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Tytug :prSadyat ka makaronowa z Kkurczakiem i O HUBMC

Autor: Marta Ur bar sk a

Skgadni ki Przygotowanie
A szklanka ugotowanego makaronu Pognc avwzystkie s k gad msask i
kplanka_ _ odst awa PO mnut do | od - wk i
A filet z piersi kurczaka Kurczaka nat r z e ulubionymi
A szklanka drobno posiekanej kapusty przyprawami, zi o g aomi ol i vwn
b i age] oliwek . Mo Undo d ad¢zosnek, j e T i
A p - Belonego og - r k a lubimy . Kurczaka pieczemy na
A gar Fzamych oliwek patelni teflonowej, na z ¢ o tkojor .
A gy Udliay zoliwek Kroimy w mniejsze k awag®g - r ka
A ulubione z i oigrayprawy Tci er amay tarce o drobnych
A rzeUOucha oczkach . Gn c zy my wszystkie

skgadnishkigat KRizyprawiamy .
Posypujemy r z e Uu cPodajemy z
sosem.

Sos

A p - duUe pagurtu naturalnego
A 3¢y Ckétéhupu

A pieprz czarny T wi entetony
A szczypiorek






Tytug :prSagyat ka Tl edzi owa Kasparowa PUBLIC

Autor: Konstancja Ci ep gy
Skgadni ki

4p g aT ly e dolomych
lcebulka bi aga

1 cebulka kolorowa

1 papryka czerwona
zielona pietruszka

oliwki zielone

przyprawa do Tl ed z i

To o Io Io Io Do Do

Przygotowanie :

Wszystkie produkty kroimy w k o s tokpnr - Tclze d 2 ie ,dkzoimg w
C i er é&stetgczne plasterki n a st n pantalezzu u k g a d aszkig
szachownicy a puste pola wy pe g ninamypapryka icebul kn






Tytug

prSaacgyat ka z mango,

Autor : Magdalena P a s t-Latka

Skgadni ki

A opakowanie rukoli (100 g)

A doj r mange

A doj r awdpdo

A dwie gar Paiz e c laskewych
Dressing:

A sok zp o ¢ - \inkonki

A gy Ue csyripa zagawy lub miodu
A 50 ml oliwy z oliwek

[
or zechamgﬂﬂuﬂl

avocado I UBIIC

Przygotowanie

Rukole u my lo,s us zpyrlz,e g ddJy |
miski. Avocado i mango o br ail
pokrow |duUrkost komzechy
podpr a Wy piekarniku lub na
suchej patelni . Kiedy bndn
zrumienione i chrupipceegoUy
wr rnc zpapidkowy ilekko potr z el
tak, U e bzyumieniona s k - rzkeas z § a
Posy poméchami s a g a.t kn

Skgadnnak sos wy mi e s zwa |
szklance | p ol asla g a.t Gotpwe!
Smacznego!












Tytug pracy: Sagata z serem pleTni owym i S QguRtics

Autor : Agnieszka Forkasiewicz
Skgadni ki

Mieszanka s a g(eymska, roszponka, rukola itp.)

Suszone pomidory w oliwie

Ok.10dag mi g d a gokmjonych w s g u plkbi orzechy wgos ki e
Serpl eTnizowegbi pbEfmpibazurBgnki t ny

Kilka sztuk p o mi d o rkéktajlewych

49y Cbkwy ( moUwwk or z wsatl amsgszonych pomi dor - w)
19y Ue craukztardy

2 gy Ubkti balsamicznego

gy Ue anodui

To To Io Io Po Do Do Io Ix

Przygotowanie :

Li Tsagdhdkgadmydo,sus zydr wad k a wa gSkiszone pomidory pokr oi |
w paski, pomidorki koktajlowe pr z e kmai-ligwy mi e szsaalg aRrnz y g o tsosw a |
domagegagoi ovd lkajggo wszystkie sk gadaol kwg s zt aaced pglsamiczny

oraz mi - dsgoi cza&kr nciedergicznie nim potr znasldo pognczeni
s kgadn. iN&k wiewzch s a g aptokkir u ser,yolb sy pmmilgdagami / oripelkaln
sosem.





















Tytug pracy: Sagatka z kurczakiem EHE:%E

Autor: Katarzyna Koz i 0 g

Skgadni ki

To To To Io Do Do Do Do Io Ix

p i ezrkdrczaka

| i Tuwubienej sagaty
kilkka rzodkiewek
og-rek

papryka

czerwona cebula

szczypior

kilka ¢ y U eiky

s - |

pieprz

Przygotowanie :

Pi erzTkurczaka dokgadomgl pokr onal
paseczki, posolpdpi ep.Na pdtelni podgr z al
ol i wm,d aprzygotowanego kurczaka is ma UyalU,
nabierze z g ot &ajoau . Warzywa d o k g a dunmye| ,
osus ziyolbr aNa talerzykach u g o Updrwane

| I T& a @ afdaski, kurczaka, paski papryki, plasterki

0 g - r k alasterki  rzodkiewki, cebul Rosypal
szczypiorem, posoliiplopi ep.rMoyUnakropi |
ol i.wn









Tytug pracy: Lekka,rwkobenna sagatka z PUBLIC

Autor: Katarzyna Koz i 0 g

Skgadni ki Przygotowanie :

A rukola Rukoldpkgadwiypgukalst awo |

A 1 opakowanie sera typu feta odci eknimasitanping eUyd talerzu.

