzué
na rozgrzang patelnie z oliwq.

Smaz do zarumienienia i dodaqj przyprawe
do kebaba.

Wymieszaqj i smaz jeszcze max 5 minut.

Przezu¢ do miski z satatg, wymieszaj
i podawa;.
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Tytut pracy: Satatka z kietkami fasoli mung PUBLIC

Autor: Agnieszka Huber

Sktadniki: Przygotowanie:

puszka kietkéw fasoli mung
szklanka orzechéw wiloskich
lyzka sezamu

tyzka oleju sezamowego
strgk papryczki chili

mieszanka sataty rukoli, cykorii, endywii.

na psirgga:
2 pstragi sredniej wielkosci
2 zgbki czosnku

sol, pieprz, kolendra, tymianek, szatwiq,
bazylia
tyzka masta i oliwy z oliwek

Satate optukacé i odcedzié,
przetozy¢ do salaterki. Na patelnie
wlacé olej sezamowy i wlozy¢
papryczke, dodaé roztupane
orzechy wtoskie, sezam. Gdy
orzechy sie podpiekqg dodaé
odcedzone kietki fasoli.
Wymieszaé delikatnie. Catosé
dodaé do sataty. Rekami
delikatnie wymieszad.

Pstrqgi natrze¢ solq i ziotami. Do
srodka wtozy¢é pokrojone zgbki
czosnku i posypaé przyprawami.
Smazy¢ na rozgrzanym masle z
oliwaq.

Podawac¢ satate na pstrqgu.









Tytut pracy: Orzezwiajqca satatka PUBLIC

Avutor: Stawomir Put
Sktadniki:

« opakowanie rukoli z buraczkami lub bez
« pomidor duzy

« 100 g sera typu greckiego

« tymianek, bazylia

« 2 lyiki oliwy z oliwek

« 8 orzechow wioskich

« owoc granat

Przygotowanie:

Salate optukaé, potozy¢é na spdéd w misce, pokroi¢ pomidora w potplasterki, ser
pokroi¢ i przyprawi¢ ziotami, orzechami, na wierzchu utozy¢ owoc granatu. Polaé
oliwq z oliwek.

Delikatnie zamieszacd.






Tytut pracy: Vege satatka PUBLIC

Autor: Aleksandra Jaskolska

Vege satatka z kotlecikami z pieczonych burakéw i peczaku z rozmarynem z
mieszankqg swiezych satat i cytrusowym sosem winegret z miodem gryczanym.






Tytut pracy: Satatka z kiszonym kalafiorem

Avutor: Anna Stawowa

Sktadniki:

2 garscie sataty lodowej

2 plastry suszonego pomidora
4 oliwki

kilka fasolek szparagowych kiszonych
2 rézyczki kiszonego kalafiora
4 kulki mozarelli

2 rzodkiewki

1 mata czerwona cebula

5 marynowanych zurawin

1 plaster swiezego pomidora
1 tyzka stonecznika nasion

Dressing:

1 szczypta suszonej lawendy,
suszonych kwiatéw nagietka

1 szczypta ostrej suszonej papryczki chili
1 szczypta pieprzu kolorowego i soli

1 szczypta cukru brgzowego

3 tyzki oliwy

1 tyzeczka octu balsamicznego
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Przygotowanie:

Satate rwiemy na kawatki

i uktadamy na talerzu. Pomidora
suszonego kroimy w paseczki

i kladziemy na satacie. Oliwki
przekrajamy na pét i dodajemy
do reszty sktadnikow. Fasolki
szparagowe ja mam juz w stoiku
pokrojone w 2cm kawatki, wiec
takie zostawiamy, wbijamy je

w satate na stojgco. Kalafiora
dzielimy na mniejsze kawatki.
Rzodkiewke kroimy w kosteczke
i cebule w pidrka, pomidora

na paseczki. Wszystkie skiadniki
vkitadamy, satatke posypujemy
stonecznikiem i oprészamy
przyprawami jesli ma ona
poczekaé na gosci. Jesli chcemy jqg
od razu podaé, to robimy dressing z
podanych przypraw, oliwy, octu i
polewamy catosé.












