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Przystawki i przekgski na swigteczny stét
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1. Sled? wegariski z marchwi

Skladniki:

¢ 1 kg marchwi

¢ 250 ml octu winnego biatego (6%)

¢ 200 ml wody

¢ 150 ml oleju rzepakowego

» 2 $rednie cebule

e 3 tyzki cukru

» 2 tyzeczki soli

* 10 ziaren ziela angielskiego

e 8 ziaren czarnego pieprzu

« 5 ziaren jatowca

* 3 liScie laurowe

» 1 tyzeczka gorczycy w ziarnach

* 1 tyzka Swiezego koperku posiekanego
e Opcjonalnie: 1 tyzeczka ziaren kolendry

Przygotowanie marynaty i marynowanie:

Zacznij od przygotowania marchwi. Obierz ja doktadnie i pokroj
wzdtuz na cienkie paski o grubosci okoto 3-4 mm, aby
przypominaty ksztattem filety Sledziowe. Mozesz uzy¢ do tego
obieraczki do warzyw lub mandoliny - dzieki temu uzyskasz
réwnomierne, cienkie plastry.

W garnku potacz wode, ocet, cukier, s6l oraz wszystkie przyprawy
korzenne: ziele angielskie, pieprz, jatowiec, liscie laurowe i
gorczyce w ziarnach. Doprowadz cato$¢ do wrzenia i gotuj przez 3-
4 minuty, aby aromat przypraw przeszedt do marynaty. Zdejmij z
ognia i odstaw do ostygniecia do temperatury pokojowe;j.

Ut6z paski marchwi w szklanym lub ceramicznym naczyniu
zaroodpornym, przesypujac je cienko pokrojong cebula w
poiplasterki. Zalej przestudzong marynatg, upewniajac sie, ze
warzywa s3g catkowicie zanurzone. Wlej olej, ktéry utworzy
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delikatng warstwe na powierzchni. Przykryj naczynie i wstaw do
lodéwki na minimum 48 godzin. Optymalny czas marynowania to
3-4 dni - marchew osiggnie wtedy idealng konsystencje i gtebie
smaku.

Przechowywanie i serwowanie:

Sledz z marchwi przechowujesz w lodéwce w szczelnie
zamknietym pojemniku do 10 dni. Marynata dziata jako naturalny
konserwant, wiec potrawa z kazdym dniem nabiera jeszcze
lepszego smaku. Przed podaniem wyjmij ja z lodéwki na 20-30
minut, aby przyjeta temperature pokojowa - wtedy aromaty w
petni sie uwydatnia. Podawaj z chrupigcym chlebem zytnim,
ziemniakami w mundurkach lub jako element wiekszej zimnej
ptyty z innymi wegetarianskimi przystawkami. Doskonale
komponuje sie takze z weganska $mietang Ilub sosem
chrzanowym. Do dekoracji wykorzystaj gatazki Swiezego kopru,
plastry cytryny, kaparki lub drobno posiekane jajka (jesli stosujesz
diete owo-lakto-wegetarianska).

Wartosci odzywcze w jednej porcji (okoto 150 g): energia 180
kcal, biatko 1,5 g, ttuszcze 12 g (w tym nasycone 1 g),
weglowodany 18 g (w tym cukry 14 g), btonnik 4 g, s61 0,8 g.
Potrawa jest bogata w beta-karoten, witamine A

2. Tatar z burakow z chrzanem

Skladniki:

¢ 500 g burakow gotowanych (najlepiej pieczonych)
¢ 1 mata cebula czerwona (okoto 50 g)

e 3-4 korniszony (okoto 60 g)

e 2 tyzki Swiezo startego chrzanu

e 1 tyzka octu jabtkowego
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e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e 1 tyzeczka musztardy dijon

» SOl i $wiezo zmielony czarny pieprz do smaku
e 1 tyzeczka posiekanego szczypiorku

* Opcjonalnie: 1 tyzka kaparéw odsaczonych

Przygotowanie i 1aczenie skltadnikow:

Buraki mozesz przygotowa¢ na dwa sposoby - upiec je w
piekarniku w temperaturze 180°C przez okoto 60-70 minut lub
ugotowaé w osolonej wodzie przez 40-50 minut, az bedg miekkie.
Pieczenie nadaje im bardziej intensywny, stodkawy smak, ktory
doskonale kontrastuje z ostro$cig chrzanu. Po ostudzeniu obierz
buraki ze skorki i osusz papierowym recznikiem.

Pokréj buraki w bardzo drobng kostke o boku okoto 3-4 mm lub
przepus$¢ przez maszynke do miesa z duzymi oczkami. Jesli
preferujesz gladsza konsystencje, mozesz zmiksowac czes¢
burakéw blenderem, zachowujac reszte w postaci drobnej kostki
dla uzyskania ciekawej tekstury. Cebule posiekaj bardzo drobno,
korniszony pokrdj w najdrobniejszg mozliwg kostke. Jesli uzywasz
kaparow, rdwniez je posieka;j.

W duzej misce potacz pokrojone buraki, cebule, korniszony i
kapary. Dodaj $wiezo starty chrzan - im Swiezszy, tym lepszy
efekt. Jesli nie masz dostepu do $wiezego chrzanu, mozesz uzy¢ 3
lyzek chrzanu konserwowego, ale zmniejsz wtedy ilo$¢ octu. Wlej
ocet jabtkowy, oliwe i dodaj musztarde. Dopraw solg i pieprzem,
doktadnie wymieszaj. Cato$¢ odstaw na 30 minut w lodéwce, aby
smaki sie przegryzly. Przed podaniem wymieszaj jeszcze raz i
sprawdz doprawienie.

Dodatki i przechowywanie:

Tatar z burakéw podawaj z chrupigcymi grzankami z chleba
zytniego lub pumpernikla, ktére lekko podsusz na patelni grillowej
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lub w piekarniku. Doskonale komponuje sie réwniez z chrupkami
chlebowymi, krakersami z ziarnami lub delikatnymi blinami z
kaszy gryczanej. Jesli chcesz wzbogaci¢ danie, podaj je z dodatkiem
weganskiego "zottka" przygotowanego z mango lub z odrobing
weganskiego kremu na bazie orzech6w nerkowca przyprawionego
czarng solg himalajska. Tatar mozesz przechowywa¢ w lodowce w
szczelnym pojemniku do 3 dni. Przed kazdym podaniem
wymieszaj i sprawdz doprawienie, gdyz buraki maja tendencje do
wchianiania soli. Nie zamrazaj tej potrawy, poniewaz po
rozmrozeniu buraki mogg straci¢ odpowiedniag konsystencje.

Wartosci odzywcze w jednej porcji (okoto 120 g): energia 95
kcal, biatko 2 g, ttuszcze 5 g (w tym nasycone 0,7 g), weglowodany
11 g (w tym cukry 8 g), btonnik 3 g, sé1 0,6 g. Danie dostarcza
znacznych ilo$ci kwasu foliowego, potasu, manganu oraz betainy,
ktdéra wspiera funkcje watroby.

