Satatka makaronowa z owocami

Ananas 1 gruszka nadajg tej satatce stodki posmak, a pieprz
kajenski i odrobina octu balsamicznego sprawiaja, ze jest
pikantna. Satatka zawiera tez makaron, chudg szynke, ostry
ser, owoce 1 warzywa. Jest dos¢ pozywna, wiec mozemy ja
podawa¢ jako podstawowe danie na lunch albo na kolacje.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

340 g makaronu

50 g fasolki szparagowej

100 g ostrego zottego sera (np. cheddar), pokrojonego w kostke
150 g chudej, gotowanej szynki, pokrojonej w kostke lub w
cienkie paski

100 g Swiezego ananasa, pokrojonego w kostke

1/2 matej cebuli, drobno posiekanej

3 tyzki majonezu

3 tyzki naturalnego niskottuszczowego jogurtu

1/2 *yzeczki korniszondw, posiekanych

1 gruszka, obrana, pokrojona w kostke


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-makaronowa-z-owocami/

1 *yzeczka cukru

sok z 1/4 cytryny

pieprz kajenski

125 g 1isci réznych gatunkow satat (np. endywii, roszponki,
cykorii, rukoli)

1 tyzka oleju stonecznikowego

1/2 tyzeczki octu balsamicznego

2 tyzki orzechéw wtoskich, grubo posiekanych

2 tyzki suszonych zurawin (wedtug uznania)

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowac¢ makaron al dente wedtug instrukcji na opakowaniu
(10-12 minut). Doktadnie odcedzic¢, przeptukaé¢ zimng woda i
znéw doktadnie odcedzi.

2) Fasolke szparagowa gotowal we wrzgtku okoto 3 minut, az
nabierze jasnozielonego koloru i pozostanie krucha. 0Odcedzic,
optuka¢ pod zimng wodg i ponownie odcedziC.

3) Do ugotowanego makaronu doda¢ ser, szynke, ananasa, cebule,
majonez, jogurt, korniszony, gruszke 1 cukier. Dok%tadnie
wymieszal¢, a potem dodad¢ do smaku sok cytrynowy, przyprawy i
pieprz kajenski.

4) Listki satat wymiesza¢ z olejem, octem balsamicznym i
odrobing soku z cytryny. Rozdzieli¢ je na 4 talerze, a
nastepnie natozy¢ na nie makaron z dodatkami.

5) Wokét kazdej porcji utozy¢ fasolke, orzechy wtoskie,
ewentualnie suszone zurawiny. Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 porcja zawiera: 655 kcal, 27 g biatka, 29 g ttuszczéw (w tym
9 g NKT), 75 g weglowodandéw (w tym 12 g cukréw), 5 g btonnika
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