Satata z kremowym sosem
czosnkowym

Nie trzeba rezygnowal z kremowych sosow do satatek. Jogurt,
bogaty w dobroczynne szczepy bakterii, stanowi baze tego sosu,
doprawionego czosnkiem, bazylig i octem balsamicznym.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

190 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1/2 szklanki twarogu jogurtowego

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 tyzka octu balsamicznego

1 *yzka soku z cytryny

2 tyzki posiekanych, $wiezych zid6t, takich jak bazylia,
kolendra lub natka pietruszki

2 zabki czosnku, wycisniete

1/4 xyzeczki soli

6 szklanek posiekanych listkéw réznych odmian sataty


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salata-z-kremowym-sosem-czosnkowym/
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PRZYGOTOWANIE:

1) Kiedy zastepujemy majonez lub $mietane jogurtem, najlepiej
odciggng¢ z niego nieco wody. W tym celu nalezy wytozy¢ sitko
duzym filtrem do kawy lub dwoma warstwami biatych recznikéw
papierowych (bez nadrukowanych wzorkdéw). Ustawié¢ sitko na
duzej misce 1 natozy¢ do filtra szklanke chudego jogurtu
naturalnego. Wstawi¢ do lodéwki na okot*o 3 godziny. W ten
sposOb uzyskamy 1/2 szklanki twarogu jogurtowego.

2) Wtozy¢ twardg jogurtowy do matej miski. Utrzec¢ z oliwg,
octem, sokiem z cytryny, ziotami, czosnkiem i solj.

3) Natozy¢ szklanke posiekanych listkdéw sataty na osobny
talerz. Pola¢ kazdg porcje 2 tyzkami sosu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 59 kcal, 3 g biatka, 5 g weglowodandw, 1 g
btonnika, 3 g ttuszczéow (w tym 1 g NKT), 2 mg cholesterolu,
141 mg soli
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