WARZYWNA Z KIELKAMI

Skladniki:
okoto 10 dag ryzu kietki soi
3 pomidory majeranek
1/3 szklanki zielonych oliwek sos serowy lub szczypiorkowy (s. 28, 30)
1/2 pora oregano
6 rzodkiewek s0l, pieprz
Wykonanie

Ryz gotujemy na wolnym ogniu pod przykryciem 12-15 min. Wyjmujemy, przeptukujemy
w zimnej wodzie, odsaczamy. Pomidora parzymy wrzatkiem, obieramy ze skorki i kroimy
w plastry. Rzodkiewke i pora myjemy, kroimy na czgsci. Ryz, pomidory, pora i rzodkiewkg
faczymy ze soba, delikatnie mieszajac. Calos¢ posypujemy przekrojonymi na pét oliwkami
i kietkami. Doprawiamy do smaku. Podajemy z sosem serowym lub szczypiorkowym.

KAROTKOWY MIKS

Skiadniki:
45 dag marchwi 4-5 lyzek stolowych kaszy kuskus
banan 1/2 szklanki mleka
3 pomidory cukier, s0l, pieprz
4 tyzki majonezu sok z cytryny
Wykonanie

Marchew myjemy, obieramy, zalewamy wrzaca osolona woda z dodatkiem 1/2 szklanki
mleka. Gotujemy pod przykryciem, az marchew zrobi si¢ potmigkka. Kaszg¢ kuskus zalewa-
my wrzaca lekko osolong woda, przykrywamy i odstawiamy na 5 min. Banana i pomidory
obieramy ze skorki, kroimy na czastki i skrapiamy sokiem z cytryny. Mieszamy z majone-
zem i przyprawiamy.

KOKARDKI

Sktadniki:
25 dag makaronu kokardki odrobina koperku
ser bryndza 10 dag jogurtu
2 ogorki kiszone 10 dag keczupu
czerwona cebulka sol, pieprz
Wykonanie

Makaron gotujemy al dente, odcedzamy i hartujemy zimna woda. Ser, ogorki i cebulke
kroimy w kostke. Jogurt taczymy z keczupem i doprawiamy (mozemy do sosu doda¢ ziota,
np. majeranek i ziota prowansalskie). Sktadniki zalewamy sosem. Na koniec posypujemy

wszystko drobno posiekanym koperkiem.






SOSY DO SALATEK

JOGURTOWY Z OGORKIEM

Skiadniki:
200 ml jogurtu naturalnego szezypta cukru
tyzka octu winnego sol
tyzka musztardy pieprz
1/2 swiezego ogorka papryka ostra
majeranek
Wykonanie

Ogorka §$cieramy na tarce, posypujemy sola. Odstawiamy na okoto 15 min, po czym od-
cedzamy sok. Musztard¢ mieszamy z octem i dodajemy do jogurtu. Catos¢ doprawiamy
wybranymi przyprawami (mozemy zastosowac rowniez cebulg 1 wigcej ziot).

POMIDOROWY Z ORZECHAMI

Skladniki:
puszka pomidorow tyzka stodkiej papryki
tyzka orzeszkow ziemnych 4 tyzki oliwy
2 zqbki czosnku 2 bzki octu winnego
szezypta chili szezypta cukru, sol
Wykonanie

Pomidory wyjmujemy z puszki i trzemy. Czosnek obieramy i rozgniatamy na miazgg.
Orzeszki mielimy za pomoca miksera (lub r¢cznie). Mieszamy oliwg z czosnkiem i orze-
chami. Dodajemy ocet winny. Calo$¢ taczymy z pomidorami, dodajemy cukier i reszte
przypraw.

SZCZYPIORKOWY

Skladniki:
szklanka sosu majonezowego przyprawa do zupy (do smaku)
peczek szczypiorku musztarda
Jjajko ugotowane na twardo pieprz
2 lyzki Smietany sol
Wykonanie

Szczypiorek doktadnie myjemy, odsaczamy i drobno siekamy, taczymy z posiekanym jaj-
kiem, majonezem i $mietana, doprawiamy do smaku.
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