


Grillowana

brzoskwinia
z wloskim orzechem
1 nutkg bazylii

- 1dojrzata brzoskwinia
- 30g rukoli lub roszponki
A A ; : T, - 25g sera mozzarella

Tl . . ; " / = » _ .I_. A = o 309 jeZyn

- N w6 > ' - 25g pomidorow koktajlowych

- 1tyzka oliwy z oliwek
- 15g orzechow wioskich
- garsc swiezej bazylii

ﬂ)/rfewmg:

- skorka i sok z ¥2 matego grejpfruta

- 1tyzeczka miodu

- Ttyzka oleju z wiesiotka

- 1tyzeczka octu winnego lub jabtkowego
- szczypta kardamonu i cynamonu

- sol, pieprz

Zacznij od przygotowania dressingu.
W tym celu wymieszaj ze soba wszystkie
jego skfadniki. Najlepiej jest to zrobic
w blenderze kielichowym lub po prostu
w szczelnie zamknietym stoiku.

Przygotuj patelnie (najlepiej grillowa)
i rozgrzej na niej tyzke oliwy. Pokroj brzosk-
winie na grubsze paski i grillyj
na patelni ok. 3 mMin do momentu
skarmelizowania. Odstaw.

Umyj i pokroj pomidorki i jezyny. Utéz satate
na talerzu, dodaj pozostate sktadniki,
postrzepiong w palcach mozzarelle, catosc
udekoruj orzechami, posyp swieza bazylia
i skrop dressingiem.

445 kcal B:10,9g T:31,2g W:36,9g



bowl z ango
z orzechowym sosem i jogurtem greck1m




Polifenolowy
bowl z mango

Z orzechowym SOSE€m

Skladniki:

- garsc (50g) borowek

- 40g piersi z kurczaka

- garsc roszponki lub szpinaku
- 10g orzechow nerkowca

- 30g mango

- garsc lisci szczawiu krwistego
- 1tyzka oliwy z oliwek

- 1tyzka jogurtu greckiego

- skorka z 1 limonKki

- sOl, pieprz

@wmmg:

- 1tyzeczka masta orzechowego
- 1tyzka soku z limonki

- 1 tyzka oleju Inianego

- 2 lyzki wody

- 1 tyzeczka syropu klonowego

- sol, pieprz
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Na poczatku zacznij od kurczaka. Pokroj
piers z kurczaka na grubsze plastry
i zamarynuj w oliwie, jogurcie, skorce
z limonki oraz soli" | pieprzu. Odstaw
do lodowki (dla uzyskania gtebszego
smaku warto jest to zrobi¢ kilka godzin
wczesniej).

Nastepnie przygotuj dressing. W tym celu
wymieszaj ze sobg wszystkie jego sktadniki.
Najlepiej jest to zrobi¢ w blenderze
kielichowym lub po prostu w szczelnie
zamknietym stoiku.

Zamarynowanha wczesniej piers z kurczaka
usmaz na rozgrzanej patelni grillowej
na duzym ogniu, tak aby na wierzchu
powstata chrupigca skorka, a sSrodek
pozostat soczysty. Odstaw do prze-
stygniecia.

Obierz i pokroj w cienkie plastry mango,
umyj borowki. Na talerzu roztoz satate
wymieszang z lisémi szczawiu, dodaj
kurczaka, mango oraz borowki, catosc
posyp orzechami nerkowca | skrop
wczesniej przygotowanym dressingiem.

460 kcal B:i17,2g T:32,3g W:27,99
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