LEKKOSTRAWNA KOLACJA - NOWE PROPOZYCJE

Spozywanie regularnych kolacji pozwala unikngé dobowych wahan poziomu
glukozy we krwi, a takze napadow wilczego gtodu w nocy. Wieczorem delikatne
wyrzeczenia kulinarne okazujg sie byC potrzebne, a nawet wskazane, poniewaz
dobrze jest rozsgdnie pomysle¢ czego potrzebuje nasz organizm.

Jakie produkty zjes¢ na dobry sen wymienitam w poprzednim artykule. Tym
razem przygotowatam propozycje dan na zimno skitadajgce sie z lekkich satatek

i kanapek, ktore dobrze wygladajg i wspaniale smakuja.

> Satatka z brokutem, jajkiem, rzodkiewka i sosem jogurtowym
Skiladniki:
o pot torebki mieszanki satat;
o maty brokut;
o pot peczka rzodkiewek;
o 2 jajka, ugotowane;
o solipieprz;
o 2 1tyzki pestek dyni.

Sos joqurtowy:

o 180 g jogurtu naturalnego;
o 1 maty zgbek czosnku, drobno starty;

o 1tyzeczka miodu;

o 11tyzeczka oliwy;
o 1tyzeczka soku z cytryny;
o szczypta mielonej papryki
o szczypta soél i pieprzu.

Na talerz wytozy¢ umytg satate. Ugotowany (okoto 5 minut w lekko osolonej

wodzie) brokut po przestudzeniu podzieli¢ na rézyczki. Razem z pokrojonymi na

plastry rzodkiewkami utozyé na satacie. Doprawi¢ wszystko solg, pieprzem. Jajka

ugotowac na twardo, przekroi¢ na pét i utozy¢ na warzywach. Satatke pola¢ sosem
jogurtowym i posypac pestkami dyni.

Sos: do matej miseczki przetozy¢ jogurt, dotozy¢ czosnek, midd, oliwe, cytryne

i papryke. Catos¢ doktadnie wymieszac. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.



» Wiloska satatka ziemniaczana
Skiladniki:
o 4 Srednie ziemniaki (np. satatkowe);
o 1/2opakowania rukoli;
o 1 mata czerwona cebula;
o 6 suszonych pomidorow w oleju;

o 2 tyzki kaparow;

o 2 1tyzki oliwy z pierwszego ttoczenia;

o 1tyzka soku z cytryny;

o grubo mielony pieprz.

Ziemniaki obrac i ugotowac¢ (w catosci) w osolonej wodzie, odcedzi¢, pokroic

w duzg kostke Utozy¢ w salaterce gdy bedg jeszcze ciepte, na przemian z rukolg,
czerwong cebulg posiekang w piorka i pokrojonymi suszonymi pomidorami.

Odcedzi¢ kapary i doda¢ do warzyw. Oliwe wymieszaC z sokiem z cytryny,

doprawi¢ szczyptg soli i grubo zmielonym pieprzem. Przygotowanym sosem polac

satatke, nie mieszac przed podaniem.

> Salatka ziemniaczana z wedzonym pstraqgie
Skiadniki:

o 3 ziemniaki ugotowane bez soli,

o 1 maty wedzony pstrag;
o 1 mata cebula cukrowa;
o 10 zielonych oliwek;
o 2 tyzki kaparéw;

o tyzka natki pietruszki;
o 2 1tyzki oliwy;

o sok z 1/2 cytryny;

o sOl, pieprz.

Przestudzone ziemniaki pokroi¢ w wigkszg kostke, pstraga pokroi¢ na kawatki.

Cebule pokroi¢ w pidrka i lekko posoli¢. Uktada¢ na przemian w salaterce razem
z oliwkami i kaparami.

Catos¢ posypac natkg pietruszki, pola¢ oliwg wymieszang z sokiem z cytryny.

