Szybkie sposoby na satatki

Jedzenie urozmaicone satatkami jest bardziej kolorowe, zdrowe
i dostarcza wiecej sktadnikow odzywczych. Proponowane tu
satatki mozna zestawia¢ z miesem lub ryba.

Znane 1 lubiane

Te trzy satatki wymagajg wprawdzie troche gotowania, ale mozna
wykorzysta¢ ziemniaki, makaron 1lub ryz pozostate z
poprzedniego dnia — podczas przyrzadzania obiadu wystarczy
ugotowa¢ ich nieco wiecej niz zwykle.

Satatka ziemniaczana

Przekroi¢ na po6t* 3 mate mtode ziemniaki i wrzucié¢ do matego
garnka. Zala¢ zimng wodg i zagotowal pod przykryciem. Uchyli¢
pokrywke. Gotowa¢ ziemniaki 10 minut, az beda miekkie, a
nastepnie odcedzi¢ i ostudzi¢. Wymieszad starannie %yzke
majonezu z tyzkg kwasnej smietany. Doda¢ pokrojong dymke.
Doprawi¢ sos do smaku solag i Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem. Mozna doda¢ troche musztardy z catymi ziarnami
gorczycy lub drobno posiekanego korniszona. Polac ziemniaki
sosem i delikatnie wymieszacd.

Satatka z makaronem

Wrzuci¢ 1/2 szklanki (oko*o 90 g) makaronu penne lub fusilli
do garnka z wrzatkiem i gotowa¢ zgodnie z instrukcja na
opakowaniu, az bedzie al dente (jesli uzywamy makaronu z
poprzedniego dnia, nalezy odmierzy¢ szklanke). Przela¢ zimng
biezgcg wodg 1 starannie odcedzié¢. Wrzucié¢ do miski. Dodac¢ 4
drobno pokrojone pomidorki koktajlowe cherry, *%yzke
posiekanych oliwek bez pestek, 2 *yzki drobno pokrojonych
suszonych pomidoréw i *yzke posiekanej d$wiezej bazylii.
Wymiesza¢ delikatnie z *yzkg oliwy z oliwek i 2 %yzeczkami
biatego octu winnego. Podawaé, gdy makaron wystygnie.

Satatka ryzowa
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Wrzucic¢ 1/4 szklanki bia*ego dtugoziarnistego ryzu do garnka z
wrzgtkiem i gotowa¢ 10 minut (ugotowanego ryzu potrzeba 3/4
szklanki). Na 2 minuty przed koncem gotowania doda¢ 2 *tyzki
mrozonej kukurydzy. Odcedzi¢ ryz i wrzuci¢ do miski. Dodad 2-3
tyzeczki soku z cytryny i 2 tyzeczki oliwy. Wymieszac. Wrzucic
2 tyzeczki posiekanej natki pietruszki, 1/4 pokrojonego w
kostke ogorka i 1/4 pokrojonej w kostke czerwonej papryki.
Wymiesza¢. Doprawi¢ solg i pieprzem.

Klasyczne 1 smaczne

Salsa pomidorowa

Wymiesza¢ w misce pokrojony w drobng kostke pomidor, bez
gniazd nasiennych, z % posiekanej dymki, %yzka posiekanej
Swiezej kolendry, %yzeczkg posiekanej swiezej miety i *yzka
soku z limonki. Doda¢ po szczypcie mielonej kolendry i
mielonego kminu rzymskiego (w przypadku podwdéjnej porcji nie
zwiekszac¢ ilosci soku z limonki). Odstawié¢ salse na 30 minut,
aby smaki sie przegryzty. Tuz przed podaniem doprawic¢ satatke
do smaku solg i $wiezo zmielonym czarnym pieprzem.

Tabbouleh

Wsypa¢ do miski 2 *yzki kaszy pszennej bulgur i zalac¢ taka
iloScig wrzatku, by catkowicie przykry¢ kasze. Odstawi¢ na 15
minut, aby napeczniata, po czym odcedzi¢. Przetozyc¢ na
Sciereczke, scisto zawing¢ i odcisngé¢. Wrzucié¢ do miski. Dodad
1/2 wypestkowanego, drobno pokrojonego pomidora, 1/4
pokrojonego w drobng kostke ogdrka, 2 *yzeczki posiekanej
Swiezej miety, 2 *yzki drobno posiekanej natki pietruszki, 1/2
drobno posiekanej dymki, 2 *yzeczki oliwy z oliwek 1 tyzke
soku z cytryny. Wymiesza¢ satatke i doprawi¢ do smaku solag i
Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.

Coleslaw

Wrzuci¢ do miski po 1/4 szklanki poszatkowanej biatej 1
czerwonej kapusty lub 1/2 szklanki kapusty jednego rodzaju.
Doda¢ 2 *yzki grubo startej marchewki i drobno posiekang
dymke. Przygotowal¢ sos z tyzki majonezu i *yzeczki soku z



cytryny. Pola¢ nim warzywa i wymieszac. Doprawié¢ satatke do
smaku solg i sSwiezo zmielonym czarnym pieprzem. Podawac¢ od
razu lub przykry¢ i wstawi¢ do lodowki. Wyjaé z niej tuz przed
podaniem.

Mizeria

Przekroi¢ ogdérek wzdtuz na pét, usunal tyzeczka pestki.
Pokroi¢ warzywo ukosnie w plasterki i wrzuci¢ do miski.
Wymieszac¢ tyzke jogurtu greckiego z tyzeczka oliwy z oliwek,
tyzeczka posiekanego koperku i 1/2 pokrojonej dymki. Doprawic
do smaku solg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem. Pola¢
ogorki jogurtem i delikatnie wymiesza¢. Podawa¢ od razu lub
przykry¢ i wstawi¢ do lodowki. Wyjaé¢ z niej tuz przed
podaniem.

Surdowka z marchewki

Wsypa¢ tyzke orzeszkéw piniowych na mata nieprzywierajaca
patelnie i prazy¢ bez ttuszczu na Srednim ogniu oko*o 3 minut,
az lekko sie przyrumienig. Doda¢ 2 %tyzeczki rodzynek koryntek
oraz tyzke soku z pomaranczy. Wymiesza¢ i przetozy¢ do miski.
Doda¢ startg marchewke, 2 tyzeczki posiekanej natki pietruszki
i 2 tyzeczki oliwy z oliwek. Doprawic¢ do smaku solg i swiezo
zmielonym czarnym pieprzem, po czym starannie wymieszad
surdowke. Podawa¢ od razu lub przykry¢ i wstawi¢ do lodowki.
Wyja¢ tuz przed podaniem.
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