Satatka ziemniaczana z jajami i wedzonym tososiem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 40 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 357 kcal \ B-18 g\ T-17 g\ W-31g\ Bt-4 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 112 kcal \B-6 g\ T-5g\W-10g\Bt-1g

Sktadniki

v ziemniaki— 10 sztuk (600 g)

v’ groszek zielony mrozony — 1 szkl. (120 g)
v’ ogorek kiszony — 2 sztuki (80 g)

v' czerwona cebula — 1/2 sztuki (30 g)

v’ jajo— 4 sztuki (200 g)

v’ toso$ wedzony na zimno — 1 opak. (100 g)
v' majonez — 2 tyzki (40 g)

v’ jogurt grecki— 2 tyzki (60 g)

v' musztarda francuska — 1 tyzeczka (15 g)
v' musztarda dijon — 1 tyzeczka (15 g)

v' czosnek — 1 zabek (5 g)

v’ pieprz — do smaku

v s6l—do smaku

v’ koperek — 2 tyzki (8 g)

Przygotowanie

1. Jajka ugotuj na twardo. Ziemniaki ugotuj, ostudz i pokréj. Groszek ugotuj al’dente. Ogorki
pokroj w plasterki, cebule w péttalarki, fososia w paski, a koperek posiekaj. Wszystkie
sktadniki przetéz do miski.

2. Przygotuj sos: majonez wymieszaj z jogurtem, musztardami, czosnkiem, solg i pieprzem.
Dodaj do satatki, dorzu¢ koperek i wymieszaj doktadnie.

3. Wstaw do lodowki na godzine, aby smaki sie przegryzty. Smacznego!

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-ziemniaczana-z-jajami-i-wedzonym-

lososiem/




