Satatka z burakami, awokado i pomarancza

Wskazowki

Czas przygotowania: 15 minut

2 porcje

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 504 kcal \ B-13 g\ T-36 g\ W-30g\Bt-9¢g
Wartos¢ odzywcza 100 g satatki: 106 kcal \B-3g\T-7g\W-6g\Bt-2 g

Sktadniki
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rukola — 4 garscie (80 g)

burak gotowany — 3 sztuki (360 g)
awokado — 1 sztuka (140 g)
pomarancza — 1 sztuka (240 g)

ser satatkowy — 1/3 opakowania (90 g)
orzechy witoskie — 1 gars$é (20 g)

oliwa — 2 tyzki (20 g)

pieprz — 1 szczypta

Przygotowanie

1. Na talerzach utéz przeptukang rukole, buraki i awokado pokrdj na kawatki, utéz na satacie.

2. Ser pokroj w kostke i rozrzu¢ na burakach i awokado. Nastepnie dot6z kawatki pomaranczy.

3. Dopraw pieprzem, posyp podprazonymi orzechami i skrop oliwg (mozna jg wymieszac z
sokiem z cytryny, miodem i odrobing musztardy).

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-z-burakami-awokado-i-pomarancza/




