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MARCHEWKOWE POLE 

  20 min.  9 min.  6-8 min.   2 porcje 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

DODATKOWE UWAGI: 
× Sałatka smakuje wyśmienicie zarówno jeszcze z ciepłymi, jak i wystudzonymi już kotlecikami. 

 

SKŁADNIKI NA SAŁATKĘ: 
× 2 Veggie krążki warzywne z 

marchewką 
× 2 garści mixu sałat 
× 1 marchewka 
× 1/2 szklanki zielonego groszku 

mrożonego 
× 1/2 szklanki kukurydzy z puszki 
× 1 nieduża czerwona cebula 
 
SKŁADNIKI NA DRESSING: 
× 4 łyżki oleju rzepakowego 
× 1 łyżka octu winnego białego 
× 1 ząbek czosnku 
× 1 łyżeczka syropu klonowego 
× sól, świeżo mielony pieprz 
 

SKŁADNIKI NA SOS: 
× 1 łyżka majonezu 
× 1 łyżka gęstego jogurtu naturalnego 
× 1 ząbek czosnku 
× sól, świeżo mielony pieprz 

PRZYGOTOWANIE: 
1. Na patelni (zwykłej lub grillowej) rozgrzewamy olej, a następnie 

umieszczamy na niej kotleciki Veggie i smażymy na średnim ogniu 
przez 3 – 4 minuty z każdej strony, aż osiągną złoty kolor. 
Wykładamy je na ręcznik papierowy i kroimy na niezbyt cienkie 
paski. 

2. Groszek wrzucamy do wrzącej, osolonej wody i gotujemy 
do miękkości, a następnie odcedzamy. 

3. Kukurydzę odcedzamy, marchewkę ścieramy na tarce o grubych 
oczkach, a cebulę kroimy w piórka. 

4. Przygotowujemy sos. Czosnek przeciskamy przez praskę 
i mieszamy go z jogurtem oraz majonezem. 

5. Przygotowujemy dressing. Czosnek przeciskamy przez praskę, 
a następnie łączymy go z pozostałymi składnikami dressingu. 

6. Mix sałat łączymy z dressingiem, wykładamy na półmisek, 
a następnie układamy naprzemiennie wszystkie składniki sałatki. 
Całość polewamy gdzieniegdzie przygotowanym sosem. 


