Satatka z arbuza 1 fety

Satatke serowg na lato wymyslono w hotdzie kuchni
Srédziemnomorskiej. Stony smak sera feta tworzy kontrast z
jasnozéttymi i pomaranczowymi soczystymi i stodkimi owocami.
Mieszanka lisci sataty nadaje satatce nieco gorzkawy smak, a
Z chlebem satatka dobrze

prazone pestki przyjemnie chrupis.
nadaje sie na obiad.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

400 g migzszu arbuza

2 nektarynki lub brzoskwinie

170 g mieszanych 1isci sataty
kedzierzawej)

200 g sera feta

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
sok z 1/2 cytryny

pieprz

(np.

rukoli i endywii

2 tyzki pestek dyni lub stonecznika, prazonych


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-arbuza-i-fety/

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ arbuz na kawatki wielkosSci kesa, usungé¢ wszystkie
pestki. Przekroi¢ na pdét* nektarynki lub brzoskwinie, migzsz
pokroi¢ w plasterki. Porwac¢ liscie sataty. Wrzucic¢ owoce i
lidcie do duzej salaterki.

2) Posypac satatke rozkruszonym serem. Doda¢ oliwe i sok z
cytryny, porzadnie, cho¢ delikatnie wymieszac. Przyprawid
bardzo duzg iloscig czarnego pieprzu, lecz solié¢ ostroznie,
poniewaz feta moze by¢ bardzo stona. PosypacC pestkami dyni i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 185 kcal, 7 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
6 g NKT), 9 g weglowodandow (w tym 8 g cukrdéw), 1 g btonnika.
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