Letnie satatki - Swieze 1
zdrowe

Satatki sg wymarzonym daniem na lato: przygotowuje sie je
szybko 1 mozna je zabra¢ do pracy, na przyjecie lub na piknik.

Mogg miel¢ bardzo zréznicowany sktad. Surowe lub gotowane
warzywa, chrupigce 1liscie sataty, warzywa straczkowe,
aromatyczne owoce, ziarna zbdéz, makarony, mieso, dréb i ryby
mozna w nich zestawia¢ wedtug wtasnych pomystdéw. Kropka nad
,1"” to wtasciwy dressing, ktory moze catkowicie odmienic¢ smak
sataty. Przyrzadzona w domu mieszanka sataty lodowej,
pokrojonych pomidoréw i plasterkéw ogorka, polana zmieszanym
wtasnorecznie sosem winegret tak samo szybko znajdzie sie w
misce, jak ,fabrycznie” umyta satata z plastikowej torebki z
dodatkiem paczkowanego dressingu, kupionego w supermarkecie. A
przygotowana w domu satata ma wielka przewage: wiadomo na
pewno, Co w niej jest.

Pie¢ razy dziennie

Podstawowa reguta zdrowego odzywiania brzmi: jedz 7 porcji
warzyw i owocOw w ciggu dnia. Jesli wezZmiesz ja sobie do
serca, zapewnisz sobie i bliskim niezbedng ilo$¢ witamin i
innych substancji roslinnych. Porcje (kazda po 50-200 g)
przygotowuj zgodnie z zasadg trzech swiatet. Jedz zatem
codziennie co najmniej jedng porcje czerwonych owocéw Llub
warzyw (pomidory, papryka, rzodkiewki, buraki, truskawki
itp.), jedng zdéxtych lub pomarainczowych (marchewka, papryka,
z6tta cukinia, ananas, melon, pomarancza itd.) i jedng
zielonych (brokuty, szpinak, kapusta, fasolka, roszponka,
jabtko, gruszka, agrest itd.). W ten sposdéb dostarczysz
organizmowi zréznicowanych, wartos$ciowych 1 niezbednych
substancji odzywczych.
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Przystawka, dodatek czy danie gtoéwne?

Lekkie sataty lisciaste i satatki z dodatkiem ryb albo owocéw
morza nadajg sie doskonale na zakaske. Gorzkawe sataty rukola,
cykoria albo radicchio z dodatkiem dziko rosngcych zié%t
uwazane sg za przystawki pobudzajgce apetyt. Matg porcje
suréwki podaje sie zwykle do dania gtdéwnego. Satatki z
makaronem, ryzem i ziarnami zbd6z, sycace satatki warzywne oraz
tresciwe satatki z dodatkiem miesa, drobiu czy ryby mogg latem
zastgpic¢ gtowny positek. Satatki nie powinno tez zabraknac na
przyjeciu. Sa pewne proste zasady dotyczace podawania satatek,
ktéore warto zapamietac¢. Niektdére, na przyktad satatki z
makaronem, ryzem, ziarnami zbd6z, a takze z rybg i drobiem,
warto przygotowa¢ wczesniej, gdyz po kilku lub kilkunastu
godzinach smakujg duzo lepiej niz tuz po przygotowaniu. Do
satat lidciastych oraz satatek warzywnych najlepiej oddzielnie
przygotowaé¢ sos winegret albo inny dressing i polac satatke
przed podaniem.

Satatki a odchudzanie

Kto wybierze na zakgske duzg porcje satatki z lekkim
dressingiem albo niskottuszczowym winegretem, zadowoli sie
p6Zzniej mniejszg ilo$cig gtdéwnego dania. Zaméw w restauracji
satatke bez sosu i popros o podanie oddzielnie soli, pieprzu,
octu i oliwy. W ten sposdob sam mozesz doprawi¢ satatke,
oszczednie dodajac oliwe.

Satatka na droge

Satatka to praktyczne drugie $niadanie lub obiad do pracy czy
do szkoty. Mozna jg tez zabra¢ w podréz lub na wycieczke. W
gorgcy dzien satatka dtuzej zachowa swiezos¢, jesli wtozysz ja
do szczelnego plastikowego pojemnika i do torby izolacyjnej. W
czasie przerwy na lunch wystarczy pokroi¢ pomidory, ogérki i
ser, skropi¢ je octem i oliwg i doprawi¢ pieprzem i solg.



10 rad satatkowych

 Sataty lisciaste polewamy sosem tuz przed podaniem.

» Sos do satatki przeznaczonej na wynos nalezy zapakowac do
szklanego stoika z zakretka.

e Satatki z ziemniakami, ryzem 1 makaronem trzeba
przygotowywa¢ najpézniej 4 godziny przed podaniem.

e Optukane 1iscie sataty wtozy¢ do torebek do zamrazania i
umiesci¢ w loddéwce w pojemniku na warzywa. Bedg Swieze przez 2
dni.

 Resztki Swiezych zidt optukacé, wysuszyé, posiekad i zamrozid
w porcjach.

e Satatki z satat lisciastych i warzyw doprawi¢ do smaku
lekkim winegretem. Aby otrzymac sos o kremowej konsystencji,
nalezy doda¢ majonez, smietane lub jogurt (1,5% ttuszczu) w
proporcji 1:1.

» Resztki satatki z gestym sosem mozemy wykorzystac do
kanapek. Na kromce chleba ut6zmy listki sataty, plasterki
ogorka i pomidora, na to satatke i przykryjmy druga kromka.

e Do satatek warzywnych, podawanych jako dodatki do dania
gtdéwnego, warto ugotowad¢ podwdjng ilo$¢ warzyw. Mozna je
przechowywa¢ w loddéwce do 2 dni.

 Satatki owocowe, ktore przyrzadzamy na droge, nalezy jedynie
skropi¢ cytrynag, a sos spakowal oddzielnie do zakrecanego
szklanego stoika.

« Swieze ananasy, kiwi i papaje w potaczeniu z produktami
mlecznymi gorzkniejg. Aby tego unikna¢, poddusmy je, skropmy
winegretem albo uzyjmy owocéw z puszki.
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