A 1czerwona papryka Pomidora u my !_p okronpl na | wiartKk
og: - r ka,pr yikfnetwfkost ec@&lmul n

A~ 1czerwona cebula czerwombmadpokr evipli - r Wszystkie

A kukurydza przygotowane s k gadmo & k g a daarukol,

A l1log- -rek posyplUkury®&phaoll i vnoliwek i

A 1 pomidor d o pr awg uznania .ulubione zi og a

A oliwa z oliwek

A s |

A pieprz czarny

A ulubione zi o0 g a









Tytug pr ac §zeloy g amodoay PUBLIC

Autor: Katarzyna Koz i 0 g
Skgadni ki

Oczywi Owocee koloru zielonego . A wi nmo Ue myUy Wwinogron, kiwi, j ab g ek
Granny Smith, gruszek, agrestu, karamboli é Tychowo c - kwt, - akerat srdost n.pne

Dodatkowo cukier, T mi et lamam- wlkbajogurt naturalny ewentualnie konfitura lub
Syrop owocowy .

Przygotowanie :

Owoce nal ehaywlzo dok g adunnyeli os uszNdst nparizeu o Imiski lub
salaterki winogrono, pokrojone w k o s tjkanb gi graszki oraz kiwi pokrojone w talarki .
Wy mi es.z al

Sagatmondnpodawaljogurtem naturalnym, konfiturami lub p ol a Bymopem
owocowym . Nam jednak najbardziej smakuje wersja niestety najbardziej kaloryczna
czyli zbi fTmi et.ann



, .
e -
|










Tytug Pagayka z truskawkowym dressingiem PUBLIC

Autor : Klaudia Krupa
Skgadni ki

Sagdadawva ( gg- Wk a
Rudola (opakowanie )

P n c z elbulki dymki

Dwa zielone o g - rgkumtowe

Durzy ser owczy (polecam oscypek )
250 gram truskawek

Gar Przectwgws ki ch
Szczypta pestek dyni

Do tego parmezan, we d g uzgania
| dresing ze zmiksowanych truskawek
Do smaku s - ilszczypta cukru

To To To Io Bo Do Do Io I» o Do

Przygotowanie :

Nal ewsgystko ugo Unalp:- gmi s lpad lsbsem i del e k't cwapbjlepiej w
promieniach wiosennego s ¢ o r. deszcze lepiej gdy mo Uneeas posi g§kgdzi |
rodziumpr zyj acw ogjgoduie, lub na balkonie . Ci es sna@hwi thepgem,
budzn<imp Uy cprazy rigychnU ewiosna przynosi nam wachlarz pr od u kna - w
kaUdrkazikg!l i naa eamc i .®8maczpego!!!





















Tytug pracy: Sgoneczna Sagatka PUBLIC

Autor:Lidadndr zej czak

Skgadni ki Przygotowanie :
A 100gs agantays gowe j Wszystkie skgadni k
A 1509 s a § &Rbsgponki dokgadni e zmieszal
A 150g s a § Rukyli przecli Tninty czosn
A 1 cebula
A 1papryka czerwona Orzeszki i nasiona lekko

. . upraUlUy|] na patelni
A kilka oliwek | umyl| | odsnczyl na
A 1-2 mandarynki W wir-wce do sagat
A 5-6 rzodkiewek Sagatn masgown por
A 100g nasion s g o n e ¢ zdyni iloa ,z e s piki- w mMni ej sze kawagki
Sos: Rzodki ewkn i ol i wk
A 100 ml oliwy z oliwek w plasterki,_mandarynki |
A 50 ml soku z cytryny lub octu winnego pokroll w cznst .kl ’

_ poszatkowal w pi -r

AS'DIGOPFZ Na p-gmisku ugoUy|
A 19y Ue costkejamusztardy I wszystkie warzywa.
A 1¢gy Ugulru Posypal praUonymi
A 17 nb etosnku orzeszkami i nasionami.
A bardzo drobno pokrojona natka z pietruszki CagoT| polal soser

Smacznego





















Tytug praSAGADAL KBem, wndzonym twarogiem, RBG

Autor : Magdalena Mentel
Skgadni ki

s a g dodawva

200g dzikiego r y Uu
150g wn d z o n avgrogu
b i amgakiew
2pomar ar cze

2 gy Uskku z cytryny

S - pieprz

To To Io Io Po Do Do

Przygotowanie :

Dogot uj atcmofolonej wody wsy paligot owak o dlbminut.

Wtym czasie u my b a g altinT,co rewaa k a wa gvkri z u doi nhiski.

Umy Ibi a gadkiew i pomar ar. Bzodkiew p o k r eviplasterki; pomar ar-cw e
kostedwimi esw asbbnej misce. Gotowy r yaJd c e d zd d d ado rzodkwi i
pomararecdyobpmsoipidpi e pdozsynbku, d o dady UkoRu z cytryny i
delikatnie wy mi es. 2Mylgo Unalsagaltondowdndzobhwarrgzdr ozani |
p omocwndelca iposyppaleszcie sk gadniPk dawal






