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    Rozdział I Sałatki z mięsem lub wędliną


    PIKANTNA SAŁATKA Z INDYKIEM


    porcja na 4-6 osób • kaloryczność: 315 kcal (porcja) • czas przygotowania 30 minut • sałatka średniotrudna i droga


    SKŁADNIKI:


    • 40 dag piersi indyka

    • łyżka oleju

    • 1/2 ogórka

    • pęczek dymki

    • duży pomidor

    • pęczek rzodkiewek

    • 1/2 pęczka szczypiorku

    • 1/2 pęczka koperku

    • 2 łyżki octu winnego lub soku z cytryny

    • łyżka musztardy

    • 7 łyżek oliwy

    • szczypta cukru

    • sól

    • pieprz


    WYKONANIE:


    Mięso opłukać, osuszyć, oprószyć solą i pieprzem. Obsmażyć na rozgrzanym oleju z obu stron na jasnozłoty kolor. Następnie zmniejszyć ogień i dosmażyć po 5 minut z każdej strony. Mięso ostudzić, pokroić na wąskie paseczki. Dymkę i rzodkiewki umyć i pokroić na cienkie krążki. Ogórek obrać ze skórki i pokroić na talarki. Pomidora sparzyć, obrać ze skórki i również pokroić w kostkę. Opłukany szczypiorek i koperek drobno posiekać. Warzywa i mięso włożyć do salaterki, dokładnie wymieszać. Przygotować sos: ocet lub sok, musztardę, sól, pieprz, cukier i oliwę dokładnie roztrzepać widelcem. Sosem polać sałatkę.


    DOBRA RADA:


    Ta sałatka to idealna propozycja na letni obiad dla osób dbających o linię.
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    SAŁATKA BANANOWO-RYŻOWA


    porcja na 4-6 osób • kaloryczność: 246 kcal (porcja) • czas przygotowania 15 minut • sałatka łatwa i tania


    SKŁADNIKI:


    • 3 banany

    • 5 łyżek ryżu ugotowanego na sypko

    • 1/2 selera

    • 10 dag szynki

    • 5 łyżek majonezu

    • 2 łyżki śmietany

    • łyżka soku z cytryny

    • curry

    • sól

    • cukier


    WYKONANIE:


    Banany obrać ze skórek, przekroić wzdłuż na połówki, a następnie pokroić w plasterki grubości około pół centymetra. Szynkę pokroić w drobną kostkę. Seler obrać, umyć i zetrzeć na tarce o grubych oczkach. Następnie skropić sokiem z cytryny. Do majonezu dodać śmietanę i curry. Wszystkie składniki wymieszać z ryżem, doprawić solą i cukrem do smaku.


    DOBRA RADA:


    Banany użyte w tej sałatce nie powinny być zbyt dojrzałe. Należy pamiętać, że bananów nie przechowuje się w lodówce.
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    SAŁATKA DEKORACYJNA


    porcja na 4-6 osób • kaloryczność: 426 kcal (porcja) • czas przygotowania 30 minut • sałatka łatwa i średniodroga


    SKŁADNIKI:


    • 2 duże pory

    • 30 dag sera żółtego

    • 30 dag wędliny drobiowej

    • 2 papryki czerwone

    • puszka kukurydzy

    • 1 mały słoik majonezu

    • sól

    • pieprz


    WYKONANIE:


    Pory umyć, pokroić w cienkie talarki i sparzyć wrzątkiem. Paprykę umyć, usunąć gniazda nasienne. Ser, wędlinę i paprykę pokroić w drobną kostkę, dodać pory, odsączoną z zalewy kukurydzę, majonez i wymieszać. Doprawić solą i pieprzem do smaku.


    DOBRA RADA:


    Żółty ser użyty w przepisie powinien być twardy  najlepszy jest łagodny i słodkawy ementaler lub gouda.
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