Satatka nicejska z wotowing

Na te pozywng francuska satatke sktada sie lekko obsmazony
rumsztyk utozony na réznokolorowej mieszance warzyw i polany
musztardowym sosem winegret. Najlepiej podawa¢ jg z ciepta
bagietksy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 gruby rumsztyk, okrojony z ttuszczu (ok. 340 g)
grubo zmielony czarny pieprz

1/4 *yzeczki suszonych zidt prowansalskich

500 g matych, mtodych ziemniakéw, oskrobanych

200 g fasolki szparagowej

200 g bobu, sSwiezego lub mrozonego

200 g pomidorkow koktajlowych cherry, przekrojonych na potdéwki
100 g zielonych i czarnych oliwek bez pestek

2 tyzki szczypiorku, posiekanego

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej

100 g mtodego szpinaku

3 serca sataty rzymskiej, podzielone na osobne listki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-nicejska-z-wolowina/

Musztardowy sos winegret

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
1 tyzka czerwonego octu winnego

2 tyzeczki musztardy dijon

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wytrze¢ mieso do sucha papierowym recznikiem. Posypa¢ z obu
stron pieprzem i ziotami prowansalskimi. OdstawiC.

2) Wrzucié¢ ziemniaki do rondla z wrzgtkiem i gotowa¢ 10 minut.
Doda¢ fasolke szparagowg i bob. Gotowac jeszcze 5 minut, az
warzywa beda miekkie, ale wcigz kruche. Przetozy¢ do cedzaka i
pola¢ zimng wodg.

3) Wtozy¢ ziemniaki, fasolke i bdéb do duzej miski. Doda¢
pomidory, oliwki, szczypiorek i natke pietruszki. Odstawic.

4) Rozgrzac¢ mocno zeliwng patelnie grillowg lub teflonowg.
Wrzuci¢ stek i smazy¢, aby byt odpowiednio wysmazony.
Przetozy¢ na talerz i pozostawi¢ na 5 minut.

5) Wymieszal wszystkie sktadniki sosu z 2 *yzkami wody oraz
solg 1 pierzem do smaku w stoiku z zakretkg, potrzgasajac nim.

6) Pokroic¢ rumsztyk na plasterki grubosci okot*o 5 mm i doda¢
do warzyw. Wla¢ do sosu soki z miesa, ktdére zebraty sie na
talerzu. Pola¢ nim satatke i wymieszad¢. W duzej, ptaskiej
salaterce lub na duzym pétmisku utozy¢ szpinak i listki
sataty. Wytozy¢ na nie satatke z miesem i natychmiast podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 312 kcal, 37 g biatka, 17 g ttuszczdéw (w tym



4 g NKT), 84 g weglowodanéw (w tym 8 g cukréw), 10 g btonnika
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