Tytut pracy: Satatka z kurczakiem PUBLIC

Avutor: Anna Pawlik
Przepis:

Filety z kurczaka pokroi¢ w drobne kawatki podpiec na patelni z solq, pieprzem i
papryka. Na talerzu rwnomiernie roztozy¢é mix salat, dodaé pokrojonego w ésemki
pomidora, ogérka, papryke czerwona i zétta, kilka piér cebuli. Catosé zalaé sosem:
jogurt, majonez, ketchup ( takie same proporcje) sdl, pieprz do smaku. Na brzegi
talerza grzaneczki z chleba. Smacznego






Tytut pracy: Wiosenna tgka PUBLIC

Avutor: Dominika Adamus-Nowacka
Sktadniki:

« 2 srednie buraki upieczone w folii kroimy na plasterki kawatki

+ 2 lodygi selera naciowego kroimy na cienkie kawateczki

- garsé mtodych lisci mniszka lekarskiego

« kilka é-7 malutkich listkow mtodej pokrzywy

 1/3 awokado w drobne kawateczki

» ser bialy wiejski :) kawateczki wg lubienia

« kilka listeczkéw bazylii

» kilka kropli sosu balsamicznego

« olej Iniany budwigowy lub oliwka z oliwek z nurkg czosnku i bazylii

(do ciemniej butelki wrzucamy kilka pokrojonych zgbkéw czosnku kilka pottuczonych
gatqzek bazylii....mocno mieszamy i po kilkunastu godzinach Niamm)

« kilka kropili oliwki z chili ..wg vznania

« sOl, pieprz swiezo zmielony...

« posypujemy garscig uprazonych pestek dyni

« posypujemy ptatkami pigwy i kilkkoma kwiatami bluszczyku kurdybanka



Tytut pracy: Wiosenna tgka PUBLIC

Przygotowanie:

Na patelni obok podpiekamy z odrobing oliwki czosnkowo-bazyliowej krome razowca

przekiadamy na talerz vdekorowany bazylig i pieknym kwiatem zonkila uvktadamy
kilka czgstek pomidorkéow koktajlowych.












Tytut pracy: Satatka z awokado i groszkiem PUBLIC

Avutor: Anna Ostrowska
Sktadniki:

« mieszanka satat, np. roszponka, szpinak, satata rzymska, lodowa, mastowa,
rukola, etc..,

- kawatek swiezego ogorka,

 jedno dojrzate awokado,

« groszek cukrowy,

« kilka rzodkiewek,

« jajka (przynajmniej jedno jajko na osobe),
+ ocet (opcjonalnie do gotowania jajka),

« oliwa,

« sOl, pieprz



Tytut pracy: Satatka z awokado i groszkiem PUBLIC

Przygotowanie:

W wysokim garnku zagotuj 1 litr wody z tyikq octu (warto uzy¢é ocet pozwoli nam
vzyskaé tadny ksztalt jajka). Ogérka obierz, usun srodek z pestkami, reszte pokréj w
sporq kostke. Groszek cukrowy sparz w gorgcej wodzie, a nastepnie przelej go zimng
wodg. Rzodkiewki pokréj na éwiartki, awokado obierz i pokréj w plasterki.

Na duzej i szerokiej misie utdz sataty, ogorka, groszek, rzodkiewki i awokado. Posdl,
popieprz i bardzo delikatnie wymieszaq;.

Jajko wbij do niewielkiej miseczki. Kiedy woda w garnku bulgoce, wtéz do niej tyzke i
mieszaj energicznie az powstanie wir. Nastepnie w srodek wiru ostroinie wlej jajko.
ZLamieszaj delikatnie tyzkq cedzakowq i poczekaj okoto 4 minut az biatko bedzie
sciete. Srodek powinien pozostaé ptynny. Gotowe jajko wytdéz na chwilke na
papierowy recznik a nastepnie utéz na gotowej satacie.

