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Satatka z melona 1 ogorka

Orzezwiajgca i *atwa w przygotowaniu satatka bedzie idealnym
dodatkiem na przyjeciu, ale tez sprawdzi sie Swietnie jako
podwieczorek dla dziecka.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKLADNIKI:

1/2 szklanki oleju

1/4 szklanki soku z cytryny

1 *yzeczka cukru

1/2 tyzeczki soli

szczypta pieprzu

6 szklanek kostek lub kulek wykrojonych z melona i/lub arbuza
3 ogdérki, obrane i pokrojone w cienkie plasterki

liscie sataty, albo bazylii do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w zakrecanym stoiku olej z sokiem z cytryny,
cukrem, solg i pieprzem. Potrzasad, az cukier sie rozpusci.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/obiady/salatka-z-melona-i-ogorka/

2) Wymiesza¢ kawatki melona z plasterkami ogérka. Skropi¢
dressingiem i ponownie delikatnie wymiesza¢. Przykry¢ i
wstawi¢ do loddéwki co najmniej na 1 godzine. Wytozy¢ salaterke
lisémi sataty. Przetozy¢ schtodzong satatke do salaterki.
Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

3/4 szklanki zawiera 119 kcal, 9 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT),
© mg cholesterolu, 100 mg sodu, 9 g weglowodandéw, 1 g
btonnika, 1 g biatka
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