3. Faszerowane jajka z awokado

Skladniki:

e 12 jajek Swiezych

» 2 dojrzate awokado (okoto 400 g migzszu)

« 3 tyzki majonezu lub gestego jogurtu greckiego
e 1 tyzeczka musztardy dijon

« 1 tyzka soku z cytryny

* 1 maty zabek czosnku przeci$niety przez praske
e S6l i biaty pieprz do smaku

e Szczypta papryki stodkiej do dekoracji

o Swiezy koperek lub szczypiorek do dekoracji

e Opcjonalnie: kilka kropli sosu Tabasco
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Gotowanie i przygotowanie jajek:

Umies$¢ jajka w garnku i zalej zimng wodg tak, aby znajdowaly sie
okoto 2 cm pod powierzchnia. Dodaj szczypte soli, ktéra utatwi
pOZniejsze obieranie skorupek. Postaw garnek na duzym ogniu i
doprowadz do wrzenia. W momencie gdy woda zacznie mocno
bulgota¢, zmniejsz ogien do Sredniego i gotuj jajka przez doktadnie
10 minut. Taki czas zapewni idealnie ugotowane zo6ttka - zwarte,
ale nie przesuszone z szarg obwdédka.

Po uptywie czasu natychmiast zlej goraca wode i przelej jajka do
miski z lodowatg wodg z kostkami lodu. Pozostaw je na 5 minut -
szybkie schtodzenie zatrzyma proces gotowania i znacznie utatwi
obieranie. Obierz jajka ze skorupek pod strumieniem zimnej wody,
delikatnie stukajac nimi o blat, aby pekia cata skorupka. Osusz
papierowym recznikiem.

Przekr6j kazde jajko wzdluz na po6t ostrym nozem lekko
zwilzonym woda - wilgotne ostrze tnie biatko bez rozrywania.
Ostroznie wyjmij z6ttka tyzeczka i przetéz je do miski. Biatka utéz
na péimisku lub duzym talerzu tak, aby stabilnie staty - mozesz
lekko podcig¢ spod, jesli sie przewracaja, ale staraj sie nie
uszkodzi¢ kawatkéw przeznaczonych do napetnienia.

Przygotowanie farszu i faszerowanie:

Przekrdj awokado wzdtuz, usun pestke i wydraz migzsz tyzka.
Upewnij sie, ze awokado jest odpowiednio dojrzate - powinno
delikatnie ugina¢ sie pod palcami, ale nie by¢ miekkie. Do miski z
zottkami dodaj migzsz awokado, majonez lub jogurt, musztarde,
sok z cytryny i przecisniety czosnek. Rozgnie¢ wszystko doktadnie
widelcem do uzyskania gtadkiej, kremowej konsystencji. Mozesz
tez zmiksowa¢ mase blenderem recznym, jesli preferujesz idealnie
jednolita strukture. Dopraw solg i biatym pieprzem, ewentualnie
dodaj kilka kropli Tabasco dla pikanterii. Sprobuj i dostosuj smak
- farsz powinien by¢ wyraZnie doprawiony, gdyz tagodne biatko
go zrdwnowazy.
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Przet6z mase do rekawa cukierniczego z gwiazdkowa koncowka
lub do grubego woreczka strunowego z odcietym rogiem.
Wypetnij kazda potéwke biatka hojng porcja farszu, formujac
dekoracyjng rézyczke. Jesli nie masz rekawa, mozesz po prostu
naktada¢ farsz mala tyzeczka, tworzac kopczyk. Upewnij sie, ze
kazda potowka jest rownomiernie wypelniona i wyglada
estetycznie.

Wartosci odzywcze w jednej porcji (2 potowki jajek): energia 185
kcal, biatko 10 g, ttuszcze 15 g (w tym nasycone 3,5 g),
weglowodany 3 g (w tym cukry 0,5 g), btonnik 2 g, s61 0,4 g. Danie
dostarcza petnowartoSciowego biatka, witamin z grupy B,
witaminy E oraz zdrowych kwasow ttuszczowych omega-3 z
awokado.

4. Mini tartaletki z grzybami lesnymi

Skladniki na ciasto kruche:

* 300 g maki pszennej

¢ 150 g zimnego masta

* 1jajko

e 2-3 tyzki zimnej wody

e Szczypta soli

e 1 tyzeczka soku z cytryny

Skladniki na farsz grzybowy:

e 500 g grzybow lesnych mieszanych (borowiki, kurki, pieczarki
leSne)

e 1 duza cebula szalotka (okoto 60 g)

e 2 zabki czosnku

¢ 200 ml $mietany 30%
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¢ 50 ml biatego wytrawnego wina (opcjonalnie)

e 2 tyzki masta

» 1 tyzka posiekanego Swiezego tymianku

e 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

» SOl i $wiezo zmielony czarny pieprz do smaku

» Szczypta gatki muszkatotowej

* 50 g tartego sera z6ttego (opcjonalnie do zapiekania)

Przygotowanie ciasta i wypiek spodow:

Przesiej make do duzej miski i dodaj sél. Zimne masto pokrdj w
drobng kostke i dodaj do maki. Siekaj nozem lub rozcieraj palcami,
az masa zacznie przypominac gruboziarnista kruszonke. Wazne,
aby masto pozostato zimne - mozesz nawet wtozy¢ miske na kilka
minut do lodoéwki w trakcie pracy. Dodaj jajko, sok z cytryny i 2
tyzki wody. Zagnie¢ szybko ciasto, dodajac wiecej wody tylko jesli
to konieczne. Nie pracuj zbyt dltugo - nadmierne zagniatacie
sprawi, Ze ciasto bedzie twarde. Uformuj kule, sptaszcz ja lekko,
zawin w folie spozywcza i schtadzaj w lodéwce przez minimum 30
minut.

Nagrzej piekarnik do 180°C. Rozwatkuj ciasto na grubos¢ okoto 3
mm na oproszonej maka powierzchni. Wykroj krazki o Srednicy
wiekszej 0 2 cm od formy na tartaletki - zazwyczaj okoto 8-9 cm
$rednicy dla standardowych foremek mini. Przetéz krazki do
foremek, delikatnie dociskajac ciasto do $cianek i brzegdw. Obetnij
wystajace brzegi nozem lub lekko przejedZz watkiem po goérze
foremek. Naktuj spody widelcem, aby nie puchty podczas
pieczenia. Wyt6z kazda tartaletke papierem do pieczenia i zasyp
grochem lub specjalnymi kulkami do pieczenia na $lepo.

