Satatka ziemniaczana na grilla
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 286 kcal \B-7g\ T-16 g\ W-27g\ Bt-3 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 119 kcal \B-3 g\ T-7g\W-11g\Bt-1g

Sktadniki

ziemniaki — 6 sztuk (540 g)

ogorek konserwowy — 3 sztuki (30 g)
rzodkiewka — 1 peczek (115 g)

koperek — 2 tyzki (8 g)

ser satatkowy a’la feta — 1/2 opak. (135 g)
czosnek — 2 zgbki (10 g)

jogurt naturalny — 3 tyzki (75 g)

majonez — 2 tyzki (50 g)

pieprz — do smaku

sol —do smaku
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Przygotowanie

1. Ziemniaki obierz, ugotuj do miekkosci w osolonej wodzie, a nastepnie ostudz. Pokréj na
mniejsze kawatki.

2. Ogorki pokroj w kostke, rzodkiewki w plasterki, koperek posiekaj dos¢ drobno, a ser
satatkowy pokréj w kostke.

3. Wszystkie sktadniki przetéz do miski i wymieszaj.

4. W osobnej misce wymieszaj jogurt naturalny, majonez oraz przecisniety przez praske
czosnek. Przetéz do satatki, wymieszaj i odstawi do lodéwki na kilka godzin — dzieki temu
smaki sie ,,przegryza”.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-ziemniaczana-na-grilla/




