Szybkie sposoby na warzywa
lisciaste
Réoznokolorowe paczkowane liscie réznych satat czy warzyw

lisciastych sprzedawane na wage to bardzo wygodne rozwigzanie,
poniewaz mozemy kupi¢ doktadnie tyle, ile potrzebujemy.

Przygotowywanie warzyw lisciastych

Mycie warzyw lisciastych. Nala¢ zimnej wody do duzej miski lub
zlewu 1 zanurzy¢ liscie (satate w gtowce podzieli¢ na
pojedyncze liscie). Moczy¢ 5 minut, delikatnie przemieszad
palcami i pozostawil jeszcze na chwile, aby brud i resztki
ziemi osiadty na dnie.

Suszenie warzyw lisciastych. Przetozy¢ delikatnie gars¢ lisci
do wirdwki do sataty i kreci¢ tak d*ugo, az bedg suche. Mozna
réwniez potozy¢ 1liscie na czystej Sciereczce,zebrad¢ w
sakiewke, chwytajgc za rogi, i uderza¢ nad zlewem krdétkimi,
zdecydowanymi ruchami o drugg dton. Metoda do zastosowania na
zewngtrz: wzig¢ do reki sakiewke ze $ciereczki i macha¢d,
wykonujgc ruchy przypominajgce ruch skrzydet wiatraka -
Sciereczka wchtonie wode z lisci.

Przechowywa¢ w szczelnym pojemniku w lodéwce nie dtuzej niz 3
dni (w zalezno$ci od swiezo$ci lisci).

Satatka makaronowa

Usmazy¢ kawatek steku, odstawié¢, a potem cienko pokroic.
Wrzuci¢ suchy makaron ryzowy do wrzgtku i moczy¢ 5 minut (lub
wedtug wskazéwek na opakowaniu). 0Odcedzicé, przela¢ zimng woda
i odstawic¢. Wymiesza¢ makaron ze stekiem, 1is$¢mi sataty,
zblanszowanym groszkiem cukrowym, poszatkowang marchewkg 1
Cwiartkami pomidorkéw koktajlowych. Pola¢ stodkim sosem chili
wymieszanym z sokiem z limonki.
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Satatka z pieczonymi warzywami

Doskonaty sposdb na wykorzystanie resztek pieczonych warzyw, a
jesli bedzie ich za mato, mozna upiec wiecej w czasie, gdy w
piekarniku piecze sie danie gtdéwne. Pokroi¢ na kawatki
czerwong cebule, czerwong papryke, baktazana, cukinie i dynie
lub bataty i piec, az beda miekkie i przyrumienione. Ostudzi¢
do temperatury pokojowej, wymieszac¢ z rukolg i pokruszonym
serem feta. Pola¢ oliwg wymieszang z octem balsamicznym lub
czerwonym octem winnym.

Satatka Waldorf z kurczakiem

Wymiesza¢ w misce pokrojone czerwone jabtko z pokrojonym w
paski gotowanym kurczakiem, pokrojonym selerem naciowym,
posiekanymi, prazonymi orzechami wtoskimi i 1is¢mi sataty.
Pola¢ majonezem rozrzedzonym sokiem z cytryny i odrobing wody,
do smaku.

Satatka ziemniaczana z krewetkami

Pola¢ ugotowane, ostudzone i przekrojone na p6t mate mtode
ziemniaki odrobing oliwy z oliwek i biatego octu winnego lub
soku z cytryny. Wymiesza¢ z mtodym szpinakiem, obranymi,
gotowanymi krewetkami, pot*owkami pomidorkdéw koktajlowych
cherry i pokrojong cebulka dymka.

Satatka z jajkami 1 boczkiem

Ugotowa¢ na twardo 1-2 jajka, ostudzié¢, obra¢ i pokroic w
¢wiartki. Usmazy¢ drobno pokrojony boczek na chrupko i osgczyd
na papierowym reczniku. Utozy¢ na talerzu lisScie sataty.
Natozy¢ jajko i boczek, pokrojone w kostke pomidory i cienko
pokrojong czerwong cebule lub cebulke dymke. Pola¢ odrobing
czerwonego octu winnego 1 oliwy z oliwek extra virgin.



Satatka wtoska

Warzywa marynowane mozna kupi¢ na wage w niektdrych
supermarketach. Wymiesza¢ w misce liscie sataty z pokrojonymi
w ¢wiartki sercami karczochdéw, pieczong czerwong papryka,
grillowanym bakt*azanem i marynowanymi pieczarkami. Doda¢
pokrojone w ¢wiartki mini kulki mozzarelli i pokrojone salami
lub prosciutto.

Satatka fasolowa tacos

Utozy¢ na talerzu lisScie sataty. Przykry¢ przeptukang fasola
kidney z puszki i skropi¢ odrobing sosu do tacos. Natozyc
warstwami starty ser, pokrojone w kostke awokado, pokrojonego
w kostke pomidora 1 drobno posiekang czerwong cebule.
Udekorowa¢ kleksem z odttuszczonej kwasnej sSmietany i podawad
z chipsami nachos.

Satatka figowo-orzechowa z serem kozim

Utozy¢ na talerzu liscie sataty. Pokroi¢ w poprzek w grube
plasterki 1-2 sSwieze figi i roztozy¢ na satacie. Posypad
pokruszonym serem kozim i orzechami wtoskimi. Pola¢
dressingiem z oliwy z oliwek, soku z cytryny i wycisnietego
czosnku. Podawa¢ z chrupigcym pieczywenm.
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