LETNIE SALATKI

—— 7 DNIOWE WYZWANIE ——

MOJA PASJA ZYCIE




WSTEP

Nazywam sie lwona i od 2015r. prowadze lifestylowego bloga Moja pasja - zycie. Mgj
blog powstat z checi dzielenia sie radoscig z zycia z innymi ludzmi. Kiedy$ szukajac
czegos, co mogtoby mnie zainteresowac¢ odkrytam, ze samo zycie jest najwiekszg
mojg pasjg. Fascynuje mnie wszystko, co mnie otacza. Jestem zwolenniczka
dostrzegania szczescia w pozornie matych rzeczach, szukania we wszystkim dobrych
stron i uSmiechania sie bez powodu.

Na moim blogu znajdziesz mndstwo przepiséw kulinarnych. A wychodzac naprzeciw
potrzebom moich czytelnikdéw stworzytam 7-dniowe wyzwanie: letnie satatki.

W Twoje rece oddaje tego e-booka. Zebratam w nim wszystkie 7 przepiséw
na letnie satatki, ktérymi podzielitam sie, w ramach tego wyzwania, z moimi
czytelnikami.

Na czym wiasciwie polega to wyzwanie?

Przez kolejny tydzien, kazdego dnia, w nasz jadtospis wplatamy letnig satatke. Ponizej
znajdziesz propozycje przepysznych satatek na caty tydzien. Pamietaj, ze to tylko
propozycje i jesli masz jakie$ ulubione przepisy, to spokojnie mozesz je wykorzystac

i zamieni¢, z ktérym$ wymienionym ponizej. Mozesz zamienia¢ kolejnos¢, albo
pomija¢ dang propozycje, a jesli cos wyjgtkowo Ci posmakuje, to zréb to ponownie.
Staratam sie wybrac takie satatki, ktore sg smaczne, szybkie w przygotowaniu

i z tatwo dostepnych produktéw, a to wszystko po to, zeby nie byto wymowek!

Gorgco Cie zachecam do wziecia udziatu w tym wyzwaniu,

lwona

mojapasjazycie

www.mojapasjazycie.pl



SPIS TRESCI

Dzien 1 03

Satatka z fetg i arbuzem

Dzien 2 04

Satatka z pieczonym tososiem

Dzien 3 05

Satatka z pomidorami i burratg

Dzien 4 06

Satatka ze smazonymi krewetkami
zZ mango

Dzien 5 07

Prosta satatka z fetg

Dzien 6 o8

Satatka z mozzarellg i pomidorkami

Dzien 7 09

Satatka z wedzonym tososiem



. SALATKA Z FETA
Dzien 1
I ARBUZEM
Skladniki ,.P\t;r» O A et
90 f :\J { e A - ] ae b 65 |
. g sera feta |
e 250g arbuza b | ; .»\\

e garsc rukoli

e kilka listkow miety

e 2 tyzki soku z cytryny

e 1 tyzeczka syropu z
agawy

e pieprz

Sposob przygotowania

Fete i arbuza (ja uzywam
schtodzonego) kroimy w kostke.
Na talerz wyktadamy liscie rukoli,

kawatki arbuza i fete. Sok z cytryny
mieszamy z syropem z agawy
i pieprzem. Polewamy satatke
sosem i ozdabiamy listkami miety.




Dzien 2

SALATKA 7Z PIECZONYM
LOSOSIEM

Sktadniki

e 150g tososia

e plasterek masta

o kilka lisci sataty rzymskiej

e 6 pomidorkéw
koktajlowych

e 1/4 czerwonej papryki

e plaster czerwonej cebuli

e 1 tyzka soku z cytryny

e 1 tyzka oliwy z oliwek

e 1/2 tyzeczki miodu

e sOl, pieprz

Sposob przygotowania

tososia przektadamy do foremki,
na wierzch ktadziemy cienki
plasterek masta, posypujemy
pieprzem i pieczemy okoto 20 min.,
w 200 stopniach. Pomidorki kroimy
na poét, papryke w cienkie paseczki,
a cebule w pidrka. Oliwe tgczymy
z sokiem z cytryny, miodem, solg
i pieprzem. Porwang satate
uktadamy na talerzu. Wyktadamy
warzywa i upieczonego tososia.
Przed podaniem polewamy sosem.