Catosé¢ skrop oliwg (polecam oliwe w spray’'v). Podawaj solo lub ze swieiym
pieczywem.












Tytut pracy: Satatka z sosem limonkowym PUBLIC

Autor: Marcin Kusnierz
Sktadniki:

« Garsé sataty bestwinskiej

« Y2 papryki (czerwona, pomaranczowa)
* 4 pomidorki cherry

* 4 rzodkiewki

« ogorek zielony

« kilka lisci rukoli

« garsé rzezuchy

* bazylia

« 1009 piersi z kurczaka

« Y2 tyzeczki papryki stodkiej

« Y2tyzeczki curry

+ '2lyzeczki czosnku granulowanego
» szczypt pieprzu cytrynowego

- sol

* pieprz

+ olej



Tytut pracy: Satatka z sosem limonkowym PUBLIC

Sos:

+ sok z 1/2 limonki
« tyzeczka oliwy

* 4 tyzki wody
 zgbek czosnku

« sol

* pieprz

+ szczypta oregano

Przygotowanie:

Kroimy piers z kurczaka na drobne kawatki i przyprawiamy naszymi przyprawami,
odstawiamy na godzinke do lodowki. Po godzinie smazymy naszego kurczaka.

Uktadamy naszq zieleninke - satate, pomidorki i rzodkiewki pokrojone na ésemki,
nastepnie kroimy zielone ogérka. Catosé rozktadamy na talerzu (miseczce). Na goére
vkladamy rzezuche, rukole, oraz liscie bazyilii.

Na koniec przygotowujemy sos do polania naszej satatki. Wyciskamy sok z 'z limonki
do szklanki, dolewamy tyzeczke oliwy oraz wode. Wyciskamy przez praske zgbek
czosnku. Przyprawiamy do smaku solq, pieprzem oraz oregano. Catosé mieszamy do
potgczenia sie skiadnikéw. Na naszg satatke ukiadamy usmazonego kurczaka i
polewamy przygotowanym sosem.















Tytut pracy: Satatka z awokado PUBLIC

Autor: Aleksandra Florek
Sktadniki:

« 50 g rukoli

- kilka lisci swiezej bazylii

+ ' dojrzatego awokado

« 5 pomidorkéw koktajlowych

1 jajko

+ 20 g pestek dyni

« 2lyzeczki sosu balsamicznego
- sol



Tytut pracy: Satatka z awokado PUBLIC

Przygotowanie:

Nasza pyszna, pozywna oraz petna zdrowia satatka sktada sie z niewielu skiadnikow,
dlatego najwaziniejsze jest aby byly one swieze i dojrzate. Gtéwnym sktadnikiem jest
awokado, bogate w zdrowe tluszcze nienasycone, biatko oraz wiele witamin.
Przygotowania rozpocznij od doktadnego umycia rukoli (tutaj idealna bedzie wiréwka
do sataty KITCHEN;)). Kilka listkow swiezej bazylii drobno posiekaj oraz dodaj do rukoli.
Juz teraz wlej tyzeczke sosu balsamicznego do podstawy naszej satatki i delikatnie
wymieszaj tak, aby sos dostal sie pomiedzy swieze, zielone liscie. Nastepnie obierz
awokado i przekrdj je wzdtuz ostrym nozem. Chwy¢é osobno dwie potowki awokado i
przekre¢ w przeciwnych kierunkach. W ten sposéb z tatwosciq dostaniesz sie do pestki
i jg usuniesz. > awokado pokréj w kosteczke i dodaj do satatki. Pomidorki koktajlowe
przekrdj na pét i rowniez wrzué do naczynia z resztq sktadnikow. Satatke obficie posyp
pestkami dyni. Nastepnie do malego garnuszka wiéz jedno sSwieze, wczesniej
dokiadnie umyte, jajo kurze. Zalej je zimng wodq oraz dodaj szczypte soli (dzieki temu
biatko nie wyptynie na zewngtrz jezeli jajo peknie). Od momentu rozpoczecia wrzenia
gotuj jajko przez ok. 3 minuty. Chcemy aby nasze zéitko byto lekko ptynne. Po
uptywie tego czasu obierz jajo, przekrdj je na dwie potowki i potdz na satatce. Dopraw
szczyptq soli. Catosé polej na koniec resztq sosu balsamicznego.












