Satatka z fasoli

Ta satatka znakomicie pasuje do wszelkich grillowanych mies.
Nadaje sie réwniez na piknik, lecz pamietajmy, ze nalezy pola¢d
ja sosem tuz przed podaniem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

250 g fasolki szparagowej

420 g mieszanej fasoli z puszki
250 g pomidorkow koktajlowych
60 g rukoli

2 tyzki sosu wtoskiego

PRZYGOTOWANIE:

1) Gotowa¢ na parze 2-3 minuty fasolke szparagowg, az lekko
zmieknie. 0dsaczy¢ i zahartowac pod strumieniem zimnej wody, a
nastepnie ponownie odsgczyC¢ i przetozyC¢ do miski.

2) Przeptuka¢ i odsgczy¢ fasole z puszki, doda¢ do fasolki


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

szparagowej .

3) Przekroi¢ pomidorki na po6t i doda¢ do satatki razem z
rukolg. Skropi¢ sosem, wymiesza¢ i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 110 kcal, 6 g biatka, 4 g ttuszczdéw (<1xg

NKT), 13 g weglowodandéw (4 g cukrdéw), 7 g btonnika, 336 mg
sodu

Zrédto zdjecia: Shutterstock



