ZACHĘCAM WAS DO ZROBIENIA SURÓWKI LUB DESERU:

Podaje proste przepisy na surówki;
[bookmark: Sur%C3%B3wka%20z%20kapusty%20i%20kukuryd]Z kapusty i kukurydzy
Składniki:
· pół główki białej kapusty,
· 2 pomidory,
· ogórek zielony,
· cebula czerwona,
· kukurydza,
· [bookmark: _GoBack]papryka czerwona,
· 2 łyżki majonezu,
· 2 łyżki jogurtu naturalnego,
· przyprawa do sałatek.
Sposób przygotowania:
1. Kapustę drobno poszatkuj, pomidory, paprykę i ogórka pokrój w kostkę, cebulę w piórka.
2. Majonez wymieszaj z jogurtem.
3. Wymieszaj z surówką, przypraw do smaku.
[bookmark: Sa%C5%82ata%20z%20pomidorami]Sałata z pomidorami
Składniki:
· główka sałaty,
· 4 pomidory,
· 3 ogórki kiszone,
· 1 łyżka oliwy z oliwek,
· sól,
· pieprz,
· szczypiorek.
Sposób przygotowania:
1. Sałatę umyj, osusz, porwij na kawałki.
2. Pomidory umyj i razem z ogórkami kiszonymi pokrój w dużą kostkę.
3. Szczypiorek opłucz, osusz i drobno pokrój.
4. Do miski przełóż sałatę, pomidory, ogórki kiszone.
5. Dodaj oliwę z oliwek, sól, pieprz i szczypiorek.
6. Razem dokładnie wymieszaj.

[bookmark: Sa%C5%82ata%20z%20rzodkiewkami]Sałata z rzodkiewkami
Składniki:
· liście sałaty,
· pęczek rzodkiewek,
· cytryna,
· oliwa z oliwek,
· cukier,
· sól,
· pieprz.
Sposób przygotowania:
1. Poszarpaną sałatę wymieszaj z pokrojoną dowolnie rzodkiewką.
2. Oliwę wymieszaj z sokiem z cytryny, dodaj sól, pieprz, cukier do smaku.
3. Sosem polej sałatę, dokładnie wymieszaj.
[bookmark: Sa%C5%82ata%20z%20sosem%20czosnkowym]Sałata z sosem czosnkowym
Składniki:
· sałata,
· 1/2 pęczka szczypiorku,
· 3 ząbki czosnku,
· kwaśna śmietana,
· 4-5 łyżeczek cukru,
· mała cytryna,
· sól,
· pieprz.
Sposób przygotowania:
1. Sałatę umyj, porwij na kawałki, szczypiorek posiekaj, dodaj do sałaty, posól.
2. Śmietanę wymieszaj z przeciśniętym przez praskę czosnkiem, wyciśnij cytrynę, dodaj vegetę, pieprz, cukier.
3. Sosem polej sałatę, dokładnie wymieszaj.
REKLAMA
[bookmark: Z%20kapusty%20peki%C5%84skiej%20i%20og%C]Z kapusty pekińskiej i ogórków kiszonych
Składniki:
· 1 kapusta pekińska,
· 3-4 ogórki kiszone,
· 3 jabłka,
· 1/2 pora,
· 1 duża marchew,
· majonez,
· jogurt,
· sól.
Sposób przygotowania:
1. Kapustę pekińską pokrój w grube paski.
2. Ogórki, jabłka i marchew zetrzyj na tarce, a pora pokrój w kostkę.
3. Łyżkę jogurtu wymieszaj z łyżką majonezu.
4. Dodaj do warzyw i wszystko wymieszaj.
5. Dopraw do smaku.
[bookmark: Z%20kapusty%20peki%C5%84skiej%20i%20zi%C]Z kapusty pekińskiej i ziół
Składniki:
· kapusta pekińska,
· oliwa z oliwek,
· bazylia,
· oregano,
· majeranek,
· tymianek,
· suszony koperek,
· sól,
· pieprz.
Sposób przygotowania:
1. Kapustę opłucz, osusz i drobno pokrój.
2. Oliwę z oliwek wymieszaj z ziołami i przyprawami, wlej do kapusty, dokładnie wymieszaj.
3. Odstaw na 30 minut.
[bookmark: Z%20kapusty%20peki%C5%84skiej%20z%20pomi]Z kapusty pekińskiej z pomidorami
Składniki:
· 1/2 główki kapusty pekińskiej,
· kawałek pora,
· 2 pomidory,
· 2 ogórki konserwowe,
· jogurt naturalny mały,
· 2 łyżki majonezu,
· sól.