Tytut pracy: Satatka KoKo
Autor: Matgorzata Hajdukiewicz

Sktadniki:

« 2 piersi z kurczaka
« pot szkl. maslanki

« curry
 papryka stodka
- sol

 pieprz

- kapusta pekinska
 pomidor

« oliwki

- jogurt grecki

« zgbek czosnku

« cytryna

Przygotowanie:

Mieso kroimy w 2 cm paski
przyprawiamy i marynujemy

w maslance ok. 2 h, dzieki temu
bedzie miekkie i soczyste.

Na odrobinie oleju smazymy
mieso. Warzywa na satatke
kroimy wg uznania polewamy
sosem jogurtowo czosnkowym.
Potrawa jest tatwa i szybka

w przygotowaniu (rownie szybko
znika z talerzy ;).

Smacznego!
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Tytut pracy: Satatka jarzynowa ze szpinakiem PUBLIC

Autor: Anna Zak

Sktadniki: Przygotowanie:

« 1 duza marchewka Marchewke, seler, kukurydze i jajka
nalezy ugotowaé. Po wystygnieciu
marchewke i seler nalezy pokroi¢
w drobng kosteczke, ogérki i jajka

« 4 ogorki kiszone
« 1 korzen selera

*  kolba kukurydzy rowniez kroimy. Wszystkie sktadniki
* puszka groszku razem mieszamy i doprawiamy,
. 2jajka ale mozemy réwniez przyozdobic

. garsé szpinaku satatke kilkoma lisémi szpinaku.

« jeden maty jogurt
« szczypta pieprzu
« szczypta soli,
ale mozna jq zastgpi¢ algami
« lyzeczka ziét prowansalskich






Tytut pracy: Pierwszy wiosenny kwiat

Autor: Zbigniew Cwik

Sktadniki:

mtode liscie mniszka lekarskiego
liscie pokrzywy

liscie sataty karbowanej

mioda marchewka z zalewy z puszki
jedno gotowane jajko

pot czerwonej cebuli

kilka rézowych winogron

kwiaty mniszka lekarskiego
gars¢ ziaren sezamu

swiezo zmielony pieprz

oregano

oliwa z oliwek

sok z potowy limonki
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Przygotowanie:

Jesli chcemy, zeby nasza satatka byta
naprawde wiosenna, wszystko musi by¢
niedawno zerwane. Uwigd nie ma do niej
wstepu. Mlodqg pokrzywe trzeba dobrze
umy¢ i sparzy¢ wrzgtkiem, zeby mozna jg
byto zjes¢ bez podraznienia. Liscie
mniszka i kwiaty, liscie sataty i winogrona
nalezy dokladnie umy¢ i osuszyc¢.

Czerwonq cebule kroimy w okregi, a jajko
w ¢wiartki. Z dostepnych sktadnikow
lisciastych formujemy kwietnq rozete,

a nastepnie w jej srodku ktadziemy
pokrojone jajko, ktére bedzie naszym
stoneczkiem i sercem catej kompozyciji.
W jego promieniach dokiadamy mtodq
marchewke, krgzki cebuli, potéwki
winogron i kwiaty mniszka. Z oliwy

z oliwek, soku z limonki, pieprzu i oregano
przygotowujemy sos, mieszajgc sktadniki
w shakerze i zraszamy tym obficie satatke.
Catos¢ posypujemy ziarnami sezamu.
Samo zdrowie i witaminy!


















