Bulgarska satatka z burakow

350g mtodych burakoéw

2 korniszony

1 tyzeczka koperku, 1 tyzeczka szczypiorku
Sos:

2 tyzki octu winnego, 4 tyzki jogurtu
naturalnego, sol, pieprz

Mtode buraki wyszorowac szczoteczka
pod biezaca woda. Zala¢ zimna woda,
ugotowa¢ pod przykryciem. Gdy beda
migkkie, odcedzié i jeszcze ciepte obracé.
Ostudzi¢. Buraki i korniszony pokroi¢
ostrym nozem w kostk¢ o wielkosci 1
cm. Umyty szczypiorek i koperek
pokroi¢ na drobne kawatki. Przygotowac
sos. Rozetrze¢ so6l i1 pieprz z octem.
Doda¢ jogurt wymiesza¢. Do burakow

4 doda¢ korniszony ze szczypiorkiem.
do  salaterki 1  posypa¢  koperkiem.

Zalaé

Przetozy¢
Wariant: do satatki mozna doda¢ 5 ugotowanych ziemniakéw, pokrojonych w
kostke. Do tej satatki nalezy przygotowaé podwojna ilos¢ sosu.

sosem.

Caprese

1 opakowanie biatego sera mozarella

1 pomidor

2 tyzki oliwy, ocet balsamiczny

ewentualnie czarne oliwki, kapary

$wieza bazylia, $wiezo zmielony czarny
pieprz (cho¢ najlepszy jest trudny do
dostania bialy pieprz wtoski)

Mozzarellg i pomidor pokroi¢ w plastry,
przetozy¢ jedne plastry drugimi. Polaé
oliwa i1 odrobina octu balsamicznego,
udekorowa¢ oliwkami 1 kaparami.
Posypa¢ $wiezo zmielonym pieprzem,
udekorowaé bazylia. Wy$mienite jest z
niesolonym chlebem toskanskim, ale
mozna takze podac z bagietka.

A

Satatka kolorowa

kilka srodkowych listkow sataty, 1 jajo
1 pomidor, 1 tyzka posiekanej rzezuchy
5 dag szynki lub ugotowanego migsa

2 salsefie, 1/2 tyzeczki lebiodki

sos winegret

Salsefi¢ we wrzacej, osolonej wodzie. Obra¢ ze skorki i pokroi¢ w krazki. Jajo
ugotowa¢ na twardo, obraé, pokroi¢ w kostkg. Satat¢ umy¢ pod biezaca woda,
osuszy¢ i poszatkowac. Pomidor sparzyé goraca woda, obra¢ ze skorki i pokroi¢ w
¢wiartki. Szynke drobno pokroi¢. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w salaterce z
sosem vinegret.

Salatka kukurydziana

1 puszka kukurydzy

1 puszka groszku

20-25 dag sera zottego najlepiej migkkiego,
majonez

puszka tunczyka w sosie wlasnym

Pokroi¢ ser w Kkostke.
sktadniki 1 zages$cié¢
Doprawic¢ solg i pieprzem.

Wymieszaé
majonezem.

Satatka meksykanska

30 dag pieczonego schabu

4 ogorki konserwowe, 25 dag ryzu

puszka czerwonej fasoli, 1 cebula

3 zabki czosnku, olej (soja), maggi,
szczypta papryki, sol, pieprz, 1 cytryna

Wszystkie sktadniki pokroi¢ i potaczyc
B ze soba. Doprawi¢ sola 1 pieprzem,
skropi¢ cytryna.

Satatka mieszana

Krewetki, kilka gatunkoéw satat
1 lyzka musztardy, 1 zabek czosnku
5 tyzek oliwy, 1 tyzka soku z cytryny

Usmazy¢ krewetki na 3 tyzkach oliwy.
Do miski wlozy¢ tyzke musztardy
stotowej, tyzke soku z cytryny i utrze¢ z
dwiema tyzkami oliwy. Lis¢mi sataty,
najlepiej kilku rdéznych gatunkow,
»wyciera¢” miske. Satatg obsypaé
krewetkami. Doskonate na letni lunch.




Satatka niecodzienna

25 dag zottego sera, 6 jaj na twardo
1/2 szklanki ggstej Smietany

1 tyzeczka musztardy

1 tyzeczka startego chrzanu

sol, pieprz, listki sataty

Ser pokroi¢ w stupki wielkosci zapatki.
Jaja  drobno  posicka¢.  Smietang
wymiesza¢ z musztarda, chrzanem,
doprawi¢. Wymytymi 1 osuszonymi
lis¢mi salaty wylozy¢ salaterke. Ser, jaja
i sos ostroznie wymiesza¢, utozy¢ na
satacie.

