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 Wszystkie rozdziały dostępne w pełnej wersji książki.
 Sałatki i surówki
Nie potrzeba biegłości szefa kuchni, aby samo-dzielnie stworzyć sałatkę, która stanie się kolorowym dodatkiem do dania głównego, atrakcyjną przekąską na przyjęciu lub smacznym daniem obiadowym. Możemy ją zjeść o każdej porze i w każdym towarzystwie! Możemy odejść od utartych schematów i użyć znanych produktów w nieznanym połączeniu! 
 Kto jeszcze się o tym nie przekonał, powinien zrobić to jak najprędzej. Nie ma bowiem zdrowszego posiłku niż sałatka czy surówka – ich różnorodne składniki dostarczą całej gamy witamin i minerałów, a niewielka zawartość tłuszczów i węglowodanów korzystnie wpłynie na sylwetkę. Łączmy więc przyjemne z pożytecznym na naszych talerzach!
Tuńczyk z pomidorkami koktajlowymi
1. Przygotuj sos winegret według przepisu i odstaw na bok. Fasolę odsącz z zalewy i przelej zimną wodą. Natkę dość drobno posiekaj. Kawałki tuńczyka wyjmij z puszki.
 2. Wszystkie pomidory umyj, osusz, po czym przekrój na połowy. Obie cebule pokrój w piórka.
 3. W salaterce wymieszaj pomidory, fasolę, cebulę, natkę oraz oliwki. Polej sałatkę przygotowanym sosem i przełóż na cztery talerze. Każdą porcję oprósz delikatnie ziołami prowansalskimi, a następnie rozłóż na nich kawałki tuńczyka.
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  	 puszka tuńczyka w kawałkach
 6 czerwonych pomidorków koktajlowych
 6 żółtych pomidorków koktajlowych
 2 większe pomidory
 pół cebuli żółtej
 pół cebuli czerwonej
 puszka czerwonej fasoli
 20 zielonych oliwek
 20 czarnych oliwek
 pęczek natki
 sos winegret (przepis)
 zioła prowansalskie
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 [image: Fotolia_73780992_Subscription_XXL.jpg]


OEBPS/Images/img001.jpg






OEBPS/Images/img004.jpg





OEBPS/Images/Buchmann-logo.jpg
BUCHMANN










OEBPS/Images/img002.jpg





OEBPS/Images/img003.jpg






OEBPS/Images/logo.jpg
VIRTUANLO










OEBPS/Images/cover.jpg
\QWko & Zdroyy
(0Snazab

Lossssisssssils,
s A

Losississsssiils,
! .

;
Yirsiisisosic
7

.
.
7

Y









