Satatka z fasolki, groszku 1
sataty

Ta piekna satatka to esencja wiosny. Mozna jg podawad z
kurczakiem lub rybg i gotowanymi mtodymi =ziemniakami z
dodatkiem masta.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

150 g groszku sSnieznego, oczyszczonego

200 g zielonej fasolki szparagowej, oczyszczonej

300 g sSwiezego groszku w straczkach, wytuskanego

50 g mieszanych 1lisci sataty

4 plastry prosciutto lub pancetty, pokrojonej lub porwanej na
malutkie kawatki

1 czerwona cebula pokrojona w cienkie pidrka

200 g sera koziego, pokrojonego

sél i Swiezo zmielony czarny pieprz

Dressing


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-fasolki-groszku-i-salaty/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-fasolki-groszku-i-salaty/

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
1 *yzka octu balsamicznego
sé6l i Swiezo zmielony czarny pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ wode w Srednim garnku i przygotowa¢ miske z wodg
z dodatkiem kostek lodu. Wrzuci¢ do garnka groszek sniezny,
doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ minute. Wyjg¢ tyzka cedzakowa
lub szczypcami, pozwalajgc, aby woda ociekta, a potem zanurzyd
w wodzie z lodem. Wyja¢ i osuszy¢ na papierowym reczniku.

2) Zagotowal ponownie wode i uzupetnié¢ wode w misce. Wrzuci¢
do garnka fasolke szparagowa, gotowa¢ 2 minuty, a nastepnie
zanurzy¢ w misce z woda z lodem i osuszy¢ na papierowym
reczniku. Zagotowac¢ wode jeszcze raz i uzupeinié¢ wode w misce.
Wrzuci¢ do garnka zielony groszek i gotowa¢ 3 minuty. Odcedzid
na sitku, zahartowa¢ w wodzie z lodem i osuszyC. Warzywa
powinny by¢ jaskrawo zielone i lekko chrupiace.

3) Przygotowac¢ dressing. Wymieszac¢ energicznie oliwe z octem
balsamicznym w matym dzbanku. Doprawi¢ solg i pieprzem. Utozy¢
na péimisku groszek sniezny, fasolke szparagowag, zielony
groszek i liscie sataty. Posypa¢ prosciutto, cebulg oraz serem
kozim i pola¢ dressingiem. Doprawié¢ solg i pieprzem. Podawac
od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 193 kcal, 11 g biatka, 13 g ttuszczdéw (w tym
5 g ttuszczéw nasyconych), 8 g weglowodandéw (w tym 4 g
cukréw), 4 g btonnika, 472 mg sodu.



Zrédto zdjecia: Shutterstock



