Satata jesienna

Ta satatka to zdrowe i pyszne drugie Sniadanie, ktdre zrobisz
w 20 minut.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

1/4 szklanki biatego octu winnego

2 tyzeczki musztardy dijon

1/2 tyzeczki suszonego koperku

1/2 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej
szczypta soli gruboziarnistej

szczypta pieprzu

1/2 szklanki oliwy z oliwek

3 jabtka, nieobrane, pokrojone w plasterki
30 g sera plesniowego, pokruszonego

25 g orzechéw wtoskich, uprazonych

30 g suszonej zurawiny

100 g szpinaku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salata-jesienna/

PRZYGOTOWANIE:

1) Utrze¢ w misce ocet z musztardg, koperkiem, gatka
muszkatotowg, solg i pieprzem. Wla¢ powoli olej, caty czas
ucierajgc. Wymiesza¢ w misce jabtka z serem, orzechami,
zurawing i 3 tyzkami sosu. Przykry¢ i wstawi¢ na 4 godziny do
lodéwki. Przykry¢ reszte sosu i takze wstawi¢ do lodéwki.

2) Wtozy¢ szpinak, jabtka, ser i orzechy do salaterki. Pola¢
sosem, wymieszac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 219 kcal, 18 g ttuszczéw (w tym 3 g NKT), 4
mg cholesterolu, 147 mg sodu, 15 g weglowodandéw, 3 g btonnika,
3 g biatka
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