Satatka batkanska

2-3 duze zielone ogorki (najlepiej takie,
ktére mozna jes¢ ze skorka)

150-200 g bialego, pottlustego sera w
kostkach

oliwa z oliwek, ocet winny, sol, 4 zabki
czosnku

Satatka porowo-kukurydziana

1 surowy por, puszka kukurydzy
10 dag sera zo6ttego, 1 papryka

3 ogorki kwaszone, 10 dag wedliny
peczek natki

majonez, sol, cukier, pieprz

4 zabki czosnku rozetrze¢ w drewnianej
misce z sola, doda¢ kilka tyzek (po
lyzce) oliwy i chwilg ucieraé, az sig
zrobi masa, dodaé ocet 1 jeszcze
wymiesza¢. Ogorki pokroi¢ w kostke
(najlepiej nie obierac), ser podrobic
widelcem. Wymiesza¢ ogorki z serem,
zala¢ sosem czosnkowym, odstawi¢ na
kilka minut.

Sktadniki pokroi¢, potaczy¢ i wymieszaé
ze soba. Doprawic.

Satatka prowansalska

10 dag zielonej fasolki szparagowe;j

2-3 lidcie salaty

4 rzodkiewki

1 jajko na twardo

1 pomidor

1 plaster wedzonej szynki

Sos: 3 tyzki majonezu, 1 tyzka zmielonej
gorczycy, 1 tyzka Smietany kremowki, sol

Fasol¢ ugotowa¢ w osolonej wodzie,
odcedzi¢, odstawi¢. Szynkg pokroi¢ w
paseczki. Satate, pomidor i rzodkiewki
umy¢. Salate i pomidor pokroi¢ w
paseczki, rzodkiewki drobno posiekaé,
jedna zostawi¢ do dekoracji. Jajko
pokroi¢ w plasterki. Warzywa ulozy¢ na
potmisku, delikatnie wymieszac.
Smietang potaczy¢ z majonezem, dodaé
gorczycg. Sos dokladnie wymieszac,
Pola¢ nim satatk¢ lub podaé¢ osobno w
sosjerce. Wierzch safatki  posypaé

szynka, udekorowa¢ plasterkami jajka, na $rodku umiesci¢ ozdobnie wycigta

rzodkiewke.

Satlatka z ryzu i czerwonej fasoli

150g dtugoziarnistego ryzu

100g czerwonej fasoli (moczonej przez noc
lub z puszki)

1/2 puszki kukurydzy,

1 cebula

1 jabtko, 2 pomidory,

1 banan

1 pomarancza bez pestek

2 plastry ananasa

2 tyzki rodzynkow

po jednej tyzce pokrojonych zidh: migty,
pietruszki i szczypiorku

1 tyzeczka masta

300 ml wywaru z jarzyn

Sos vinegret: 5 tyzek oliwy z oliwek, 2
tyzki soku cytrynowego s6l, pieprz

Namoczong fasolg odcedzi¢, zale¢ §wieza woda, gotowaé 10 min. bez przykrycia na
duzym ogniu. Przykry¢ gotowa¢ na matym ogniu, az be¢dzie migkka (ok. 40-45min.)
Ostudzi¢. Ryz optuka¢, zala¢ wrzacym wywarem. Przykry¢, gotowa¢ na malym
ogniu 17-20min. Ostudzi¢. Kukurydzg i fasolg wyptukaé w zimnej wodzie, osaczy¢.
Cebulg obraé, drobno posickac. Pomidory sparzy¢, obra¢, pokroi¢ w kawatki, banan
na plasterki, a pomarancze podzieli¢ na czastki. Plastry ananasa i jabtko pokroi¢ w
kostke. Przygotowac sos: sok cytrynowy rozetrze¢ z solg i pieprzem. Dodac oliwe.
Wymieszaé. Na goracym masle podsmazy¢ rodzynki, doda¢ do ryzu z fasola,
pomidorami, kukurydza i owocami. Pola¢ sosem, wymiesza¢ wstawi¢ na godz. do

lodowki. Przed podaniem posypac¢ ziotami.




Satatka z ryzu i kiwi

3 szklanki ryzu

1 puszka groszku

1 puszka kukurydzy

1 mata cebula
szczypiorek

3 kiwi

2 jabtka

3 tyzki majonezu

3 tyzki $mietany

sol, pieprz, sok cytrynowy

S Ryz ugotowac. Jablka obraé, wydrazy¢ i
pokroi¢ na  kawalteczki  wielkosci
groszku. Kiwi obra¢ i pokroi¢ na mate
kawatki. Cebulg¢ pokroi¢ na drobno.
Szczypiorek posieka¢é na drobno. W
duzej misce wymiesza¢ wszystkie
sktadniki, dodajac sol, pieprz i sok
cytrynowy wedle smaku. Posypac
szczypiorkiem na wierzchu dla ozdoby.

