CUKINIOBURGERY

SKtADNIKI

Do przygotowania cukinioburgeréw bedziesz potrzebowat:

burgery:

— 2 $rednie cukinie

— cebula

—1-2 plastry z6ttego sera (opcjonalnie)

— okruszki z 1 lub 2 kromek chleba (najlepiej zytni lub razowy)

— 4 jajka: dwa surowe i dwa ugotowane na twardo (z tych dodajemy same biatka)
— szczypta soli, troszke pieprzu cayenne

— 2 tyzki oliwy/oleju rzepakowego

— okoto 4 butki zytnie lub razowe

Dodatki:



— mata czerwona cebula
— pomidor
— satata

—twoje ulubione warzywa

Sos tzatziki:
— 2 tyzeczki przyprawy tzatziki
— 1 duzy ogodrek starty na tarce

— ok. 4-5 tyzek jogurtu greckiego

Sos czosnkowy

— 3-4 zabki czosnku

—4-5 tyzek jogurtu greckiego
— 2 tyzki keczupu

— szczypta soli, szczypta pieprzu, szczypta cukru

Przed podaniem wrzué oba sosy na 10 minut do loddwki.

ZAPIEKANE AWOKADO Z JAJKIEM.



Sktadniki

1 awokado,

2 jajka,

2-4 kawatki wedzonego tososia

Swiezy koperek

sol, pieprz

Sposob przygotowania:

Nagrzewamy piekarnik do 200 stopni.

Gdy ten sie nagrzewa, kroimy awokado na pét i wyjmujemy pestke.

Wydrgzamy wiekszg dziure w miejscu, w ktérym byta pestka (najlepiej tyzka),
ktadziemy tam po dwa plasterki wedzonego tososia.

Uwaga, wazny moment: teraz ktadziemy awokado na blache z papierem do
pieczenia i ustawiamy je tak, zeby byty stabilne (ja opartam o $cianki blachy).



Nastepnie ostroznie whijamy jako, posypujemy koperkiem.

Wsadzamy do piekarnika na 13-15 minut, najlepsze jajko to te z troche ptynnym
z6ttkiem. W miedzyczasie mozemy przygotowaé kromki zytnego lub razowego
pieczywa.

MAKARON Z PIETRUSZKOWYM PESTO
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Sktadniki:

Makaron Lubella Petne Ziarno

100 g tososia wedzonego (moze by¢ tez pstrag tososiowy wedzony)
2 natki pietruszki

Mata gars¢ rukoli

1 awokado (najlepiej dojrzate)

2 tyzeczki soku z cytryny

1 $rednia cukinia



3 zabki czosnku
2 tyzki oliwy z oliwek
sol, pieprz

Przygotowanie:

Cukinie kroimy na cienkie potplasterki.

Makaron gotujemy wedtug instrukcji na opakowaniu. Cukinie mozemy ugotowac
razem z makaronem, lub zgrillowaé na patelni grillowej.

Zaczynamy robi¢ nasze pietruszkowe pesto: siekamy drobno pietruszke, rukole i
awokado, czosnek zgniatamy.

Wrzucamy wszystko do blendera, dodajemy sok z cytryny, sol, pieprz, oliwe z
oliwek i blendujemy na gtadka mase. Jesli jest zbyt gesta, dodajemy odrobine
wody.

Miksujemy.
Kroimy tososia na mate kawatki.

Ugotowany makaron mieszamy z tososiem oraz pesto bardzo doktadnie. Gotowe!

SUROWKA Z MtODEJ KAPUSTY



Sktadniki:

1 gtéwka mtodej kapusty

pot ptaskiej tyzeczki soli morskiej
2 Srednie marchewki

1 maty por

1 mata czerwona cebula

2 tyzeczki oleju rzepakowego

jogurt naturalny - 3 do 5 czubatych tyzek (pod wtasny smak)



tyzka soku z cytryny

ptaska tyzeczka musztardy (opcjonalnie)
koperek

Przygotowanie:

Kapuste drobno poszatkowac i zasypac solg morska. Pougniatac chwile jak ciasto i
odstawic na pét godziny zeby zmiekta.

Marchew zetrzec¢ na matych oczkach tarki. Cebule pokroi¢ w drobniutka kostke,
pora bardzo drobno poszatkowac.

Gdy kapusta zmieknie wymieszac jg z pozostatymi sktadnikami. odstawi¢ do
lodéwki do przegryzienia.

Smacznego!

SMOOTHIE WARZYWNO-OWOCOWE

Sktadniki:

jarmuz,
banan
gruszka
jabtko

imbir



cytryna

Blendujemy i gotowe!

SUROWKA Z SELERA

Sktadniki:

seler

jabtko

orzechy wtoskie
pietruszka

sol i pieprz do smaku
Sposadb przygotowania:

Seler i jabtko zetrzec na tarce o grubych oczkach, wymieszaé, dodac posiekane
orzechy, udekorowac potdwkami orzechdw i pietruszka.



SAtATKA WIOSENNA

Sktadniki:

satata lodowa

papryka czerwona i z6tta
roszponka

cebula czerwona

pomidor

prazone pestki stonecznika

oliwa z oliwek

SAtATKA Z KREWETKAMI



Skfadniki:

krewetki koktajlowe
ziofa prowansalskie
satata rzymska

cebula czerwona
ogorek

pomidor

Sposob przygotowania:

Krewetki podsmazy¢ na masle z czosnkiem i ziotami, po ostygnieciu dodac do
wczesniej pokrojonych warzyw, polac oliwg z oliwek

SOK OWOCOWY



Sktadniki:

jabtka
pomarancze

marchew



Owoce kroimy i wyciskamy.



