Satatka fattoush

Sumak nadaje miesom i satatkom kwasny, cytrynowy smak. Mozna
go kupi¢ w sklepach orientalnych i dobrych delikatesach.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1 chlebek pitta

3 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka przyprawy sumak

1 ogdrek, drobno pokrojony

1 pomidor, drobno pokrojony

1/2 matej czerwonej cebuli, pokrojonej w pidrka
4 tyzki natki pietruszki, posiekanej

6 listkéw Swiezej miety, posiekanych

1 maty zgbek czosnku, wycisniety

2 tyzki soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Wytozy¢ blache
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papierem do pieczenia.

2) Rozcig¢ chlebek pitta i roztozy¢ ptasko na blasze, a
nastepnie obficie posmarowal obie potéwki oliwg i oproszyd
sumakiem. Piec 6-8 minut, az chlebek bedzie chrupigcy i lekko
przyrumieniony. Gdy ostygnie, potama¢ go na kawatki.

3) Wrzuci¢ do miski ogdrek, pomidor, cebule, natke pietruszki,
miete i kawatki chlebka pitta.

4) Przygotowal sos. Wymieszal energicznie czosnek z sokiem z
cytryny i resztg oliwy. Doprawi¢ do smaku solg i Swiezo
zmielonym czarnym pieprzem.

5) Pola¢ satatke sosem i delikatnie wymieszac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 484 kcal, 12 g biatka, 37 g ttuszczéw (10 g
ttuszczéw nasyconych), 25 g weglowodanéw (4 g cukréw), 3 g
btonnika, 650 mg sodu
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