Satatka z brokutow

Jesli ktos nie przepada za surowymi brokutami powinien
ugotowa¢ je na parze (4 minuty), po czym przeptukad
strumieniem zimnej wody i starannie odsgczy¢ przed dodaniem do
satatki.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1/4 szklanki octu balsamicznego

2 tyzki musztardy dijon

2 tyzki miodu

1/4 xyzeczki soli

1/4 Xyzeczki czarnego pieprzu

2 tyzki oleju lnianego

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

2 gtéwki brokutow

1 mata czerwona cebula, pokrojona na cienkie czgstki
1/2 szklanki catych migdatéw, uprazonych i grubo posiekanych
1/2 szklanki suszonych zurawin

125 g sera koziego, pokruszonego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-brokulow/

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzej misce utrzed¢ ocet z musztarda, miodem, solg i
pieprzem. Doda¢ olej lniany i oliwe z oliwek. Ubié¢ widelcem i
odstawic.

2) Pokroi¢ brokuty na rozyczki i wrzuci¢ do sosu winegret.
Przycig¢ *odyge brokutéw i usungé grubg skérke obieraczka do
ziemniakdéw. Utrze¢ na tarce 1lub posiekad¢ elektryczng
szatkownicga.

3) Doda¢ posiekane %*odygi, cebule, migdaty i Zzurawiny do
miski. Starannie wymieszal. Posypac pokruszonym serem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 333 kcal, 12 g biatka, 33 g weglowodandw, 7
g btonnika, 20 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT), 9 mg cholesterolu,
303 mg soli
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