Doradca
smaku

Satatka z surowych warzyw w sosie koperkowo-ziotowym.

NOGAWKUCHNI
CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
15 MIN 1-2
SKELADNIKI

satata solidna porcja

ogorek 0,5 sztuki

pomidor 0,5 duzej sztuki

cebula 1/4 Sredniej sztuki

Sos satatkowy koperkowo-ziotowy polski Prymat 1 saszetka

woda 4 tyzki

oliwa 1 tyzka

sok z cytryny 0,5 tyzki

S6l morska jodowana drobnoziarnista Prymat
Pieprz czarny mielony Prymat
Do dekoracji:

mieta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kroki postepowania

KROK 1 Optukang satate przetozy¢ do naczynia,z ktérego bedziemy jg podawac lub
bezposrednio jes¢.Przygotowad sos:zmiesza¢ zawartos¢ proszkowanej saszetki sosu
koperkowo-ziotowego z oliwg,wodg i sokiem z cytryny,doktadnie wszystkie sktadniki
rozetrze¢ tyzka,aby sie dobrze potaczyty.Doprawic catos¢ solg i pieprzem.

KROK 2 Pola¢ satate wiekszg iloscig(okoto 2/3 z catosci)sosu i zamieszac jg,by byta cata
pokryta,oblana sosem.Ogérka obrad i pokroi¢ w plastry,ktére nastepnie utozy¢ na
satacie.Cebule pokroi¢ w kostke i porozktadac jg na satacie i ogérku.



KROK 3 Pomidora pokroi¢ na mniejsze,aczkolwiek dos$¢ widoczne czesci i utozy¢ na
pozostatych warzywach wczesniej umieszczonych w naczyniu.Wierzch satatki skropic¢
resztkami przygotowanego sosu. Udekorowacd satatke listkami miety,ktére oprécz
przyjemnego akcentu wizualnego dodadza satatce odrobine bardziej ziotowego,
aromatycznego zapachu i orzezwiajgcego posmaku.

Satatka jest Swietnym dodatkiem do obiadu,ale sama bez innych komponentéw tez
dobrze smakuje i moze by¢ propozycjg na smaczny,a zarazem lekki positek.Taka
porcja mimo,ze ma niewiele kalorii z pewnoscig nasyci,zagtuszy gtéd,jak i dostarczy
wielu witamin. Satatka ma wyrazisty smak i jest przyjemnie dla oka kolorowa.
Zapewnia iscie wiosenno-letnie wrazenia smakowe.Skomponowana jest ze sktadnikéw
bardzo tatwo dostepnych w obecnym czasie,sezonowych i posiadajacych przystepna
cene.



