[DROWE SALATHI

NA POPRAW
0DPORNOSC



SALATKA ZE SZPINAKIEM I POMARANCZAMI

Sktadmik:

- 2 garsci ulubionej mieszanki safat

- /%arscl szpinaku bahy, umytego | us_uszqne%o |

- 1/2 czerwonej cebuli, pokrojuml? W cienkie plasterki

- 1duza pomarancza, obrana i podzielona na czastki

- 2 tyzki orzeszkow piniowych, uprazonych na suchej patelni

- 2 tyzki ptatkow migdatowych,

- 6 pomidorkow koktajlowych

Dressing: ,

- 2 tyzki soku pomaranczowego

- 2 tyzki octu z hiatego wina

- 4 tyzki oliwy z oliwek

- 2 tyzeczkimiodu |

- 11yzka posiekane] natki pietruszki lub kolendry

- 2 tyzeczki musztardy

- 50l 1 pieprz do smaku

Prﬁ/got_uw_ame: - | , | o |
W duzej misce wymleszac_saiatg, szpinak, cebule, pomarancze, pomidory koktajlowe i orzeszki.
W mate) miseczce lub stoiczku dokfadnie wymieszac sktadniki aressingu, tak by powstata jednolita
emulsja. Doprawic do smaku sol3 i pieprzem. Posypac ptatkami migdatowymi, polac dressingiem
satatke I podawac.


https://urodaizdrowie.pl/10-salatek-na-poprawe-odpornosci/

SALATKA Z MANDARYNKAMI

Sktadniki:
e 9 mandarynek
o Jjabtka |
o 2straki _siodkled papryki
o 10 dag pieczare
o 20 dag zottego sera
o 1szkl. jogurtu naturalnego
o 2 tyzki stotowe soku z cytryny
o 11yzeczka musztardy
o Hgieczka miodu
o 2-3 23bki czosnku (niekoniecznie)

Przygotowanie:

Obrane ze skorki jahtka pokroic w kostke. Skropic kilkoma kroplami soku z cytryny aby nie Sciemniaty.
Pieczarki lub inne grzyby pokroic w plasterki, ugotowac do miekkosci. 0saczyc na sicie.

Papryke pokroic w kostke.

Mandarynki obrac ze skorki, podzielic na czastki (kilka zostawic do dekoracji). Mozna przekroic na pot
Lotty ser pokroic w stupki.

S0s:

Wymieszac na gtadka mase jogurt, musztarde, sok z cytr{ny | miod. Jesli dodajemy czosnek to przecisnac
go przez praske I dodac do sosu. Zalac sosem saiat!«;l,(do fadnie wymieszac. Catosc udekorowac
czastkami mandarynek. Mozna posypac drobno posiekanym koperkiem, szczypiorkiem lub pietruszka


https://www.mniammniam.com/salatka-z-mandarynkami

SALATKA Z OGORKOW I I MBIRU

Sktadniki:
o 4 ogorki
o 2tyzkioleju
o 1tyzka sosu soi(owegu
o /2 tyzeczki soku z cytryny
o |1yzeczka zmiaidiuneﬁo Swiezego imbiru
o 1z3hek czosnku zmiazazony
o 1tyzeczka miodu

o gql fyzeczki kolendry w proszku lub odrobina Swiezej kolendry
e S0

Przygotowanie:

1. llhi]e({zcie ogorki, pokrojcie w plastry i przetozcie do miski. Zasypcie 2 tyzeczkami soli i pozostawcie
na 10 minut.

2.1 pozostatych sktadnikow przygotujcie dressing, doktadnie je ze sobg mieszajac.

3.0 ﬁré(,i W migdzyczasie puscity sok, przeniescie je wiec na sito, optuczcie nadmiar soli woda

| odcedzcie.

4. Przetozcie do miski, zalejcie dressingiem i wymieszajcie.
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