Piecz przez 12-15 minut, az brzegi lekko sie zarumienig. Wyjmij
papier z grochem i piecz jeszcze 5-7 minut, aby spody sie upiekty i
lekko zrumienity. OstudZ tartaletki w foremkach przez 5 minut,
nastepnie ostroznie wyjmij je i przet6z na kratke do catkowitego
wystudzenia. Powinny by¢ kruche, ale stabilne.
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Przygotowanie farszu grzybowego:

Grzyby doktadnie oczy$¢ wilgotng szczoteczka lub recznikiem
papierowym - nie mdj ich pod woda, bo wchtong nadmiar wilgoci.
Wieksze grzyby pokrdj w Srednig kostke, mniejsze mozesz
zostawi¢ w catosci lub przekroi¢ na po6t. Szalotke obierz i posiekaj
drobno, czosnek réwniez drobno posieka;j.

Rozgrzej duza patelnie na Srednio-wysokim ogniu i dodaj potowe
masta. Gdy sie rozpusci i zapienie, dodaj potowe grzybéw - wazne,
aby nie przetadowac patelni, gdyz grzyby zaczng sie dusi¢ zamiast
sie rumieni¢. Smaz przez 5-7 minut bez mieszania przez pierwsze
2-3 minuty, aby grzyby tadnie sie zarumienity. Dopiero pdZniej
przewrdoc je i smaz do miekkosci. Przet6z do miski i podsmaz
druga porcje grzybéw na pozostatym masle.

Wszystkie grzyby wr6¢ na patelnie, zmniejsz ogient do $redniego i
dodaj szalotke. Smaz przez 3-4 minuty, az zmieknie. Dodaj czosnek
i smaz kolejng minute, uwazajac, aby sie nie przypalit. Jesli
uzywasz wina, wlej je teraz i gotuj 2-3 minuty, az wyparuje
alkohol. Wlej $mietane, dodaj tymianek i dopraw solg, pieprzem
oraz szczypta gatki muszkatotowej. Gotuj na matym ogniu przez 5-
7 minut, az sos lekko zgestnieje. Zdejmij z ognia i dodaj natke
pietruszki. Farsz powinien by¢ kremowy, ale nie rzadki.

Napetlnianie i zapiekanie:

Spody tartaletek mozesz napetni¢ na dwa sposoby. Pierwszy
sposéb to podawanie na zimno lub w temperaturze pokojowej -
wypetnij ostudzone spody farszem grzybowym tuz przed
podaniem i udekoruj $wiezymi ziotami. Drugi sposéb to
zapiekanie - napetnij spody farszem, posyp tartym serem i wstaw
do piekarnika nagrzanego do 180°C na 10-12 minut, az ser sie
roztopi i lekko zarumieni. Tartaletki zapiekane beda bardziej
spojne i aromatyczne.

Niezaleznie od wybranej metody, nie napeiaj tartaletek zbyt
wcze$nie, gdyz ciasto moze zmiekna¢ od wilgotnego farszu.
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Idealne wypetnienie to okoto 1-1,5 tyzki farszu na jedng mini
tartaletke. Farsz powinien wypeinia¢ spdéd szczodrze, ale nie
przelewac sie przez brzegi.

Wartosci odzywcze w jednej tartaletce (okoto 60 g): energia 145
kcal, biatko 3 g, ttuszcze 10 g (w tym nasycone 6 g), weglowodany
11 g (w tym cukry 0,8 g), blonnik 1 g, s61 0,3 g. Tartaletki
dostarczaja witamin z grupy B pochodzacych z grzybow, witaminy
D oraz mineratéw takich jak selen i miedz.

5. Rolki z baktazana z orzechowym farszem

Skladniki:

e 2 duze baktazany (okoto 800 g)
* 4 tyzki oliwy z oliwek do smazenia/grillowania
e SOl do posypania baktazana

Skladniki na farsz orzechowy:

¢ 200 g orzech6éw wtoskich

* 150 g sera ricotta lub twarogu pétttustego

e 50 g startego parmezanu lub innego twardego sera
e 2 zabki czosnku

e 2 tyzki posiekanej bazylii Swiezej

« 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

« 1 tyzka soku z cytryny

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

SOl i $wiezo zmielony czarny pieprz do smaku

e Szczypta ptatkow chili (opcjonalnie)

Skladniki na sos pomidorowy do podania:

¢ 400 g przecieru pomidorowego
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e 2 zabki czosnku
e 1 tyzka oliwy z oliwek
* S|, pieprz, bazylia

Przygotowanie baklazana:

Umyj baktazany i otrzyj do sucha. Obetnij koncéwki i pokrdj
wzdtuz na plastry o grubosci okoto 5-6 mm - powinno wyjs¢ okoto
16-18 plasterkéw z dwoch duzych baktazanéw. Nie kréj zbyt
cienko, gdyz plastry moga sie rozpas¢ podczas zawijania, ale tez
nie zbyt grubo, bo beda trudne do zrolowania. Ut6z plastry na
papierze kuchennym, posoél obficie z obu stron i odstaw na 20-30
minut. Ten proces sprawi, ze baktazan wypusci gorzkie soki i
bedzie tatwiejszy do obrébki. Po tym czasie osusz plastry
papierowym recznikiem, usuwajgc nadmiar wilgoci i soli.

Mozesz przygotowal baklazana na dwa sposoby. Pierwszy to
grillowanie - rozgrzej patelnie grillowa lub grill elektryczny na
$rednio-wysokim ogniu, posmaruj plastry oliwg z obu stron i
grilluj przez 3-4 minuty z kazdej strony, az uzyskajg tadne
przypalone smugi i stang sie miekkie. Drugi sposdb to smazenie -
rozgrzej oliwe na duzej patelni i smaz plastry partiami przez 2-3
minuty z kazdej strony na Srednim ogniu, az sie zarumienig i
zmiekna.

Przygotowanie farszu:

Orzechy wtoskie mozesz lekko prazy¢ na suchej patelni przez 3-4
minuty dla poglebienia smaku, ale uwazaj, aby sie nie przypality.
Ostudz je catkowicie przed dalszym przetwarzaniem. Masz dwie
opcje przygotowania farszu - mozesz go zmiksowac do gtadkiej
pasty lub pozostawi¢ w bardziej gruboziarnistej formie dla
ciekawszej tekstury.

Dla gtadkiego farszu wt6z orzechy, obrane zabki czosnku, ricotte,
parmezan, $wieze ziota, sok z cytryny i oliwe do malaksera lub
blendera. Miksuj do uzyskania kremowej, ale nie catkowicie
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jednolitej konsystencji. Farsz powinien przypomina¢ pesto -
gtadki, ale z drobnymi kawateczkami orzechéw. Jesli masa jest
zbyt gesta, dodaj tyzke wody lub dodatkowej oliwy.

Dla bardziej rustykalnej wersji posiekaj orzechy drobno nozem,
czosnek przeciSnij przez praske, a ziota drobno posieka;j.
Wszystkie skiadniki doktadnie wymieszaj w misce widelcem lub
tyzka. Ta wersja bedzie miata wyrazniejsza strukture i bedzie
bardziej chrupka. Niezaleznie od wybranej metody dopraw farsz
solg, pieprzem i opcjonalnie szczypta ptatkéw chili dla delikatnej
pikanterii. Farsz powinien by¢ wyraZznie doprawiony, gdyz
tagodny baktazan go zréwnowazy.

