Sezon na sataty 1 satatki

Sataty to zielone liscie podawane z sosami. Stuza pobudzeniu
apetytu lub dopetniajg danie gtowne, a niektore stanowia
samodzielny positek. Do satatek naleza surdéwki, satatki
ziemniaczane, satatki z makaronem i satatki z gotowanych
warzyw.

Do satat wybiera sie najswiezsze warzywa. LiScie sataty
powinny by¢ $Swieze, kruche, bez Zzéttych i brazowych
przebarwien (w zadnym wypadku nie mogg by¢ oslizgte). Nalezy
je starannie umy¢ i wysuszyé¢, na przyktad w suszarce do
sataty. Jesli uzyjemy mokrych, sos stanie sie wodnisty i
satata bedzie mniej smaczna.

Do kazdej odmiany sataty dobieramy odpowiedni sos. Satata o
grubych, twardawych listkach, taka jak lodowa, doskonale
smakuje z kremowym dressingiem z serem plesniowym lub sosem
tysigc wysp, a lekki winegret pasuje do sataty gtowiastej Llub
karbowanej.

Tuz przed podaniem nalezy porwa¢ satate na mate kawatki. Mozna
ja tez pokroic¢ plastikowym nozem. Gdy uzyje sie metalowego,
brzegi 1isci mogg zbrazowied.

Satate miesza sie z sosem tuz przed jedzeniem. Mozna tez poda¢
sos osobno. Dodanie zbyt duzej ilo$¢ sosu do sataty powoduje,
ze lidcie tracg kruchos¢.

Sataty najlepiej jest przygotowywaé¢ z 1lisci o rdéznym smaku
(tagodnym, stodkawym, lekko gorzkim), réznej konsystencji
(delikatnej, jedrnej, miekkiej, chrupigcej) oraz rdéznym
kolorze (zielonym, o rozmaitych odcieniach, czerwonym i
biatym), aby efekt cieszyt zardwno oczy, jak i podniebienie.

Popularne odmiany sataty

Lodowa
Okragta, zwarta gtdéwka o jasno zielonych lisciach, tagodnych w
smaku i chrupigcych.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/sezon-na-salaty-i-salatki/

Gtowiasta

Niewielka, luzZzna gtowka. Uprawia sie satate mastowg, o
delikatnych 1lisciach, i kruchg, o bardziej twardych i
pofatdowanych lisciach.

Karbowana
Ma kruche 1iscie o pofatdowanych brzegach, wyrastajgce z
todygi, w kolorze zielonym Llub czerwonym.

Rzymska
Nieco gorzkawa w smaku. Ma podtuzne, duze, kruche, zielone
zewnetrzne liscie.

Inne warzywa lisciaste dodawane do satat

Lista warzyw lisciastych, ktdére nadaja sie do satat, jest
dtuga. Oto kilka z nich.

Rukola
Nazywana tez rokiettg siewng, ma tagodny, lekko gorzkawy smak.
Podobnie smakujg liscie rzodkiewki.

Cykoria
Ma biate listki o jasno kremowych czubkach, kruche i gorzkawe.

Endywia kedzierzawa
Roslina o kedzierzawych lisciach, nieco twardych i gorzkich.
Pod wptywem gotowania jej smak *agodnieje.

Endywia eskariola
Ma gorzkawe, twardawe lisScie podobne do lisci sataty.

Satata frisée
Ma delikatne, kedzierzawe listki, lekko gorzkawy smak i kolor
od kremowego po z6*to zielony.

Radicchio
Ma jedwabiste, czerwone, gorzkawe liscie.

Szczaw



Delikatne, zielone liscie o kwaskowatym smaku.

Rukiew wodna
Drobne, delikatne, ciemno zielone listki o lekko gorzkawym,
pieprzowym smaku.

Inne sktadniki satatek

Awokado

Dojrzate awokado ma miekkg konsystencje i lekko orzechowy
smak. W niektdrych krajach jest nazywane owocem maslanym, ze
wzgledu na duzg zawartos$¢ ttuszczéw. Gdy jest bardzo dojrzate,
mozna nim smarowal chleb. Przecietny owoc wazy okoto 200 g i
ma skérke pokrytg niewielkimi zagtebieniami. Niektdore odmiany
podczas dojrzewania zmieniajg kolor z zielonego na czarny.
Awokado jest dostepne caty rok. Do Polski sprowadzane sg owoce
z Ameryki, Afryki, Hiszpanii i Izraela. Twarde awokado musi
dojrze¢. Jes$li ugina sie pod delikatnym naciskiem dtoni, mozna
je pokroi¢ w plasterki. Jesli natomiast pozostaje na nim
niewielkie zagtebienie po ucis$nieciu, jest zbyt miekkie, zeby
je pokroic¢, ale nadaje sie na paste. Twarde awokado dojrzeje,
jesli wtozymy je do papierowej torebki, razem z jabtkiem 1lub
bananem, i pozostawimy na kilka dni w temperaturze pokojowej.
Dojrzate awokado przechowujemy w lodowce do 3 dni. Przekrojone
nalezy posmarowac¢ sokiem z cytryny lub limonki, dzieki czemu
nie sciemnieje, a nastepnie wtozy¢ do szczelnego pojemnika i
zuzy¢ w ciagu 2 dni.

Ogorki

W sklepach najczesSciej sa spotykane ogdrki szklarniowe, o dos¢
grubej skérce. 0gérki gruntowe sg krétsze i maja skdrke
pokryta brodawkami. Nadajg sie do kiszenia 1 konserwowania,
ale mozna ich rowniez uzywa¢ do satatek. Zimg dostepne sa
rowniez dtugie (do 60 cm), cienkie og6rki bez nasion, pakowane
w folie. Najlepiej kupowal og6rki twardawe, o zaokraglonych
czubkach, a unika¢ takich, ktdére sg miejscami miekkie,
znacznie grubsze w S$rodku lub majg podwiedte czubki. Nie
optukane ogérki przechowujemy w szufladzie lodéwki do 1



tygodnia. Nie nalezy ich przechowywa¢ w najchtodniejszych
miejscach loddéwki, gdzie moga tatwo zamarznac¢. Przed uzyciem
umy¢. Nawoskowane powinnismy obraé¢ ze skérki.

Rzodkiewka

NajczeSciej spotykane sg czerwone rzodkiewki o okragtym
ksztatcie. Majg pieprzowy smak, od tagodnego po ostry. Biata
rzodkiew ma podobny smak, ale ksztattem przypomina marchew.
Rzodkiew japonska daikon jest duzo wieksza. Moze wazy¢ nawet 1
kg. Najlepsze sa twardawe, ksztattne rzodkiewki. Nalezy unikacd
uszkodzonych i popekanych. Przechowywa¢ w szufladzie lodéwki
do 1 tygodnia, a rzodkiew japonska nie dtuzej niz 3 dni.
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