


Tytuġ pracy: Saġatka makaronowa z kurczakiem i oliwkami 

Autor :  Marta  Urbaŗska 

 

Skġadniki:  

 

Å szklanka  ugotowanego  makaronu  
kolanka  

Å  filet  z piersi  kurczaka  

Å  szklanka  drobno  posiekanej  kapusty  
biaġej 

Å  p·ġ zielonego  og·rka 

Å  garŢļ czarnych  oliwek  

Å  ġyŮka oliwy  z oliwek  

Å  ulubione  zioġa i przyprawy  

Å  rzeŮucha 

 

Sos: 

 

Å p·ġ duŮego jogurtu  naturalnego  

Å  3 ġyŮki ketchupu  

Å  pieprz  czarny  ŢwieŮo mielony  

Å  szczypiorek  

Przygotowanie  : 

 

Poġņczyļ wszystkie  skġadniki sosu, 

odstawiļ na  20 minut  do  lod·wki. 

Kurczaka  natrzeļ ulubionymi  

przyprawami,  zioġami oraz  oliwņ z 

oliwek . MoŮna dodaļ czosnek,  jeŢli 

lubimy . Kurczaka  pieczemy  na  

patelni  teflonowej,  na  zġoty kolor . 

Kroimy  w mniejsze  kawaġki. Og·rka 

Ţcieramy na  tarce  o drobnych  

oczkach . Ġņczymy wszystkie  

skġadniki saġatki. Przyprawiamy . 

Posypujemy  rzeŮuchņ. Podajemy  z 

sosem . 

 





Tytuġ pracy: Saġatka Ţledziowa Kasparowa 

Autor : Konstancja  Ciepġy 

 

Skġadniki: 

 

Å 4 pġaty Ţledzi solonych  

Å 1 cebulka  biaġa 

Å 1 cebulka  kolorowa  

Å 1 papryka  czerwona  

Å zielona  pietruszka  

Å oliwki  zielone   

Å przyprawa  do  Ţledzi 

 

Przygotowanie : 

 

Wszystkie produkty  kroimy  w kostkŋ opr·cz Ţledzi, Ţledzie kroimy  w 

cieŗkie estetyczne  plasterki  nastŋpnie na  talerzu  ukġadamy szkic  

szachownicy  a puste  pola  wypeġniamy natkņ, papryka  i cebulkņ 





Tytuġ pracy: Saġatka z mango, avocado i orzechami laskowymi 

Autor : Magdalena  Pastuġa-Lalko  

 

Skġadniki: 

 

Å opakowanie  rukoli  (100 g)  

Å dojrzaġe mango  

Å dojrzaġe avocado  

Å dwie  garŢci orzech·w laskowych  

 

Dressing: 

 

Å sok z poġ·wki limonki  

Å ġyŮeczka syropu  z agawy  lub  miodu  

Å 50 ml  oliwy  z oliwek  

 

 

 

 

Przygotowanie : 

 

Rukole  umyļ, osuszyļ, przeġoŮyļ do  

miski . Avocado  i mango  obraļ i 

pokroiļ w duŮņ kostkŋ. Orzechy  

podpraŮyļ w piekarniku  lub  na  

suchej  patelni . Kiedy  bŋdņ 

zrumienione  i chrupiņce, przeġoŮyļ 

w rŋcznik papierowy  i lekko  potrzeļ, 

tak,  Ůeby zrumieniona  sk·rka zeszġa. 

Posypaļ orzechami  saġatkŋ.  

Skġadniki na  sos wymieszaļ w 

szklance  i polaļ saġatkŋ. Gotowe!  

Smacznego!  

 

 









Tytuġ pracy: Saġata z serem pleŢniowym i suszonymi pomidorami 

Autor : Agnieszka  Forkasiewicz  

 

Skġadniki:  

 

Å Mieszanka  saġat (rzymska,  roszponka,  rukola  itp .) 