Delikatnie doprawi¢ solg (uwaga - kapary i oliwki sg stone) oraz $wiezo zmielonym

pieprzem.



> Satatka z ogorka i sataty lodowej w sosie jogurtowym
Skiladniki:
o 2 mate ogorki szklarniowe;
o 1/2 gtowki sataty lodowej;
o 4 tyzeczki oliwy;
o 2 tyzki posiekanego koperku;
o 2 tyzki posiekanego szczypiorku;

o 4 tyzeczki kaparow;

o 1 zgbek czosnku;
o 180 g jogurtu naturalnego; e
o 11tyzka soku z cytryny;
o sOl, pieprz.

Satate oczysci¢ z zewnetrznych lisci i optuka¢ pod biezgcg wodg. Pokroié¢
na 4 czesci, rozdzieli¢ na czgstki i osuszy¢. Ogorki wyszorowac, pokroi¢ na cienkie
plastry (mozna je wczesniej obrac).

Satate wymieszac z ogoérkiem, kaparami i koperkiem, oproszy¢ solg i $wiezo
zmielonym pieprzem, skropi¢ oliwg i wymiesza¢. Czosnek rozgnies¢ praska,
wymieszac z jogurtem naturalnym i sokiem z cytryny - doprawi¢ solg i pieprzem.

Uktada¢ warstwy satatki i polewa¢ sosem jogurtowym. Posypac

szczypiorkiem.

» Kanapka z awokado i jajkiem
Skiladniki:
o 4 kromki pieczywa razowego;
o 2jajka;
o 1 dojrzate awokado;
o 1tyzeczka majonezu;
o masto; -

o rzezucha lub szczypiorek;

o sOli pieprz.

Jajka ugotowac na twardo, obra¢, pokroi¢ na plasterki. Chleb opiec w tosterze,

ostudzi¢, posmarowaé mastem. Awokado umy¢, przekroi¢ wzdiuz na 4 czesci,

usung¢ pestke, obra¢ ze skorki. Migzsz pokroi¢ na plasterki, utozy¢ na pieczywie.
Dodac jajka, majonez i rzezuche lub szczypiorek, doprawic¢ solg i pieprzem.



» Bruschetta
Skiladniki:
o 4 kromki pszennego pieczywa;
o 2 zabki czosnek;
o 3 pomidory;
o 15 zielonych oliwek;
o 10 listkow Swiezej bazylii;

o SOl, pieprz czarny mielony;

o oliwa z oliwek.
Pomidory obra¢ ze skorki i pokroi¢ w kostke, oliwki, pokroi¢ na plasterki,
a bazylie i czosnek posiekac. Sktadniki potgczyc, doprawi¢ do smaku solg, pieprzem
wla¢ oliwe i catos¢ wymiesza¢. Pieczywo podpiec w piekarniku. Na ciepte grzanki

nakfadac porcje sosu.

» Pelnoziarniste kanapki z jajecznica i awokado
Skiadniki:
o 2 butki petnoziarniste tréjkaty;

o 2jajka,;
o 1/2 tyzki masta
o 100 g serka wiejskiego
o 1 awokado
o 1/2 cebuli czerwonej
o 1 garsé rukoli

o 1 gars¢ Swiezego szpinaku;

o sOl, pieprz.
Sos jogurtowy:

o 1/2 szklanki gestego jogurtu;
o szczypiorek, sol.

Jajka rozmaci¢ z solg i pieprzem, wymiesza¢ z serkiem wiejskim. Usmazyc¢
na masle starajgc sie, aby jajecznica pozostawata w wiekszych kawatkach. Bufki
podgrzac¢ w tosterze lub w piekarniku.

Gotowg jajecznice przetozy¢ na ciepte pieczywo dotozy¢ pokrojone w plasterki
awokado, krgzki cebuli, liscie szpinaku oraz rukoli. Miedzy warzywami smarowac

sosem jogurtowym.
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