Satata z wedzonym tososiem,
granatem i awokado

DLA: paleo, 10 zasad Ajwen

SKLADNIKI

+ 80 - 100 g tososia wedzonego

* kilka lisci sataty lodowej 3-4 szt.

* jeden mniejszy pomidor, lub pét duzego
* granat (uzyjemy nasion z ¥ czesci)

* a papryki

* 2 - 3 rzodkiewki

* /2 awokado

* a szklanki sosu vinaigrette

CZAS: 20 min

OPIS PRZYGOTOWANIA

* tososia rozdrobni¢ rekami na mate kawatki,
albo pokroi¢ nozem

* satate poszarpac/porwac rekami

* pomidor umy¢ i pokroi¢ jak kto umie/lubi

* papryke pokroi¢ w kostke

+ awokado przekroi¢ na pot i tyzeczkg
wydtubywac z jednej potéwki mate
kawateczki

* rzodkiewki umy¢ i pokroi¢ w plasterki

* granat przecia¢ na pot, kazdg czes$¢ znowu
na pét i palcami wydtubywacé pestki,
rozchylajac skore i btony, zeby sie tatwiej do
pestek dosta¢ (one odchodza jak kukurydza,
nawet podobne s3 :p)

* wszystkie sktadniki potozy¢ na talerz -
mozna po kolei i fadnie rozktadac, albo
wszystko wrzuci¢ do miski i zamieszac :)

* na koniec pola¢ sosem
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Satata z boczniakami

DLA: paleo, 10 zasad Ajwen, AIP

SKLADNIKI
(2 porcje)

+ 250 g boczniakéw - czyli jedna tacka
* Y4 pora (tej bielszej czesci)

* pot gtéwki czosnku

* 4 liscie sataty dekoracyjne;

+ 1 gars¢ rukoli

* 1 gars¢ roszponki

* 4 rzodkiewki

* 5 pomidorkéw koktajlowych

* 8 szt. czarnych oliwek

* 3 tyzki masta klarowanego lub oleju
kokosowego

* s0l, pieprz

UWAGI

« przy AiP nie dodajemy pomidorow i pieprzu

CZAS: 15 min

OPIS PRZYGOTOWANIA

* por przekroi¢ wzdtuz na p6t

* wyptukac kazdy lis¢ pod biezacq wodg,
zeby piasku nie byto

* pokroi¢ w paseczki

* czosnek obrac i pokroic, jak kto umie

* boczniaki pokroi¢ na potéwki, lub, jak sg
duze na ¢wiartki

* na duzej patelni rozgrza¢ masto

* wrzucamy pokrojone grzyby

* smazymy 2 minuty

* mieszamy

* smazymy 2 minuty

+ dorzucamy por

* mieszamy

* przykrywamy pokrywka

* Zmniejszamy gaz na maty ptomien

* dusimy 5 minut

* na talerze ktadziemy sataty

* na safate pokrojone pomidorki koktailowe i
oliwki

* przektadamy boczniaki z porem na wierzch
sataty
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