Salatka z sera feta, tunczyka i
kapusty pekinskiej

kapusta pekinska

1 pomidor, 1 cebula

puszka tunczyka w oleju

kilka oliwek, puszka czerwonej fasoli
opakowanie sera feta

Kapustg pekinska pokroi¢ w paseczki,
pomidor na osiem czgSci, cebulg w
cieniutkie talarki, oliwki w drobniutkie
kawalki, ser feta w kwadraciki. Sktadniki
wymiesza¢, doda¢ odrobing cukru, soku
z cytryny i oleju z tunczyka.

Satatka ziemniaczana z oliwkami

lkg ziemniakow, 20 dag kielbasy
czosnkowej, 10 dag owczego sera

1 czerwona papryka, 1 pgczek dymki

2-3  zabki czosnku, 150ml jogurtu
naturalnego, 3 tyzki oliwy z oliwek

10 czarnych oliwek, 5 zielonych oliwek

s0l, pieprz, $wieza bazylia

Ziemniaki wyszorowaé, gotowaé w
mundurkach przez 20 minut. Oczysci¢
papryke i dymkg. Papryke pokroi¢ w
kawalki, dymke¢ w talarki, kietbasg w
plasterki. Czosnek obra¢, przecisnaé
przez praskg. Ser pokroi¢ kosteczkg.
Wydrylowa¢ pigé czarnych oliwek. Dwie
zielone pokroi¢ w plasterki. Reszte
zielonych oliwek zmiksowaé z serem,
czosnkiem i wydrylowanymi czarnymi
oliwkami. Doda¢ jogurt 1 oliwg,
wymiesza¢. Ziemniaki przelaé zimna
woda, obra¢. Pokroi¢ w plasterki, przestudzi¢. Potaczy¢ ziemniaki z dymka, papryka
i kietbasa. Pola¢ sosem, posypa¢ plasterkami oliwek i czarnymi oliwkami.
Udekorowa¢ bazylia.

Satatka szefa kuchni

kurczak wedzony 1,8kg-2kg
80 dag winogron

majonez

20 dag orzeszkow cashew

1 jogurt naturalny

miod naturalny

pieprz, cukier

Kurczaka wyluzowa¢ z kosci, migso
pokroi¢ w  kostkg. Polaczy¢ z
pozostatymi sktadnikami. Doprawi¢ do
smaku. Podawa¢ z pieczywem.




Niemiecka salatka z wedlin

300g roznych rodzajow mortadeli
100g serdelkow

50g korniszonow

50g marynowanych cebulek

1 mata cebula

1 tyzka kaparow

1 zielona satata

Sos ziolowy z musztarda:

6 tyzek oliwy

2 tyzki soku cytrynowego

1 tyzka musztardy

1 tyzka $wiezej musztardy lub 1/2 suszonej
1 tyzka $wiezego tymianku lub 1/2
suszonego

sol, pieprz

Zielona salatg 1 cebule doktadnie umy¢
pod biezaca woda. Zdja¢ skorke z
wedlin, mortadele pokroi¢ na plastry
grubo$ci 1 cm, nastgpnie pokroi¢ w
kostke wielkosci 1 ecm. Serdelki pokroic¢
na plastry grubosci 0,5 cm. Korniszony
pokroi¢ na kawatki wielkosci 1 cm.
Cebulg drobno posieka¢. Przygotowac
sos. Bazyli¢ i tymianek bardzo drobno
posieka¢. Utrze¢ dokladnie drewniang
lyzka musztarde z sola, pieprzem i
ziolami. Doda¢ sok cytrynowy, a na
koncu oliwe. Wszystko dokladnie wymiesza¢. Do duze miski wlozy¢ wedling,
korniszony, cebulg i marnowane cebulki. Zala¢ sosem, doktadnie wymieszac. Przed
podaniem utozy¢ na li§ciach sataty i posypac¢ kaparami. Do satatki z wedlin mozna
poda¢ satatkg ugotowanych ziemniakéw pokrojonych w kostkg, z sosem
majonezowo-czosnkowym.