Zawijanie rolek i uktadanie:

Rozt6z ostudzone plastry baktazana na czystej powierzchni
roboczej. Na jeden koniec kazdego plastra natéz hojng tyzke farszu
orzechowego, rozsmarowujgc go delikatnie, ale zostawiajac okoto
1 cm wolnego miejsca po bokach i 2 cm z drugiego konica. Nie
przektadaj zbyt duzo farszu, gdyz bedzie sie wylewaé podczas
zZawijania.

Zacznij zwija¢ od strony z farszem, rolujgc ciasno, ale ostroznie,
aby nie rozerwac baktazana. Plastry powinny by¢ na tyle miekkie,
ze tatwo sie zwijajg, ale jesli sg zbyt kruche, mozesz je lekko ogrzac
przed zawijaniem. Gotowa rolke ut6z szwem do dotu na p6tmisku
lub w naczyniu zaroodpornym. Powtdrz proces ze wszystkimi
plasterkami, uktadajgc rolki ciasno obok siebie w jednej warstwie.

Wartos$ci odzywcze w jednej porcji (3-4 rolki, okoto 200 g):
energia 320 kcal, biatko 11 g, ttuszcze 27 g (w tym nasycone 6 g),
weglowodany 10 g (w tym cukry 5 g), btonnik 5 g, sél 0,6 g. Danie
dostarcza zdrowych kwasow ttuszczowych omega-3 i omega-6 z
orzechow, biatka z sera oraz przeciwutleniaczy z baktazana, a
takze witamin E, B6 i magnezu.
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6. Carpaccio z buraka z kozim serem

Skladniki:

e 4 $rednie buraki czerwone (okoto 600 g)

» 150 g Swiezego sera koziego

¢ 80 g rukoli

* 60 g orzechéw wtoskich lub pekanu

¢ 100 ml oliwy z oliwek extra virgin

* 3 tyzki octu balsamicznego

¢ 1 tyzka miodu

e 1 tyzeczka musztardy dijon

SOl i $wiezo zmielony czarny pieprz do smaku
 Opcjonalnie: 1 tyzeczka Swiezego tymianku lub rozmarynu

Przygotowanie burakéw i krojenie:

Dla carpaccio najlepiej sprawdzg sie buraki pieczone, ktére maja
bardziej intensywny, stodki smak i delikatniejsza strukture niz
surowe. Doktadnie umyj buraki pod biezaca woda, osusz i zawin
kazdy osobno w folie aluminiowga bez obierania. Piecz w
piekarniku nagrzanym do 200°C przez 60-75 minut, w zalezno$ci
od wielkosci, az beda miekkie po przektuciu nozem. Alternatywnie
mozesz ugotowac je w osolonej wodzie przez 45-60 minut. Po
upieczeniu ostudz do temperatury pokojowej, nastepnie obierz ze
skorki — powinna tatwo schodzi¢ pod palcami. SchtodZ buraki w
lodéwce przez minimum 2 godziny, najlepiej na noc. Zimne buraki
sg znacznie fatwiejsze do krojenia w cienkie plastry.

Jesli preferujesz surowe buraki dla ich chrupigcej tekstury i
bardziej ziemistego smaku, doktadnie je obierz i rowniez scht6dz
przed krojeniem. Surowe carpaccio bedzie miato ostrzejszy,
bardziej wyrazisty charakter.

Do krojenia uzyj bardzo ostrego noza lub najlepiej mandoliny
ustawionej na grubos$¢ okoto 1-2 mm. Trzymaj buraka stabilnie i
prowadZ ostrzem réwnomiernie, tworzac niemal przezroczyste
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plastry. Jesli korzystasz z mandoliny, uzywaj ostony ochronnej dla
bezpieczenstwa palcéw. Plastry powinny by¢ na tyle cienkie, ze
mozna przez nie przesiewac $wiatlo, ale nie tak kruche, aby sie
rozpadaty. Kazdy burak powinien da¢ okoto 15-20 plasterkéw.
Przygotowane plastry odkiladaj na talerz wylozony papierem
kuchennym, aby pozby¢ sie nadmiaru wilgoci.

Ukladanie carpaccio:

Na duzym, ptaskim talerzu lub desce do serwowania rozpocznij
uktadanie plasterkéw buraka. Mozesz utozy¢ je na kilka sposobow
- klasycznie w lekko nachodzgace na siebie rzedy tworzace koto, w
luZne rozety przypominajgce ptatki rézy, lub w artystyczny,
asymetryczny wzdér. Najwazniejsze, aby plastry nie byly zbyt
ciasno upakowane i zachowaly indywidualny charakter. Zostaw
miedzy nimi niewielkie przerwy, ktére p6zniej wypetnisz innymi
sktadnikami.

Prazone orzechy posiekaj grubo lub potam na wieksze kawatki.
Aby je prazy¢, roztéz na suchej patelni i podgrzewaj na Srednim
ogniu przez 3-4 minuty, czesto mieszajgc, az zaczng pachniec i
lekko sie zarumienig. Uwazaj, aby sie nie przypality. Odstaw do
ostudzenia.

Kozi ser pokrusz palcami na mniejsze kawatki lub potnij noZzem na
nieregularne grudki. Pomiedzy plasterkami buraka rozmies¢
rOwnomiernie ser kozi, tworzgc biate akcenty kontrastujace z
gteboka czerwienig burakéw. Dodaj prazone orzechy, rozsypujac
je swobodnie po catym talerzu. Na wierzch utéz swieze listki
rukoli, rozdzielajac je delikatnie, aby stworzyty zwiewng, zielong
warstwe. Rukola powinna wyglada¢ naturalnie i lekko, nie
przyttaczajac kompozycji.

Przygotowanie dressingu:

W matej misce lub stoiczku potacz oliwe z oliwek, ocet
balsamiczny, midd i musztarde. Dopraw solg i §wiezo zmielonym
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czarnym pieprzem. Energicznie ubij widelcem lub zakre¢ stoiczek i
wstrzas$nij przez 30 sekund, az dressing sie zemulguje i stanie sie
gladki i kremowy. Midd i musztarda pomogg potaczy¢ oliwe z
octem, tworzac jednolita konsystencje. Sprobuj i dostosuj
proporcje do swoich preferencji - jesli lubisz bardziej kwaskowe
dressingi, dodaj wiecej octu, jesli stodsze, wiecej miodu.

Mozesz wzbogaci¢ dressing o tyzeczke Swiezych zi6t - tymianek
doskonale komponuje sie z kozim serem, rozmaryn doda
$rodziemnomorskiego charakteru, a bazylia wniesie $wiezos¢.
Dressing przygotuj tuz przed podaniem lub maksymalnie godzine
wcze$niej i przechowuj w temperaturze pokojowej, aby oliwa nie
zastygta.