Tytut pracy: Wiosenna satatka z pokrzywqg

Avutor: Lilianna Misiuda

Sktadniki:

2 mitode pokrzywy

« 8 lisci mniszka lekarskiego
- 4liscie sataty mastowej

« 4 rzodkiewki

- 8 pomidorkéw koktajlowych
« szczypiorek

« natka pietruszki

« 3 tyzki oliwy z oliwek

« 2 tyzki octu winnego

- sol

« pieprz

* pieprz ziotowy

majeranek

« pare tyzek cukru

Przygotowanie:

Pokrzywy myjemy i oddzielamy
mtode listki od todygi. Pozostate
warzywa myjemy i kroimy na mniejsze
kawatki. Rzodkiewke scieramy na
tarce. Pomidorki koktajlowe kroimy
na ¢wiartki. kaczymy przyprawy

z oliwqg z oliwek, octem winnym

i mieszamy z pozostatymi sktadnikami
satatki. Posypujemy catosé pieprzem
kolorowym i odktiadamy na chwile
tak aby smaki sie potgczyty

a pokrzywa stracita swoje parzgce
wiasciwosci.












Tytut pracy: Satatka z kurczakiem i stonecznikiem

Autor: Ana (Anna Marek)
Sktadniki:

- 5009 piersi z kurczaka

- pot gtéowki sataty lodowej

- 2 opakowania sataty rukoli

« 2 pomidory

« 1 papryka czerwona

1 puszka kukurydzy

- 80 g stonecznika tuskanego

- papryka stodka, przyprawa gyros, sol, pieprz,
« 3 tyzki oliwy z oliwek

Y2 cyiryny

[ o o
PUBLIC

BRIDGE



Tytut pracy: Satatka z kurczakiem i stonecznikiem PUBLIC

Przygotowanie:

Piersi z kurczaka umyé¢, osuszy¢ i oczyscié, posypaé odrobing soli, papryki stodkiej,
przyprawy gyros. Smazy¢ na gtebokim oleju przez okoto é minut, nastepnie odstawié
do przestygniecia. Na pozostatym ttuszczu uprazyé stonecznik przez okoto 2 minuty,
odstawi¢. W czystej szklaneczce pomieszaé oliwe z oliwek z solq, pieprzem i
wycisnietym sokiem z cytryny. Do miski wrzuci¢ umytq rukole i satate lodowaq,
pomidory pokrojone w poétksiezyce, papryke w paseczki, kukurydze i ostudzonqg piers
z kurczaka. Na koniec posypaé satatke uprazonym stonecznikiem. Catosé polaé
przygotowanym sosem. Satatke podaé z grzankami.

Sktadniki na grzanki:

« 2 bagietki

« 2 lyzki oliwy z oliwek

« 2 1zqgbki czosnku

- Ziola prowansalskie, sol, pieprz

Przygotowanie:

Bagietki przekroi¢ na pét, a nastepnie podzieli¢ na 3 rowne czesci. Kazdg z nich
natrze¢ czosnkiem i posypaé ziotami prowansalskimi, odrobing soli i pieprzu, a na
koniec pola¢ oliwg z oliwek. Wylozy¢é na blaszce, piec w temperaturze 200 stopni
przez 5 minut az do zarumienienia.
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Tytut pracy: Satatka Fit PUBLIC

Autor: Agnieszka Duda

Sktadniki:
« 2 pomidory
« 2 o0gorki

- mix satat (frisee, radicchio, roszponka, escarole, rukola)

Sos:

Po 2 tyzki posiekanej drobniutko pietruszki, bazylii, oregano, koperku z 2 tyzkami oliwy
z oliwek i 2 tyzkami zréodlanej wody.

Przygotowanie:

Pomidory, ogorki i listki satat nalezy doktadnie umy¢ i odsqczyé.

Pomidory i ogérki pokroi¢ w kostke, sataty porwaé na mate kawatki. Wymieszaé
wszystko z sosem i voila! - pyszna satatka jest gotowa. Po jednej porciji takiej satatki,
w sercu mam euforie, w nogach taniec, a w gtowie radosé, ie jem zdrowo i smacznie.





















