Doradca
smaku

Satatka z brokutami, szpinakiem, kukurydza i jajkami

MUFINKA79
CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
15 MIN 3-4
SKELADNIKI

brokuty 1 szt.

szpinak Swiezy 125¢g

kukurydza w puszce 1/2 puszki

jajko 2 szt.

stonecznik tuskany 2 tyzki

majonez 2 tyzki

jogurt naturalny 2 tyzki

czosnek 1 zabek

S6l morska jodowana drobnoziarnista Prymat do smaku

Pieprz czarny mielony Prymat do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Jajka gotujemy na twardo, ok. 8-10 minut od zagotowania sie wody, studzimy i obieramy.

Brokuta dzielimy na rézyczki, gotujemy na parze okoto 8-10 minut, powinien by¢ lekko al dente. Studzimy.
Szpinak dokfadnie myjemy, odsaczamy z wody na sicie, a nastepnie osuszamy np. w wiréwce do safaty.
Pestki stonecznika prazymy na suchej patelni az delikatnie zbrazowiejq i zaczng orzechowo pachnied.

Przygotowujemy sos czosnkowy: do miseczki przektadamy majonez, jogurt, dodajemy przecisniety przez
praske czosnek i mieszamy. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

Na pétmisek wyktadamy szpinak, brokuty, odsaczong kukurydze z puszki.

Catos¢ polewamy sosem czosnkowym, uktadamy ¢wiartki jajek, posypujemy uprazonym stonecznikiem i
ptatkami chili.

Smacznego!