Wartosci odzywcze w jednej porcji (okoto 180 g): energia 265
kcal, biatko 8 g, ttuszcze 21 g (w tym nasycone 6 g), weglowodany
13 g (w tym cukry 11 g), btonnik 3 g, s61 0,5 g. Danie dostarcza
znaczacych ilosci kwasu foliowego, potasu, manganu, witaminy C,
kwasow ttuszczowych omega-3 z orzech6w oraz wapnia z sera
koziego, a takze betainy wspierajacej funkcje watroby.

7. Satatka na ostro w kieliszkach

Skladniki:

e 1 puszka ciecierzycy (400 g po odsaczeniu) lub 250 g ugotowanej
czerwonej fasoli

¢ 1 awokado

¢ 200 g pomidorkoéw koktajlowych

e 1 z61ta papryka

¢ 1 mata czerwona cebula

¢ 150 g Swiezej kukurydzy (z puszki lub gotowanej)

» 100 g lisci sataty lodowej lub rzymskiej

e 1 papryczka jalapefio lub serrano
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e 2 tyzki posiekanej kolendry Swiezej
¢ 100 g sera feta lub sera cheddar

Skladniki na ostry dressing:

* 4 tyzki oliwy z oliwek

e 2 tyzki soku z limonki

» 1 tyzka sosu sriracha lub tabasco

e 1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego
¢ 1 maty zgbek czosnku przeci$niety

¢ 1 tyzeczka mielonej papryki wedzonej

« P6t tyzeczki ptatkéw chili

e S6li czarny pieprz do smaku

Przygotowanie poszczegoélnych warstw:

Zacznij od przygotowania wszystkich sktadnikow, ktore powinny
by¢ schtodzone i gotowe do uktadania. Ciecierzyce lub fasole
doktadnie sptucz pod zimng wodg i osusz na papierowym
reczniku. Przetd6z do miski i dopraw szczypta soli, Swiezo
zmielonego pieprzu oraz tyzeczka papryki wedzonej. Delikatnie
wymieszaj i odstaw.

Pomidorki koktajlowe przekro6j na ¢wiartki, upewniajac sie, ze sa
dojrzate i soczyste. Z6tta papryke oczy$¢ z gniazd nasiennych i
pokr6j w drobng kostke o boku okoto 5 mm. Czerwong cebule
obierz i posiekaj bardzo drobno, nastepnie zalej na 10 minut
zimng woda3 z tyzka octu, aby ztagodzi¢ jej ostros¢ i usung¢ gorzki
posmak. Odsacz i osusz. Kukurydze, jesli uzywasz z puszki,
doktadnie odsacz. Jesli gotujesz Swieza, ostudz ja catkowicie.
Awokado przekrdj wzdtuz, usun pestke i pokrdj miazsz w kostke
bezposrednio w skorce, nastepnie wyjmij tyzka. Skrop sokiem z
limonki, aby nie §ciemniato. Satate lodowa lub rzymska pokréj w
cienkie paseczki, doktadnie osusz w wiréwce do sataty lub na
papierowym reczniku - wilgo¢ sprawi, Ze satatka stanie sie
wodnista. Papryczke jalapefio oczyS¢ z nasion, jeSli preferujesz
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tagodniejsza wersje, lub zostaw je dla maksymalnej ostrosci.
Pokréj ja w bardzo cienkie krazki. Ser feta pokrusz palcami na
mniejsze kawatki, cheddar zetrzyj na duzych oczkach.

Ukladanie warstw:

Do serwowania uzyj przezroczystych Kkieliszkéw deserowych,
szklanek typu tumbler o pojemnosci okoto 250-300 ml lub matych
stoiczkow. Kluczem do efektownego wygladu jest kontrastowanie
koloréw i tekstur w kazdej warstwie. Uktadaj sktadniki delikatnie,
uzywajac tyzki, aby nie zamazac $cianek szklanek.

Pierwszg warstwe stanowi ciecierzyca lub fasola - nat6z okoto 2-3
lyzek na dno kazdego kieliszka, lekko ubijajgc tyzka dla stabilnosci.
Nastepnie dodaj warstwe pokrojonej papryki - jej zo6tty kolor
pieknie kontrastuje z bezem ciecierzycy. Kolejna warstwa to
pomidorki koktajlowe, ktére wnoszg soczysto$¢ i intensywng
czerwien. Dodaj warstwe kukurydzy dla stodyczy i koloru.
Nastepnie utéz cebule - jej fioletowy odcien doda kolejnego
wymiaru wizualnego.

Kolejng warstwe tworzy pokrojona salata, ktéra wprowadza
SwiezoS¢ i objetos¢. Na satacie utéz kostke awokado - jego
kremowa tekstura i intensywna zielen sg pieknym akcentem. Na
same] gorze posyp pokruszonym serem, dodaj krazki papryczki
jalapeno i $wiezo posiekang kolendre. Kazda warstwa powinna
by¢ widoczna przez przezroczyste Scianki, tworzac kolorowa,
skomponowang kompozycje. Kieliszki napetniaj prawie do brzegu,
zostawiajac okoto 1 cm miejsca na wierzchu.

Przygotowanie dressingu:

W matej misce lub stoiczku potacz oliwe z oliwek, $wiezo
wycisniety sok z limonki, sos sriracha, midd, przeci$niety czosnek,
papryke wedzong i ptatki chili. Dopraw solg i czarnym pieprzem.
Energicznie ubij widelcem lub zakre¢ stoiczek i potrzasnij przez
minute, az wszystkie sktadniki sie potacza w gtadki, emulgowany
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dressing. Mi6od pomoze zbalansowac ostros¢ i potaczy sktadniki.
Sproébuj i dostosuj poziom ostrosci - jesli jest za tagodny, dodaj
wiecej sriracha lub ptatkéw chili, jesli za ostry, dodaj tyzeczke
dodatkowego miodu.

Dressing mozesz doda¢ na dwa sposoby. Pierwszy to polanie
kazdego kieliszka tuz przed podaniem - wlej okoto tyzki
dressingu, pozwalajgc mu sptyna¢ miedzy warstwy. Drugi sposéb
to podanie dressingu osobno w matym dzbanuszku, aby goscie
mogli doda¢ go wedtug wtasnych preferencji. Ta opcja sprawdza
sie lepiej, jesli serwujesz gosci o réznej tolerancji na ostrosc.

Wartosci odzywcze w jednej porcji (okoto 280 g): energia 295
kcal, biatko 10 g, ttuszcze 18 g (w tym nasycone 5 g),
weglowodany 24 g (w tym cukry 6 g), btonnik 8 g, s61 0,7 g. Satatka
dostarcza kompletu biatka roslinnego z ciecierzycy, zdrowych
ttuszczy z awokado, witamin C i A z warzyw, btonnika
pokarmowego oraz kapsaicyny z papryczek, ktéra wspomaga
metabolizm i ma wiasciwo$ci przeciwzapalne.