Å Suszone pomidory  w oliwie  

Å Ok . 10 dag  migdaġ·w pokrojonych  w sġupki i/lub  orzechy  wġoskie 

Å Ser pleŢniowy z niebieskņ pleŢniņ np . Lazur Bġŋkitny 

Å Kilka  sztuk pomidork·w koktajlowych  

Å 4 ġyŮki oliwy  (moŮna wykorzystaļ zalewŋ z suszonych  pomidor·w) 

Å 1 ġyŮeczka musztardy  

Å 2 ġyŮki octu  balsamicznego  

Å ġyŮeczki miodu  

 

Przygotowanie : 

 

LiŢcie saġat dokġadnie umyļ, osuszyļ i porwaļ na  kawaġki. Suszone pomidory  pokroiļ 

w paski,  pomidorki  koktajlowe  przekroiļ na  p·ġ i wymieszaļ z saġatņ. Przygotowaļ sos: 

do  maġego sġoiczka wlaļ jego  wszystkie  skġadniki: oliwŋ, musztardŋ, ocet  balsamiczny  

oraz  mi·d, sġoiczek zakrŋciļ i energicznie  nim  potrzņsaļ aŮ do  poġņczenia 

skġadnik·w. Na wierzch  saġatki pokruszyļ ser, obsypaļ migdaġami/orzechami i polaļ 

sosem . 
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Tytuġ pracy: Saġatka z kurczakiem 

Autor :  Katarzyna  Kozioġ 

 

Skġadniki:   

 

Å pierŢ z kurczaka  

Å liŢcie ulubionej  saġaty 

Å kilka  rzodkiewek  

Å og·rek 

Å papryka  

Å czerwona  cebula  

Å szczypior  

Å kilka  ġyŮek oliwy  

Å s·l 

Å pieprz  

 

Przygotowanie : 

 

PierŢ z kurczaka  dokġadnie umyļ, pokroiļ na  

paseczki,  posoliļ i popieprzyļ. Na patelni  podgrzaļ 

oliwŋ, dodaļ przygotowanego  kurczaka  i smaŮyļ, aŮ 

nabierze  zġotego koloru . Warzywa  dokġadnie umyļ, 

osuszyļ i obraļ. Na talerzykach  uġoŮyļ, porwane  

liŢcie saġaty, paski  kurczaka,  paski  papryki,  plasterki  

og·rka, plasterki  rzodkiewki,  cebulŋ. Posypaļ 

szczypiorem,  posoliļ i popieprzyļ. MoŮna skropiļ 

oliwņ. 

 

 

 

 







Tytuġ pracy: Lekka, wiosenna saġatka z rukolņ 

Autor :  Katarzyna  Kozioġ 

 

Skġadniki: 

 

Å rukola  

Å 1 opakowanie  sera  typu  feta  

Å 1 czerwona  papryka  

Å 1 czerwona  cebula  

Å kukurydza  

Å 1 og·rek 

Å 1 pomidor  

Å oliwa  z oliwek  

Å s·l 

Å pieprz  czarny  

Å ulubione  zioġa 

 

 

 

Przygotowanie : 

 

Rukolŋ dokġadnie wypġukaļ, zostawiļ do  

odciekniŋcia, nastŋpnie uġoŮyļ na  talerzu . 

Pomidora  umyļ, pokroiļ np . na  ļwiartki; 

og·rka, paprykŋ i fetŋ w kosteczkŋ. Cebulŋ 

czerwonņ obraļ i pokroiļ w pi·rka. Wszystkie 

przygotowane  skġadniki poukġadaļ na  rukoli,  

posypaļ kukurydzņ. Polaļ oliwņ z oliwek  i 

doprawiļ wg  uznania .ulubione  zioġa 

 

 

 







Tytuġ pracy: Saġatka ð zielony mix owocowy  

Autor :  Katarzyna  Kozioġ 

 

Skġadniki: 

 

OczywiŢcie owoce,  koloru  zielonego . A wiŋc moŮemy uŮyļ: winogron,  kiwi,  jabġek 

Granny  Smith, gruszek,  agrestu,  karamboli é Tych owoc·w, kt·re akurat  sņ dostŋpne. 

Dodatkowo  cukier,  Ţmietana krem·wka, lub  jogurt  naturalny  ewentualnie  konfitura  lub  

syrop  owocowy . 

 

Przygotowanie : 

 

Owoce  naleŮy bardzo  dokġadnie umyļ i osuszyļ. Nastŋpnie wrzuciļ do  miski  lub  

salaterki  winogrono,  pokrojone  w kostkŋ jabġka i gruszki  oraz  kiwi  pokrojone  w talarki . 

Wymieszaļ. 

 

Saġatkŋ moŮna podawaļ z jogurtem  naturalnym,  konfiturami  lub  polanņ syropem  

owocowym . Nam  jednak  najbardziej  smakuje  wersja  niestety  najbardziej  kaloryczna  

czyli  z bitņ Ţmietanņ. 

