Wspaniate satatki

Satatki sa niezwykle %tatwe do przygotowania - wystarczy
wymieszac¢ kilka sktadnikow. Mozliwych kombinacji jest wiele.
To Swietny sposdob na wykorzystanie sezonowych produktéw.
Odpowiednio dobrane sktadniki mogg réwniez spowodowaé, ze
satatka stanie sie petnowartosciowym, samodzielnym positkiem.
Mieszajmy zatem!

taczac sezonowe Swieze produkty oraz siegajac od czasu do
czasu do zapaséw ze spizarni, mozna wyczarowal¢ niezwykte
potaczenie smakdéw i aromatéw. tatwo zmienié¢ prosta satatke w
sycgce danie, gdy dodamy do niej nieco biatka Llub
weglowodanéw. Oto kilka pomysitéw na poczatek.

Warzywa — nalezy wybiera¢ jak najswiezsze, sezonowe sktadniki
o0 réznych kolorach, smakach i konsystencji.

Biatko — znakomicie sprawdza sie w satatkach dodatek
gotowanego kurczaka, miesa, tofu, owocéw morza, takich jak
tuiczyk, *osos lub krewetki.

Kasze 1 inne weglowodany — satatka stanie sie bardziej sycaca
po dodaniu makaronu, ryzu, kuskusu, cieciorki, soczewicy,
kukurydzy lub fasoli z puszki.

Dodatki — warto wyprdébowa¢ kapary, oliwki, ogdrki konserwowe
lub kiszone, marynowane karczochy, grzanki, prazone orzechy,
pestki stonecznika lub dyni, usmazony na chrupko boczek 1lub
prosciutto, pokruszong fete, niebieski ser plesniowy lub tarty
parmezan.

Krople smaku

Dressingi do satatek najczesSciej zawierajg oliwe lub olej,
element nadajgcy odpowiednig kwasowos¢ oraz dodatki smakowe.
Warto eksperymentowa¢ z réznymi sktadnikami.

Oliwa lub olej — najlepiej oliwa z oliwek z pierwszego
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ttoczenia albo oleje aromatyczne — z orzechdw laskowych i
wtoskich, awokado lub sezamu.

Kwas — tradycyjnym dodatkiem sg octy: balsamiczny, jabikowy, z
biatego lub czerwonego wina, ryzowy oraz zalewa do sushi, sok
z cytruséw i sok z niedojrzatych winogron (verjuice).

Dodatki smakowe — szczypta soli lub odrobina sosu sojowego czy
rybnego; cukier, midd; czosnek, imbir, chili, musztarda albo
wasabi; dSwieze 1lub suszone ziota: tymianek, tymianek
cytrynowy, szatwia, estragon, mirt cytrynowy, trawa cytrynowa
badZz drobno posiekane liscie limonki kaffir.

Sekrety wspaniatych satatek

Satatki sg najlepsze, kiedy przyrzadza sie je tuz przed
podaniem. Wiekszos¢ sosOw mozna przygotowal dzien wczes$niej.

Twarde warzywa, takie jak brokuty, nalezy wczesSniej
blanszowaé¢, a potem zahartowa¢ w zimnej wodzie, zeby nie
stracity koloru.

Mozna dodac¢ owoce, takie jak zurawiny, mandarynki, truskawki,
plasterki jabtek lub winogrona.

Zamiast sosem skropi¢ satatke olejem z orzechdéw laskowych,
wtoskich czy awokado.

Satatke, ktora zawiera rdézne owoce i warzywa, mozna polac

Swiezo wycisnietym sokiem z cytryny, limonki lub pomararnczy.

7 najlepszych sosow do satatek

1) Klasyczny sos winegret Wymiesza¢ 2 tyzki soku z cytryny lub
octu balsamicznego z 3 *yzkami oliwy z oliwek. Doprawic¢ solg i
pieprzem. Inna propozycja Doda¢ 1/2 tyzeczki cukru pudru oraz
Swiezych lub suszonych zié*t.

2) Sos francuski Wymiesza¢ tyzke czerwonego octu winnego, 3



tyzki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia, tyzeczke cukru
pudru, tyzeczke musztardy dijon oraz *yzeczke soli.

3) Sos azjatycki Wymiesza¢ 2 *yzki soku z cytryny, 2 tyzki
sosu sojowego, 2 tyzeczki oleju sezamowego 1 2 *yzeczki
tartego Swiezego imbiru. Inne propozycja Doda¢ tyzeczke sosu
rybnego.

4) Sos musztardowy Wymieszac¢ 2 tyzki oliwy z oliwek, 2 tyzki
biatego octu winnego 1 *yzke peitnoziarnistej musztardy.
Doprawi¢ solg i pieprzem.

5) Sos bez oliwy Wymiesza¢ 2 tyzki octu ryzowego, tyzke cukru
pudru i 1/2 tyzeczki soli.

6) Sos tysigca wysp Wymiesza¢ 125 g majonezu, 2 *%tyzki
koncentratu pomidorowego, 2 *tyzki keczupu, 2 *tyzeczki sosu
worcester i 1/2 tyzeczki sosu tabasco.

7) Sos z hummusem Wymiesza¢ troche hummusu z sokiem
pomaranczowym, cytrynowym lub wodg do pozadanej konsystencji.

Sosy na bazie majonezu

Jest nieskoriczenie wiele pomystdw na urozmaicenie zwyktego
majonezu. Mozemy do tego uzy¢ majonezu, ktdéry przyrzadzamy
samodzielnie, lub majonezu ze stoika. Podane nizej sktadniki
nalezy wymiesza¢ z 250 g majonezu.

1/2 szklanki posiekanych sSwiezych zidé*: szczypiorku, natki
pietruszki, bazylii, tymianku

tyzka musztardy dijon

2 tyzeczki otartej skorki i tyzka soku z limonki lub cytryny
tyzka curry w proszku

2 tyzki chrzanu i 2 tyzki drobno posiekanego szczypiorku

Rada Zamiast 250 g majonezu uzy¢ 125 g majonezu i 125 g
jogurtu, smietany lub Smietanki.
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