Satata z oliwkami

1 gtowka sataty

50g oliwek czarnych

1 ogorek

1 pgczek rzodkiewek

4 kromki chleba

8 kulek sera mozzarella lub bryndzy owczej
6 tyzek oliwy, 2 tyzki octu
1 tyzeczka musztardy

1/2 pgczka szczypiorku
sol, pieprz

oliwa do smazenia

Liscie sataty umyé 1  osuszy¢.
Porozrywa¢ na niewielkie kawalki i
utozy¢ w salaterce. Oliwki
wypestkowaé. Rzodkiewki 1 ogorki
umy¢ 1 pokroi¢ w plasterki. Dodaé
wszystko do sataty. Szczypiorek optukaé
i drobno poszatkowac. Z chleba usunac
skorke. Migkisz pokroi¢ w kostke.
Przesmazy¢é na duzej ilo$ci rozgrzanej
. oliwy na zloty kolor (ok. 5 min.)
Osaczy¢ z nadmiaru oliwy i doda¢ do
pozostalych sktadnikéw. Doda¢ kulki mozzarelli lub bryndzy. Oliwg polaczy¢ z
sola, pieprzem, musztarda. Wymiesza¢ i odstawi¢ na 3 min. Sosem tym polaé
satatke, posypaé szczypiorkiem i podac.

Satatka kalifornijska

1 duze czerwone jabtko

2 pomarancze bez pestek

70g bialych winogron bez pestek

70g czarnych winogron bez pestek

250g biatej kapusty

2 tyzki prazonych ziaren stonecznikowych,
2 tyzki szczypiorku

Sos: 2 tyzki soku cytrynowego, 2 tyzki
oliwy, sol, pieprz

Wszystkie owoce, kapustg i szczypiorek
umy¢, osaczy¢ z wody. Nie obrane
jabtko pokroi¢ na ¢wiartki, nastgpnie na
plasterki  grubosci  2-3mm, skropié¢
sokiem cytrynowym, by nie $ciemniato.
Pomarancze obra¢, podzieli¢ na czastki.
Winogrona oderwaé od gatazek. Kapuste
posicka¢ na paseczki grubosci 1 mm.
Szczypiorek drobno pokroic.
Przygotowac sos: rozetrze¢ sol i pieprz z
sokiem cytrynowym. Doda¢ oliwe
wymieszaé. W duzej misce wymieszaé
doktadnie sos z owocami, kapusta i szczypiorkiem. Przed podaniem przelozy¢ do
salaterki 1 posypa¢ prazonymi ziarnami stonecznika.

Satatka z kurczaka i korniszonéw

1 piers kurczaka

10 korniszonow

10 dag sera zoltego

3 todygi selera naciowego
majonez

ketchup

1 cebula marynowana do dekoracji

Pier$ ugotowaé w vegecie, ostudzié, pokroi¢ w kostke. Ser pokroi¢ w kostke, ogorki
w plastry, a seler na kawalki. Wszystkie sktadniki wymieszaé. Satatke udekorowac
podzielonymi na pét cebulkami.




Satatka indyjska

100g dtugoziarnistego ryzu

250 ml bulionu z kury

50g czerwonej fasoli z puszki

50g ziaren kukurydzy z puszki

1 pomidor, 1mata cebula

1 jabtko, 1 banan, 2 plasterki ananasa

1 pomarancza bez pestek

20g rodzynkéw, 1 tyzeczka masta

1 tyzka posiekanych ziol (pietruszka,
estragon, migta)

Sos vinegret: 3 tyzki oliwy, 1 tyzka soku
cytrynowego

Ryz optukaé, zala¢ wrzacym bulionem,
zamieszaé, przykry¢, gotowaé na bardzo
matym ogniu 17 - 20 min. Czerwona
fasolg i kukurydz¢ po wyjgciu z puszki
wyptuka¢ w zimnej wodzie, osaczyc.
Cebulg obraé, pokroi¢ na cieniutkie
plasterki. Pomidor sparzyé, obraé,
pokroi¢ na plasterki. Owoce umy¢, obrac¢
ananasa 1 jabtko, pokroi¢ w kostke,
banana na plasterki, a pomarancze
podzieli¢ na czastki. Zielona pietruszke,
Swiezy estragon i migt¢ drobno posicka¢. Rodzynki umy¢, osaczyé z wody.
Przygotowaé sos. Rozetrze¢ doktadnie sok cytrynowy z sola i pieprzem. Dodac
oliwg i jeszcze przez chwile uciera¢, by wszystkie sktadniki dobrze si¢ polaczyly.
Na goracym masle podsmazy¢ rodzynki, ostudzi¢, doda¢ do zimnego ryzu. Potaczy¢
ryz z fasola, kukurydza i owocami, pola¢ sosem, delikatnie wymieszac.




