Satatka a’la nicejska
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut
e 2 porcje
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z sosem: 467 kcal \ B-27 g\ T-35g\ W-11g\Bt-5¢g

Sktadniki

satata lodowa — 1/2 sztuki (200 g)

cebula czerwona — 1/2 sztuki (60 g)
pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
jajo — 4 sztuki (200 g)

oliwki zielone — 10 sztuk (30 g)

oliwki czarne — 10 sztuk (30 g)

tunczyk w sosie wtasnym — 1 puszka (100 g)
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v’ fasolka szparagowa — 1/2 szklanki (65 g)
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(ON)

musztarda — 1 tyzeczka (10 g)
ocet jabtkowy — 3 tyzki (20 g)
sok z cytryny — 3 tyzki (20 g)
oliwa czosnkowa — 2 tyzki (20 g)
oliwa — 2 tyzki (20 g)

sol —do smaku

pieprz — do smaku
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Przygotowanie
1. Sos: wszystkie sktadniki przetéz do stoiczka i energicznie wymieszaj.

2. Satate umyj, porwij na mniejsze kawatki i wyt6z na talerze. Cebule pokrdj w pidrka. Fasolke
ugotuj al’'dente.

3. Jajka ugotuj na péttwardo, a nastepnie obierz i poprzekrajaj.

4. Pomidorki koktajlowe poprzekrajaj, oliwki pokrdj na plasterki lub potéwki. Tunczyka
odsacz.

5. Wszystkie sktadniki utdz na satacie i polej sosem. Smacznego!

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-a'la-nicejska/