SALATKA Z POMIDORAMI
I BURRATA

Dzien 3

Sktadniki

e garsc rukoli

e 1 burrata

e 2 pomidory

e 2 tyzki oliwy z oliwek
e SOl pieprz

o Kkilka listkow Swiezej

bazylii

Sposéb przygotowania

Pomidory kroimy w plastry.

Na talerz wyktadamy rukole,
nastepnie uktadamy plasterki
pomidora (ja uzywam pomidoréw
z6ttych i malinowych, aby byto
bardziej kolorowo na talerzu).
Na wierzch ktadziemy burrate,
solimy, pieprzymy i skrapiamy oliwg
z oliwek. Dekorujemy listkami
bazylii.




SAEATKA ZE SMAZONYMI
KREWETKAMI Z MANGO

Dzien 4

Sktadniki

e garsc sataty rzymskiej

e 100g krewetek
koktajlowych

e 2 tyzki masta
klarowanego

e 1 zgbek czosnku

e 1/2 awokado

e 1/2 Swiezego mango

e 6 pomidorkow
koktajlowych

e 2 tyzki soku z limonki

e gatgzka natki pietruszki

e sOl, pieprz

Sposob przygotowania

Na patelni rozgrzewamy masto,
wrzucamy posiekany czosnek
i krewetki. Smazymy okoto 2-3
minuty. Mango kroimy w kostke,
awokado w paski, pomidorki na poét.
Na talerz wyktadamy porwang
satate, mango, awokado i krewetki.
Catosc¢ solimy, pieprzymy,
polewamy sokiem z limonki
i posypujemy natkg pietruszki.




Dzietr5 PROSTA SALATKA Z FETA

Skladniki

90g sera feta

1 maty ogorek

6 pomidorkéw

koktajlowych

plaster czerwonej cebuli

gatazka natki pietruszki

1 tyzka oliwy z oliwek

pieprz

Sposob przygotowania
Ogérka kroimy w kostke, pomidorki
na pot (lub na ¢wiartki),

a cebule i natke siekamy. Warzywa
przektadamy do miski i dodajemy
rozkruszong fete. Przyprawiamy
pieprzem, polewamy oliwg z oliwek
i wszystko mieszamy.



SALATKA Z MOZZARELLA
I POMIDORKAMI

Dzien 6

Sktadniki

o kilka listkow sataty
rzymskiej

e 100g mozzarelli mini

e 6 pomidorkéw
koktajlowych

e kilka listkow bazylii

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e sOlipieprz

Sposéb przygotowania

Mozzarelle i pomidorki (ja uzywam
kolorowych) kroimy na pot.

Na talerzu uktadamy liscie sataty
rzymskiej (polecam wycigc biata,
twardg czes$¢, poniewaz nadaje ona
nieprzyjemnej goryczy). Na satate
wyktadamy mozzarelle i pomidorki.
Polewamy oliwg z oliwy, solimy,
pieprzymy i ozdabiamy listkami
bazylii.




SALATKA Z WEDZONYM
LOSOSIEM

Dzien 7

Skladniki

e garsc rukoli
e 50g tososia wedzonego

na zimno

e 5 pomidorkéw
koktajlowych

e 1/2 awokado

e 1/4 papryki czerwonej

e 2 orzechy wioskie

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1 tyzka soku z cytryny

e sOl, pieprz

Sposob przygotowania |
Pomidorki przekrajamy na pot,
awokado na mniejsze kawafki,

a papryke kroimy w paski. Plastry

tososia kroimy na mniejsze kawatki. |

Na talerz wyktadamy rukole, A
nastepnie uktadamy warzywa

i kawalki tososia. Oliwe z oliwek, sok
z cytryny, sél i pieprz mieszamy
ze sobg, a nastepnie polewamy

sosem satatke. Na koniec
rozkruszamy orzechy wtoskie
i posypujemy nimi satatke.




7ZAKONCZENIE

Nasze wyzwanie dobiegto konca. Dziekuje, ze wzietas w nim udziat razem ze mna.
Mam nadzieje, ze satatki Ci smakowaty i bedziesz do nich wracata. Mozesz powtarzac

to wyzwanie kiedy tylko chcesz. Bedzie mi bardzo mito, jesli zechcesz korzystac z tych
przepisow na co dzien.

lwona

mojapasjazycie

Www.mojapasjazycie.pl



