Prosta satatka wiosenna z ziemniakami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 257 kcal \ B-13 g\ T-10 g\ W-27g\ Bt-6 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 71 kcal \ B-4 g\ T-3g\W-8g\Bt-2 g

Sktadniki

ziemniaki — 6 sztuk (500 g)

brokuty — 1 sztuka (500 g)

rzodkiewka — 4 sztuki (60 g)

czerwona cebula — 1/4 sztuki (30 g)
ogorek kiszony — 2 sztuki (60 g)
koperek — 1 tyzka (4 g)

jajo — 3 sztuki (150 g)

jogurt naturalny — 1/2 opakowania (90 g)
majonez — 1 tyzka (25 g)

musztarda francuska — 2 tyzeczki (10 g)
szczypiorek — 2 tyzki (10 g)

koperek — 1 tyzeczka

sol —do smaku

pieprz — do smaku
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Przygotowanie
1. Ziemniaki i brokuty ugotuj w osolonej wodzie. Jajka ugotuj na twardo, przestudz i obierz.

2. Do miski wrzu¢ ziemniaki (jesli sg duze, mozesz je pokroi¢ na mniejsze kawatki), rézyczki
brokutu, plasterki ogérkow oraz rzodkiewek i pokrojong czerwong cebule. Dorzué drobno
posiekany swiezy koperek i szczypiorek oraz pokrojone jajka.

3. Przygotuj sos: w miseczce wymieszaj majonez, jogurt, musztarde, sél i pieprz. Dodaj do
reszty sktadnikdw i wymieszaj.

4. Przed podaniem wstaw do lodéwki, aby smaki sie przegryzty.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/prosta-salatka-wiosenna-z-ziemniakami/




