Satatka meksykanska
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji:617 kcal \ B-24 g\ T-34 g\ W-47 g\ Bt-10 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 135 kcal \B-5g\ T-7g\W-10g\Bt-2 g

Sktadniki

papryka czerwona — 1/2 sztuki (100 g)
por — 1 sztuka (140 g)

fasola czerwona konser. — 1 szklanka (150 g)
kukurydza konser. — 3/4 szklanki (130 g)
ananas, plastry w soku — 1 opak. (200 g)
ser zotty, tarty — 3 garscie (100 g)
majonez — 2 tyzki (50 g)

jogurt naturalny — 2 tyzki (40 g)

sol —do smaku

pieprz — do smaku

papryka stodka — 1 szczypta

papryka wedzona — 1 szczypta
pietruszka, natka — 1 tyzeczka (6 g)
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Przygotowanie

1. Pora przekrdj wzdtuz na pot i nastepnie raz jeszcze na pot. Pokrdj drobno, nastepnie umiesc
na sitku i przelej wrzatkiem. Dzieki temu bedzie bardziej delikatny.

2. Kukurydze, fasole odsacz i przeptucz pod wodg. Wrzué do miski z porem. Dodaj
odcedzonego i pokrojonego na kawatki ananasa. W niektérych sklepach dostepny jest juz
pokrojony ananas.

3. Papryke pokréj w paski, a nastepnie w drobng kostke. Dodaj do reszty skfadnikéw.

4. Ser z6tty (gouda lub cheddar) zetrzyj na tarce o grubych oczkach i wrzu¢ do miski. Mozesz
go tez pokroi¢ w drobng kosteczke, ale moim zdaniem taki starty jest lepszy.

5. Jogurt wymieszaj z majonezem, pieprzem, solg, papryka stodka i wedzong. Razem z
posiekang natkg pietruszki dodaj do pozostatych sktadnikéw. Catos¢ wymieszaj i odstaw do
lodéwki, aby smaki sie przegryzty.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-meksykanska/




