Satatka z jabtka 1 kopru
wtoskiego Z prazonymi
orzechami laskowymi

Anyzkowy smak kopru wtoskiego 1 stodycz jabtka doskonale
komponujg sie z orzechami laskowymi 1 rukwig wodng o
pieprzowym posmaku. Po wuprazeniu smak orzechéw jest
intensywniejszy 1 stajg sie bardziej chrupkie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 mate kopry wtoskie z pierzastymi listkami (kazdy okoto 225
g)

1 duze czerwone jabtko

60 g rukwi wodnej

1/3 szklanki orzechdéw laskowych, uprazonych

Sos
2 tyzki soku z cytryny
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3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
sé6l i Swiezo zmielony czarny pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowa¢ sos. Wla¢ sok z cytryny i oliwe do matego
dzbanka. Doprawi¢ solg i pieprzem, a potem energicznie
wymieszac.

2) 0dcig¢ koncdéwki bulw kopru wtoskiego, a listki odtozy¢ na
bok do przybrania. Przekroi¢ bulwy na ¢wiartki, a nastepnie
cienko pokroi¢ i wrzucic¢ do duzej salaterki.

3) Przekroi¢ jabtko na d¢wiartki i usungé¢ gniazda nasienne.
Cienko pokroi¢ wraz ze skérka, aby satatka by*a bardziej
kolorowa. Wrzuci¢ do salaterki, doda¢ tez rukiew wodng i
uprazone orzechy.

4) Skropi¢ sosem i starannie wymiesza¢. Przybrac listkami
kopru wtoskiego i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 245 kcal, 4 g biatka, 21 g ttuszczéow (w tym
2 g ttuszczow nasyconych), 11 g weglowodanéw (w tym 11 g
cukréw), 6 g btonnika, 203 mg sodu.
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