BIOOIL ©}

J
LABORATORIUM ==

INSPIRACJE
KULINARNE










Wiosenna saftatka z truskawkami

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

* 1 opakowanie mixu satat Rozrzuc¢ na talerzu mix satat. Dotoz fragmenty
(lub dowolna wtasna pomaranczy, kilka podzielonych na mnigjsze
kompozycja) fragmenty truskawek, pokrusz ser feta. Catosc skrop

e 1Czerwona pomarancza
e garsc truskawek

e 1/4 Kostki sera feta

e olgj z pestek dyni

przepysznym olejem z pestek dyni.






Satatka z kaszqg jaglang

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

* 1szklanka ugotowanej Pomarancze kroimy na mate fragmenty. Dodajemy do niej
kaszy jaglane] pokrojone w drobna kostke ogérki oraz potdwki
2 0gorki konserwowe omidorkow cherry. Nastepnie wsypujemy ugotowan
kilka pomidorkow cherry P y'_ ep ypwemy ug a
1 pomarancza przestudzong kasze jaglana.
kilka gatazek tymianku
1 zabek czosnku Przygotowanie sosu:

2 tyzki soku z cytryny D . : . ' .
0 miseczki wlewamy sok z cytryny, sos sojowy i olej z
2 tyzki oleju z ostropestu Y ytryny JOWy ]

ey — ostropestu, dodajemy przecisniety przez praske czosnek i
szczypta solimorskiejdo  tymianek. Wszystkie sktadniki mieszamy. Na koniec sos
smaku doprawiamy sola.

Tak przygotowanym sosem polewamy satatke. Catosc
doktadnie mieszamy.






Surowka z jabtek

A

¥

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 3 duze jabtka Jabtka i rzodkiew doktadnie myjemy, nastepnie
* 1biata rzodkiew trzemy na tarce po stronie z duzymi oczkami.
e 2 tyzki stotowe oleju z

ostropestu

Sos przygotowujemy z soku z wycisnietej cytryny,
miodu i oleju z ostropestu. Catos¢ mieszamy i
dodajemy szczypte soli oraz swiezo zmielony pieprz
do smaku. Polewamy surowke sosem.

e Swiezo zmielony pieprz
i sol do smaku

¢ 1 tyzka stotowa miodu

e 1/2cytryny



Satatka z pomidorow z warzywami
v

e

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 3 dojrzate pomidory Rzodkiewke, pomidory i cebule kroimy w drobng

o kilka rzodkiewek kostke i wrzucamy do miski.

e Swieze ziota

* 1cebula Przygotowanie sosu: mieszamy ze sobg olej

* 2tyzki stotowe oleju arganowy i sok z cytryny. Dodajemy kminek oraz sol
arganowego

i pieprz do smaku. Na koniec posypujemy
ulubionymi ziotami - koniecznie swiezymi! Tak

Laboratorium Biooil
e 1 mata tyzeczka kminku

e 3tyzki stotowe soku przygotowanym sosem polewamy warzywa i catosc
wycisnietego z cytryny doktadnie mieszamy.

e sOl morska i Swiezo
zmielony pieprz do Uwaga: Satatka doskonale smakuje z kaszg kuskus

smaku lub z razowymi tostami!






Satatka z marchewki i pomaranczy

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 2 duze marchewki Marchewki obieramy i trzemy na tarce po stronie z
* 2 pomarancze duzymi oczkami. Dodajemy pokrojone czastki
o 1] {kaa StO’(O\X/a Ol.eju pomarahczy

arganowego

e 1tyzka stotowa
naturalnego miodu
e 1tyzka sokuz
wycisnietej cytryny
e szczypta soli

Przygotowanie sosu:
Olej arganowy mieszamy z miodem i sokiem z
cytryny. Dodajemy sol.

Tak przygotowanym sosem polewamy satatke z
marchwi i pomaranczy.









Salatka z truskawkami

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e mix satat lub 1 gatunek (u nas Sataty ptuczemy, osuszamy i rwiemy na mate
mtody szpinak baby) kawateczki lub po prostu rozktadamy na talerzu.
e kilka swiezych, dorodnych
truskawek

Dodajemy pokrojonego w kostke ogorka i potowki

* 1ogorek zielony truskawek. Na gore kruszymy orzechy witoskie.

e 1tyzka stotowa oleju z

wiesiotka . _

* 1tyzka stotowa octu winnego Pr.zygotowanle SOsU: R . .

e 1tyzka stotowa naturalnego Mieszamy ze sobg olej z wiesiotka, ocet winny i
miodu lub syropu klonowego miod/syrop klonowy. Tak przygotowanym sosem

e kilka orzechéw wtoskich polewamy porcje satatek.
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Satatka brokutowa z fetq

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 13Swiezy brokut Brokut myjemy, dzielimy na mate koszyczki i