Sposób przygotowania:
1. Kapustę drobno pokrój.
2. Pomidory i ogórki pokrój w kostkę, por drobno posiekaj.
3. Majonez wymieszaj z jogurtem, dodaj do warzyw.
4. Dokładnie wymieszaj, dopraw solą do smaku.


[bookmark: Z%20czerwonej%20kapusty%20i%20jab%C5%82e]Z czerwonej kapusty i jabłek
Składniki:
· średnia główka czerwonej kapusty,
· 3 jabłka winne,
· 1/2 cebuli,
· sól,
· pieprz,
· oliwa,
· cukier,
· ocet.
Sposób przygotowania:
1. Kapustę poszatkuj, lekko posól.
2. Jabłka umyj, obierz, zetrzyj na grubszej tarce.
3. Cebulę drobno posiekaj.
4. Gdy kapusta zmięknie, wymieszaj ją z olejem, jabłkami, cebulą, dopraw solą, cukrem, pieprzem i octem.
[bookmark: Sur%C3%B3wka%20z%20gotowanej%20kapusty]Z gotowanej kapusty czerwonej
Składniki:
· główka czerwonej kapusty,
· 2 duże jabłka,
· 1 por,
· sól,
· pieprz,
· rodzynki,
· szczypta cukru,
· 3 łyżki oleju,
· 5 łyżek soku z cytryny.


Sposób przygotowania:
1. Kapustę poszatkuj i ugotuj na półmiękko w małej ilości wody.
2. Odcedź i przestudź.
3. Jabłka obierz i zetrzyj na tarce. Por drobno posiekaj.
4. Wymieszaj kapustę z jabłkami i porem. Dodaj rodzynki.
5. Przypraw solą i pieprzem, dodaj olej, cukier, sok z cytryny, wymieszaj.
[bookmark: Szybka%20z%20czerwonej%20kapusty]Szybka z czerwonej kapusty
Składniki:
· 1/2 główki czerwonej kapusty,
· 2 marchewki,
· sól,
· cukier,
· sok z cytryny,
· olej.
Sposób przygotowania:
1. Kapustę i marchewkę zetrzyj na tarce o drobnych oczkach.
2. Dopraw do smaku solą, cukrem i sokiem z cytryny.
3. Skrop olejem, wymieszaj.
PROSTE PRZEPISY NA DESERY:
Klasyczna galaretka truskawkowa z bitą śmietaną i owocami
Składniki:
-mleko
-masło
-proszek budyniowy
-cukier
-galaretki o smaku truskawkowym,
-kremówka albo śnieżka,
Przygotowanie:
1. Z 500 ml mleka odlej szklankę, a resztę zagotuj z masłem.
1. W szklance wymieszaj proszek budyniowy z cukrem i wlej do gotującego się mleka, szybko i dokładnie mieszając. Gotuj jeszcze przez 0,5 min i odstaw do ostudzenia, przykrywając folią spożywczą, by nie powstał kożuch. Wstaw do lodówki.
1. Rozpuść galaretkę w 500 ml wrzącej wody i odstaw do ostudzenia.
1. Pokrój truskawki w plasterki i ładne środkowe kawałki zostaw do późniejszej dekoracji ścianek pucharka. Resztę umieść na dnie pucharków i zalej galaretką. Wstaw do lodówki do stężenia.
1. Umieść pozostałe plasterki truskawek wokół ścianek pucharków, a następnie nałóż krem budyniowy.
1. Ubij śmietankę na sztywno. Nałóż ją do pucharków na krem i ozdób wedle uznania.


SZARLOTKA W PUCHARKU
· Składniki4-5 jabłek
· łyżeczka cukru (można dać więcej)
· cynamon
· jogurt naturalny
· herbatniki pełnoziarniste

	3-4 os.
	15 min
	łatwe
	tanie


Przygotowanie:
Herbatniki kruszymy na mniejsze kawałki. Jabłka obieramy i ścieramy na tarce na dużych oczkach. Starte mieszamy z cukrem i cynamonem. W pucharkach układamy warstwami pokruszone herbatniki - jabłka - jogurt naturalny. Dwie lub trzy warstwy - zależy od wielkości szklaneczki. Dobrze jest deser schłodzić lub odstawić na jakiś czas aby herbatniki nieco zmiękły. Smacznego!