 

 









Tytuġ pracy: Saġatka z truskawkowym dressingiem 

Autor : Klaudia  Krupa  

 

Skġadniki: 
 

Å Saġata lodowa  (gġ·wka) 

Å Rudola  (opakowanie ) 

Å Pŋczek cebulki  dymki  

Å Dwa  zielone  og·rki gruntowe  

Å Durzy ser owczy  (polecam  oscypek ) 

Å 250 gram  truskawek  

Å GarŢļ orzech·w wġoskich 

Å Szczypta  pestek  dyni  

Å Do tego  parmezan,  wedġug uznania  

Å I dresing  ze zmiksowanych  truskawek  

Å Do smaku  s·l i szczypta  cukru  

 

Przygotowanie : 

NaleŮy wszystko  uġoŮyļ na  p·ġmiskach polaļ sosem  i delektowaļ siŋ, najlepiej  w 

promieniach  wiosennego  sġoŗca. Jeszcze  lepiej  gdy  moŮna czas  posiġku spŋdziļ z 

rodzinņ lub  przyjaci·ġmi, w ogrodzie  lub  na  balkonie . Cieszņc siŋ chwilņ, ciepġem, 

budzņcņ siŋ do  Ůycia przyrodņ i tym,  Ůe wiosna  przynosi  nam  wachlarz  produkt·w na  

kaŮdņ okazjŋ i kulinarnņ zachciankŋ. Smacznego!!!   

 















Tytuġ pracy: Sġoneczna Saġatka 

Autor : Lidia  Jŋdrzejczak 

 

Skġadniki: 

Å 100g saġaty masġowej 

Å 150g saġaty Roszponki  

Å 150g saġaty Rukoli  

Å 1 cebula  

Å 1 papryka  czerwona  

Å kilka  oliwek  

Å 1-2 mandarynki  

Å 5-6 rzodkiewek  

Å 100g nasion  sġonecznika, dyni  i orzeszk·w pinii  

 

Sos: 

Å 100 ml  oliwy  z oliwek  

Å 50 ml  soku  z cytryny  lub  octu  winnego  

Å s·l, pieprz  

Å 1 ġyŮeczka ostrej  musztardy  

Å 1 ġyŮka cukru  

Å 1 zņbek czosnku  

Å bardzo  drobno  pokrojona  natka  z pietruszki  

 
 

 

Przygotowanie : 

Wszystkie skġadniki na sos 

dokġadnie zmieszaļ. Dodaļ 

przeciŢniŋty czosnek. 

 

Orzeszki i nasiona lekko 

upraŮyļ na patelni. Saġaty 

umyļ i odsņczyļ najlepiej  

w wir·wce do saġaty.  

Saġatŋ masġowņ porwaļ na 

mniejsze kawaġki.  

 

Rzodkiewkŋ i oliwki pokroiļ 

w plasterki, mandarynki 

pokroiļ w czņstki, cebule 

poszatkowaļ w pi·rka.  

Na p·ġmisku uġoŮyļ saġatŋ  

i wszystkie warzywa. 

Posypaļ praŮonymi 

orzeszkami i nasionami. 

CaġoŢļ polaļ sosem. 

Smacznego  

 

 















Tytuġ pracy: DZIKA SAĠATA z ryŮem, wŋdzonym twarogiem, rzodkwiņ i pomaraŗczņ 

Autor :  Magdalena  Mentel  

 

Skġadniki: 

 

Å saġata lodowa  

Å 200g dzikiego  ryŮu 

Å 150g wŋdzonego twarogu  

Å biaġa rzodkiew  

Å 2 pomaraŗcze 

Å 2 ġyŮki soku  z cytryny  

Å s·l, pieprz  

 

Przygotowanie : 

 

Do gotujņcej siŋ, posolonej  wody  wsypaļ ryŮ i gotowaļ okoġo 40 minut . 

W tym  czasie  umyļ saġatŋ, liŢcie porwaļ na  kawaġki i wrzuciļ do  miski .  

Umyļ biaġņ rzodkiew  i pomaraŗcze. Rzodkiew  pokroiļ w plasterki ; pomaraŗcze - w 

kosteczkŋ i wymieszaļ w osobnej  misce . Gotowy  ryŮ odcedziļ i dodaļ do  rzodkwi  i 

pomaraŗczy; odrobinŋ posoliļ i popieprzyļ do  smaku,  dodaļ ġyŮkŋ soku  z cytryny  i 

delikatnie  wymieszaļ. WyġoŮyļ na  saġatŋ lodowņ. Wŋdzony twar·g rozdrobniļ za 

pomocņ widelca  i posypaļ po  reszcie  skġadnik·w. Podawaļ. 

 




