Satatka z karczochami

Mieszanka karczocha, papryki, selera i satat to bomba
witaminowa, ktdora sSwietnie smakuje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKtADNIKI:

1 satata rzymska, porwana na kawatki

225 g bekonu, pokrojonego w plasterki, usmazonego 1i
pokruszonego

125 g serc karczochdéw, z marynaty, pokrojonych w plasterki
50 g sera plesniowego, pokruszonego

todyga selera naciowego, posiekana

czerwona papryka, posiekana

z6tta papryka, posiekana

tyzki octu jabtkowego

tyzki cebuli, posiekanej

tyzeczki brazowego cukru

tyzeczki pikantnej musztardy sarepskiej

1/2 tyzeczki soli

1/4 Xyzeczki pieprzu
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2 tyzki oleju

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce satate rzymska z bekonem, sercami
karczochéw, serem, selerem naciowym i papryka. Przykryé¢ i
wstawi¢ do lodowki.

2) Utrze¢ mikserem ocet z cebulg, brazowym cukrem, musztarda,
solg 1 pieprzem.

3) Wlewa¢ olej nieprzerwanym strumieniem, ucierajac, az sos
zgestnieje. Polac¢ satate i wymieszaCl.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka zawiera: 107 kcal, 9 g ttuszczéw (w tym 3 g NKT),
10 mg cholesterolu, 333 mg sodu, 4 g weglowodandéw, 1 g
btonnika, 4 g biatka
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