* 1kostka sera feta gotujemy na parze przez 5 - 10 minut - nalezy

* 3tyzki kukurydzy uwazac, aby sie nie rozgotowat. Lekko miekki brokut
konserwowe;j

uktadamy na talerzu, posypujemy pokrojong w

kosteczke feta oraz warzywami i uprazonym na

o 2Rl selewe elE 2 patelni grllFoweJ bez ttuszczu na lek.ko ztoty kolor
el stonecznikiem. Potrawe polewamy jogurtem

e garéé tuskanego naturalnym z solg, pieprzem i olejem z wiesiotka.

e 1 cebula fioletowa
e 3tyzki fasoli czerwonej

stonecznika

e Swiezo zmielony pieprz do
smaku

e jogurt naturalny






Satatka z truskawkami i oscypkiem

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 1o0pakowanie sataty Satate ptuczemy, suszymy i wktadamy do salaterki.
* 200 gram dorodnych Dodajemy pokrojone w ¢wiartki, obrane z szyputek i
truskawek umyte truskawki oraz pokrojonego w paski ogorka.

e 1/4 Swiezego
zielonego ogorka

e 100 gram oscypka

e 2 tyzki stotowe oleju
rzepakowego

e garsc tuskanych pistacji

Nastepnie wrzucamy starty na tarce na duzych
oczkach oscypek.

Na koniec dodajemy pistacje i satatke skrapiamy
olejem rzepakowym. Przed podaniem wszystkie
sktadniki doktadnie mieszamy.












Salatka z pieczonqg dynigq,

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e duza gars¢ rukoli Upiecz buraka w tupinie w papierze do pieczenia -
* pieczony burak (2 szt) burak sredniej wielkosci potrzebuje ok 1 godziny. W
* pieczona dynia (1/2 tym samym czasie na blasze upiecz dynie obrana z

sredniej dyni) tupiny. Upieczonego buraka pokrdj na plastry, a

* sezlam dynie w kostke. Na talerzu roztoz rukole, pouktadaj
e olej sezamowy ttoczony _ . . .
8 Zimno upieczonego buraka i dynie. Na catosc¢ rozsyp

sezam i wszystko skrop obficie olejem sezamowym
ttoczonym na zimno.












Satatka z falafelami

SKLADNIKI

falafele:

300 g suchej ciecierzycy lub 1
puszka ciecierzycy w zalewie
1 cebula

1-2 zgbki czosnku

natka pietruszki

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
1/3 tyzeczka chilli

odrobina soli, pieprzu
tyzeczka curry

olej kokosowy do smazenia
satatka:

roszponka (garsc)

kilka jadalnych kwiatow
NUCREIEE

sol, pieprz

sos balsamiczny (balsamico)

olgj lniany cytrynowy do skropienia

PRZYGOTOWANIE

Ciecierzyce (sucha trzeba wczesniej namoczyc¢ kilka
godzin) nalezy ugotowac i odcedzi¢ lub optukac
ciecierzyce z puszki. Nastepnie nalezy jg zmielic w
maszynce do mielenia miesa lub zblendowac na
gtadka mase. Pokroic cebule i natke pietruszki
bardzo drobno. Czosnek przecisnac przez praske.
Dodac przyprawy, doktadnie wymieszac.

Z masy formowac niewielkie kotleciki i smaz je do
zarumienienia na oleju kokosowym. Na talerzu
rozsypac roszponke, pouktadac falafele, rozsypac
jadalne kwiaty, catosc¢ skropi¢ sosem balsamicznym
i olejem lnianym cytrynowym.









Satatka ze szpinakiem i gruszkq

SKLADNIKI

2 duze twarde gruszki

1 szklanka swiezego
szpinaku

1 szklanka sataty roszponka
2 garsci obranych orzechow
wtoskich

2 tyzki stotowe oleju
stonecznikowego

2 tyzki stotowe octu
balsamicznego

1 tyzka stotowa naturalnego
miodu

s6l morska i Swiezo
zmielony pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Szpinak i satate roszponke myjemy, suszymy i
mieszamy ze soba a nhastepnie uktadamy na talerzach.
Przygotowanie sosu: do miseczki wlewamy olej
stonecznikowy, ocet balsamiczny i miod. Dodajemy sol
i pieprz i catos¢ doktadnie mieszamy.

Gruszki myjemy, ewentualnie obieramy ze skorki,
wycinamy gniazda nasienne i kroimy na cienkie
paseczki.

Pokrojone kawatki gruszki uktadamy na szpinaku i
satacie roszponka i posypujemy orzechami wtoskimi.
Chwilke przed podaniem satatke polewamy
przygotowanym sosem.



Salatka z dynig

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e garsc rukoli (lub innej Na talerzu rozktadamy satate. Nastepnie uktadamy
ulubionej sataty) swobodnie dynie, rozsypujemy zurawine, orzechy i
* potgarsci namoczone; ser kozi. Catosc obficie skrapiamy dressingiem na

suszonej zurawiny

e 100 g sera koziego

e garsc¢ orzechow
wtoskich

e kawatek pieczonegj dyni

o 2 tyzkioleju
stonecznikowego

e SOl pieprz

e sokz1/2 cytryny

bazie oleju stonecznikowego, soku z cytryny i
koperku z dodatkiem soli i pieprzu.
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