8. Galaretki warzywne z chrzanem

Skladniki na bulion warzywny:

e 1,5 litra wody

e 2 marchewki (okoto 200 g)

e 1 pietruszka (okoto 150 g)

¢ 1 maty seler (okoto 100 g)

e 1 por (tylko biata i jasnozielona czes$¢)
1 cebula

« 3 zabki czosnku

10 ziaren ziela angielskiego

« 5 ziaren czarnego pieprzu

« 3 liscie laurowe

e Peczek natki pietruszki z fodygami
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e 2 tyzeczki soli
e 1 tyzeczka cukru

Skladniki na galaretke:

* 30 g zelatyny w proszku (okoto 4 tyzki) lub 12 g agaru dla wersji
weganskiej
¢ 200 ml zimnej wody do namoczenia Zelatyny

Skladniki do galaretki:

¢ 2 marchewki ugotowane pokrojone w ozdobne ksztatty

e 150 g zielonego groszku (Swiezego lub mrozonego,
ugotowanego)

¢ 1 czerwona papryka pokrojona w paski lub kwiatki

¢ 100 g kukurydzy (ugotowanej lub z puszki)

¢ 3 jajka ugotowane na twardo pokrojone w plasterki

e 3 lyzki Swiezo startego chrzanu lub 5 tyzek chrzanu
konserwowego

e Opcjonalnie: kwiatki z marchwi, gwiazdki z papryki wycinane
foremkami

Przygotowanie bulionu:

Marchewki, pietruszke i seler doktadnie obierz i umyj. Pokrdj je w
wieksze kawatki - okoto 3-4 cm, aby tatwo bylto je pdZniej
wytowi¢. Pora przekr6j wzdtuz, dokitadnie wyplucz miedzy
warstwami, usun ciemne zielone czeSci i pokrdj na segmenty.
Cebule obierz i przekréj na potéwki, nie usuwajac catkowicie tuski
- doda bulionowi pieknego ztotego koloru. Czosnek obierz i
zostaw w catosci.

W duzym garnku potacz wszystkie warzywa, dodaj zimng wode,
ziele angielskie, pieprz, liscie laurowe i cale gatazki natki
pietruszki wraz z todygami, ktére majg intensywny aromat. Dodaj
sol i cukier. DoprowadZ do wrzenia na duzym ogniu, nastepnie
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zmniejsz do minimum i gotuj pod przykryciem przez 90 minut, az
bulion nabierze gtebokiego koloru i aromatu. Podczas gotowania
zbieraj piane, ktora pojawia sie na powierzchni.

Po ugotowaniu przecedz bulion przez geste sito wytozone gaza lub
Sciereczka kuchenng, aby uzyskac¢ krystalicznie czysty plyn bez
zadnych metnych czastek. To kluczowe dla estetyki galaretki -
powinna by¢ przezroczysta i btyszczaca. 0dt6z 1,2 litra bulionu do
dalszego uzycia, reszte mozesz zamrozi¢ lub wykorzysta¢ do
innych potraw. Sprébuj bulionu i dopraw solg oraz pieprzem -
pamietaj, Ze po zastygnieciu smaki nieco przygasng, wiec dopraw
odrobine mocniej niz zwykle.

Przygotowanie Zelatyny i 1aczenie:

Jesli uzywasz zelatyny w proszku, nasyp ja do miski i zalej 200 ml
zimnej wody. Odstaw na 10 minut, aby napeczniata - powinna
przybra¢ gabczasta konsystencje. Nastepnie podgrzej okoto 300
ml bulionu, ale nie doprowadzaj do wrzenia, tylko do temperatury
okoto 70-80°C. Dodaj napecznialg Zelatyne i mieszaj energicznie,
az catkowicie sie rozpusci. Polacz z pozostatym, letnim bulionem i
wymieszaj doktadnie. Jesli pojawiajg sie pecherzyki powietrza na
powierzchni, delikatnie je zbierz tyzka lub przetrzyj powierzchnie
papierowym recznikiem.

Dla weganskiej wersji uzyj agaru. Wsyp agar bezposrednio do 300
ml bulionu, dokltadnie wymieszaj i doprowadz do wrzenia, caly
czas mieszajgc. Gotuj przez 2-3 minuty, az agar catkowicie sie
rozpusci. Zdejmij z ognia i potacz z pozostatym bulionem. Agar
tezeje w wyzszej temperaturze niz zelatyna i tworzy nieco bardziej
jedrna konsystencije.

Do potowy masy galaretowej dodaj Swiezo starty chrzan lub
chrzan konserwowy, dokladnie wymieszaj. Podziel wiec mase na
dwie czesci - jedng czystq, druga z chrzanem, aby uzyska¢ ciekawy
efekt smakowy i wizualny.
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Ukladanie warzyw i zalewanie:

Przygotuj foremki - mogga to by¢ male foremki deserowe o
pojemnosci 150-200 ml, silikonowe formy na muffinki lub jedna
duza forma na keks. Wyptucz je zimng woda i zostaw wilgotne - to
utatwi poéZniejsze wyjmowanie galaretki. Alternatywnie mozesz
lekko posmarowac je neutralnym olejem.

Marchewki ugotuj do miekkosci, ostudz i pokroj w cienkie krazki,
kwiatki wycinankami lub ozdobne ksztatty. Mozesz uzy¢
specjalnych wykrawaczy do warzyw dla efektownego wygladu.
Jajka ugotowane na twardo pokr6j w réwne plasterki grubosci
okoto 5 mm. Groszek i kukurydze, jesli uzywasz mrozonych,
krétko obgotuj i odstaw do ostygniecia. Papryke pokréj w cienkie
paski lub wykro6j mate kwiatki.

Na dno kazdej foremki wlej cienkg warstwe galaretki bez chrzanu
- okoto 1 cm. Wstaw do lodéwki na 15-20 minut, az lekko stezeje,
ale nie catkowicie zastygnie. Na tej warstwie uldz ozdobnie
wybrane warzywa - mozesz stworzy¢ wzory, uktadajac plasterki
marchewki jak ptatki kwiatu, dodajac zielony groszek jako listki
czy centrujac plasterek jajka. Zalej kolejng cienka warstwa
galaretki i ponownie scht6dZ przez 15 minut. Powtarzaj proces
warstwowy, naprzemiennie uzywajgc galaretki z chrzanem i bez,
az wypetisz foremki. Ostatnia warstwa powinna by¢ gtadka i
réwna. Taka technika warstwowa zapewnia, Ze warzywa
pozostang na swoich miejscach i nie odptyna na gore.

Wartosci odzywcze w jednej porcji (okoto 180 g): energia 75
kcal, biatko 7 g, ttuszcze 2 g (w tym nasycone 0,6 g), weglowodany
8 g (w tym cukry 4 g), blonnik 2 g, s61 0,9 g. Galaretki dostarczaja
kolagenu z Zelatyny wspierajgcego stawy i skore, witamin z
warzyw, biatka z jajek oraz sktadnikéw stymulujacych z chrzanu,
w tym glukozynolanow o wtasciwos$ciach antybakteryjnych i
przeciwzapalnych.
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9. Krokiety z kapustq i grzybami

Skladniki na farsz:

» 800 g kapusty bialej kiszonej

¢ 300 g grzybéw swiezych (pieczarki, borowiki) lub 50 g grzybéw
suszonych

e 2 duze cebule (okoto 200 g)

« 3 tyzki masta

e 2 tyzki oleju roslinnego

* 1 tyzka maki pszennej

e 2 tyzki buiki tartej

e 1 tyzeczka suszonego majeranku
e 1 tyzeczka cukru

¢ S6l i czarny pieprz do smaku

» 2 liScie laurowe

Skladniki na nalesniki:

e 250 g maki pszennej

* 500 ml mleka

e 2 jajka

e Szczypta soli

» 2 tyzki oleju roslinnego do ciasta
¢ Olej do smazenia nalesSnikow

Skladniki na panierke:
e 2 jajka
e 2 tyzki mleka

¢ 200 g butki tartej
* Olej do smazenia (okoto 1 litra) lub olej w sprayu do pieczenia
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Przygotowanie farszu:

Kapuste kiszong doktadnie odci$nij z nadmiaru wody i posiekaj
drobno ostrym nozem - kawatki powinny mie¢ okoto 5 mm
dtugosci. Jesli kapusta jest bardzo kwasna, mozesz ja krotko
przeptukac pod zimng wodg i ponownie odcisng¢, cho¢ tradycyjnie
preferuje sie kwaskowy smak. Je$li uzywasz grzybéw suszonych,
zalej je wrzaca wodg i odstaw na 30 minut do namoczenia,
nastepnie odsacz, zachowujac wode do farszu, i posiekaj drobno.
Swieze grzyby oczys$¢, pokréj w cienkie plasterki lub drobna
kostke.

W duzej, gtebokiej patelni lub rondlu rozgrzej masto z olejem na
$rednim ogniu. Cebule obierz, posiekaj drobno i podsmaz na
ztocisty kolor przez okoto 8-10 minut, czesto mieszajgc. Dodaj
posiekane grzyby i smaz przez kolejne 10-15 minut, az wypuszcza
wode i ta odparuje, a grzyby zaczng sie rumienic. Jesli uzywate$
suszonych grzybow, mozesz doda¢ 100 ml wody z namaczania dla
gtebszego smaku.

Dodaj posiekana kapuste, wymieszaj dokitadnie z grzybami i
cebulg. Wrzuc liScie laurowe, posyp majerankiem, dodaj cukier i
dopraw solg oraz pieprzem. Przykryj i du$ na matym ogniu przez
45-60 minut, czasami mieszajgc. JeSli farsz zaczyna przywierac,
dodaj tyzke wody. Kapusta powinna by¢ miekka, ale nie
rozgotowana. Posyp maka i butka tartg, energicznie wymieszaj i
dus$ jeszcze 5 minut - to zages$ci farsz i zwigze nadmiar wilgoci.
Zdejmij z ognia, usun liscie laurowe i odstaw do catkowitego
ostudzenia. Zimny farsz jest znacznie tatwiejszy w formowaniu.

Przygotowanie nalesnikow i faszerowanie:

W duzej misce ubij jajka z solg, dodaj mleko i stopniowo wsypuj
przesiang make, miksujgc mikserem lub trzepaczka, az uzyskasz
gtadkie ciasto bez grudek. Na koncu dodaj 2 tyzki oleju - dzieki
temu nale$niki bedg bardziej elastyczne i nie beda sie klei¢ do
patelni. Ciasto powinno mie¢ konsystencje ptynnej $mietany.
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Odstaw na 15-20 minut do lodéwki - odpoczety klej lepiej sie
smazy.

Rozgrzej patelnie naleSnikowg o Srednicy okoto 24 cm na $rednio-
wysokim ogniu. Lekko nattu$¢ ja olejem przy pomocy pedzelka lub
recznika papierowego. Nabierz chochlg okoto 80 ml ciasta i wlej
na Srodek rozgrzanej patelni, szybko rozprowadzajac krazacym
ruchem, aby pokry¢ cate dno cienka warstwa. Smaz przez okoto
minute, az spdd lekko sie zarumieni i bedzie mozna fatwo oderwac
nalesnik topatka. Przewrd¢ i smaz drugg strone przez 30-40
sekund. Nalesniki powinny by¢ cienkie, elastyczne i lekko ztociste,
ale nie chrupkie. Przet6z na talerz i kontynuuj, az wykorzystasz
cate ciasto - powinno wyj$¢ okoto 12-14 nale$nikéw. Uktadaj je
jeden na drugim, je$li jeszcze sa ciepte, nie przykrywaj - para
sprawi, ze zmiekna.

Na kazdy nale$nik naléz okoto 3 tyzek ostudzonego farszu,
rozsmarowujac go na dolnej potowie nale$nika w prostokatny
ksztatt, zostawiajac okoto 2 cm wolnego miejsca od brzegdow.
Zawin dolny brzeg na farsz, nastepnie zt6Z boki do Srodka jak
koperte i dokoncz zwijanie w ciasny, réwny ruletek. Gotowy
krokiet powinien przypominac cylinder dtugosci okoto 10-12 cm i
grubosci 3-4 cm. Uktadaj gotowe krokiety na desce lub talerzu
szwem do dotu.

Panierowanie i smazenie:

Przygotuj stanowisko do panierowania z trzema ptaskimi
miskami. W pierwszej rozbij jajka z mlekiem i ubij widelcem. W
drugiej wysyp butke tartg - moze by¢ standardowa lub panko dla
dodatkowej chrupkosci. Kazdy krokiet najpierw obtocz doktadnie
w jajku, upewniajac sie, Ze cata powierzchnia jest pokryta, pozwol
Sciec nadmiarowi. Nastepnie obtocz w butce tartej, lekko
dociskajac, aby okruchy dobrze przylgnety. Dla ekstra chrupkiej
skorupki mozesz powtorzy¢ proces - ponownie zanurzy¢ w jajku i
obtocz w butce. U6z zapanierowane krokiety na tacy i wstaw do

34



lodéwki na 20-30 minut - schtodzona panierka lepiej trzyma sie
podczas smazenia.

Smazenie na glebokim ttuszczu daje najbardziej tradycyjny efekt.
W gtebokim garnku lub frytownicy rozgrzej olej roslinny do
temperatury 170-180°C - mozesz sprawdzi¢ termometrem lub
wrzucajgc odrobine bulki, ktéra powinna sycze¢ i szybko sie
rumieni¢. Wktadaj krokiety partiami po 3-4 sztuki, nie
przetadowuj garnka, aby temperatura oleju nie spadta. Smaz przez
4-5 minut, obracajgc w potowie czasu, az uzyskajg réwny, ztocisty
kolor. Wyjmuj tyzka cedzakowg i przektadaj na talerz wytozony
papierem kuchennym, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.
Alternatywnie mozesz upiec krokiety w piekarniku - zdrowsza
opcja przy zachowaniu chrupkos$ci. Nagrzej piekarnik do 200°C.
Utéz krokiety na blasze wytozonej papierem do pieczenia, spryskaj
obficie olejem w sprayu lub posmaruj pedzelkiem olejem z obu
stron. Piecz przez 25-30 minut, obracajac w potowie czasu, az
beda ztociste i chrupkie.

Wartosci odzywcze w jednej porcji (2 krokiety, okoto 180 g):
energia 385 kcal, biatko 12 g, ttuszcze 18 g (w tym nasycone 4 g),
weglowodany 44 g (w tym cukry 5 g), btonnik 5 g, s61 1,2 g.
Krokiety dostarczajg probiotykow z kiszonej kapusty
wspierajacych zdrowie jelit, btonnika pokarmowego, witamin z
grupy B z grzybow, witaminy C i K z kapusty oraz beta-glukanow z
grzybow wzmacniajgcych uktad odpornosciowy.

10. Roladki z tortilli z hummusem i warzywami

Skladniki:

e 6 duzych plackdéw tortilli pszenne lub peinoziarniste (Srednica
okoto 25-30 cm)

¢ 400 g hummusu (domowego lub gotowego)

¢ 200 g lisci sataty rzymskiej lub lodowej
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¢ 1 duza marchewka (okoto 150 g)

e 1 czerwona papryka

e 1 z6tta papryka

¢ 1 $redni ogdrek

* 200 g pomidorkow koktajlowych

* 100 g marynowanej czerwonej cebuli lub Swiezej

¢ 150 g sera feta lub sera koziego pokruszonego

» 2 tyzki posiekanych swiezych zi6t (bazylia, kolendra lub mieta)

e Opcjonalnie: 100 g kietkéw lub microgreens, 50 g orzechow
nerkowca lub stonecznika

Skiladniki na domowy hummus (opcjonalnie):

* 400 g ciecierzycy z puszki odsaczonej
« 3 tyzki tahini (pasty sezamowej)

» 2 zabki czosnku

e Sok z 1 cytryny

* 4 tyzki oliwy z oliwek

e Po6t tyZzeczki kminu mielonego

e S6l do smaku

e 3-4 tyzki zimnej wody

Przygotowanie hummusu i warzyw:

Jesli decydujesz sie na domowy hummus, przeptucz ciecierzyce
pod zimng woda i osusz. Przet6z do malaksera wraz z tahini,
obranym czosnkiem, sokiem z cytryny, oliwg, kminem i sola.
Miksuj na wysokich obrotach przez 3-4 minuty, stopniowo dodajac
wode, az uzyskasz gtadka, kremowa konsystencje. Hummus
powinien by¢ puszyste i aksamitny, bez grudek. Jesli jest zbyt
gesty, dodaj wiecej wody po tyzce. Przet6z do miski i odstaw.
Mozesz takze uzy¢ gotowego hummusu ze sklepu - wybieraj
klasyczny lub rézne odmiany smakowe jak hummus z suszonymi
pomidorami, z czarnymi oliwkami czy z pieczonym czosnkiem dla
urozmaicenia.
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Marchewke doktadnie obierz i zetrzyj na grubych oczkach tarki
lub pokréj w cienkie paseczki przy pomocy obieraczki do warzyw
albo mandoliny - chodzi o cienkie, dtugie paski przypominajgce
wstazki. Papryki przekréj na pét, usun gniazda nasienne i pokréj w
bardzo cienkie paski o szerokosci okoto 5 mm. Ogérka mozesz
obra¢ catkowicie lub zostawic¢ skorke dla koloru, nastepnie pokroj
go wzdtuz na cienkie plasterki lub cienkie stupki. Pomidorki
koktajlowe przekroj na ¢wiartki lub cienkie plasterki, upewniajac
sie, ze nie sg zbyt soczyste, aby nie rozmoczyty tortilli. Cebule
czerwong pokréj w bardzo cienkie potplasterki. Jesli uzywasz
SwiezZej, mozesz jg zamarynowa¢ na 15 minut w tyzce octu z
odrobing cukru i soli dla ztagodzenia ostrosci.

Satate doktadnie wyptucz pod zimng woda, energicznie osusz w
wiréwce do sataty lub ostroznie osusz papierowymi recznikami.
Wilgo¢ jest wrogiem chrupkich roladek. Wieksze liScie mozesz
przekroi¢ na mniejsze kawaflki. Ser feta lub kozi pokrusz w drobne
kawatki palcami. Wszystkie warzywa i sktadniki przygotuj i uté6z w
osobnych miskach na stanowisku roboczym - taka organizacja
znacznie utatwi sktadanie roladek.

Smarowanie i ukladanie warstw:

Roz16z placki tortilli na czystej, suchej powierzchni robocze;j. Jesli
tortille sg zimne z lodéwki, mozesz je lekko ogrza¢ przez 10-15
sekund na suchej patelni z kazdej strony lub w mikrofaléwce przez
15 sekund - ciepte tortille sa bardziej elastyczne i tatwiej sie
zwijajg bez pekania. Nie przegrzewaj ich, gdyz stang sie kruche.

Na kazda tortille nat6z roéwnomiernie 3-4 tyzki hummusu,
rozsmarowujac go tyzka lub szpatutkg po catej powierzchni, ale
zostaw okoto 2 cm wolnego miejsca na gornym brzegu - to utatwi
zawiniecie koncoéwki. Warstwa hummusu powinna by¢ obfita, ale
nie zbyt gruba, aby roladka sie nie rozlepiata. Hummus petni
podwojng role - smakowej bazy i kleju spinajacego sktadniki.

Na dolnej trzeciej czeSci tortilli, okoto 5 cm od dolnego brzegu,
zacznij uktada¢ warzywa w poziome warstwy. Najpierw utéz
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warstwe lisci sataty, uktadajac je tak, aby lekko na siebie
nachodzity. Nastepnie dodaj paseczki marchewki, rozktadajac je
réwnomiernie. Dodaj paski papryki w réznych kolorach dla efektu
teczy, nastepnie ogoérek, pomidorki i cebule. Posyp pokruszonym
serem, dodaj $wieze ziota oraz opcjonalnie kietki i orzechy. Nie
przektadaj zbyt duzo sktadnikéw - roladka powinna by¢ pelna, ale
mozliwa do zawiniecia.

Wartosci odzywcze w jednej porcji (4-5 kawatkow, okoto 200 g):
energia 320 kcal, biatko 12 g, ttuszcze 14 g (w tym nasycone 4 g),
weglowodany 38 g (w tym cukry 6 g), btonnik 8 g, s6l 1 g. Roladki
dostarczaja kompletu biatka roslinnego z ciecierzycy, zdrowych
ttuszczy z tahini i oliwy, btonnika pokarmowego z warzyw i
petnoziarnistej tortilli, witamin A i C z papryki i marchewki,
witaminy K z sataty oraz wapnia z sera i tahini, a takze Zelaza i
magnezu z ciecierzycy.
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