Satatka z krabow 1 awokado

Swiezy krab jest przysmakiem. Jego wyborne mieso dobrze
smakuje z kruchymi jabtkami, kietkami fasoli, kawatkami
dojrzatego awokado oraz kaszg bulgur.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

Satatka z kasza

200 g kaszy bulgur

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin
3 tyzki soku z cytryny

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej
1 *yzka szczypiorku, posiekanego

2 pomidory, pokrojone w kostke

sél i pieprz

Satatka krabowa

340 g Swiezego biatego miesa kraba
2 awokado

2 kruche, zielone jabtka deserowe


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-krabow-i-awokado/

125 g kietkow fasoli

3 tyzki majonezu

3 *yzki jogurtu naturalnego

1 tyzka soku z cytryny

mata szczypta pieprzu kajenskiego

2 gtdéwki matej sataty

55 g orzechéw wtoskich, uprazonych i grubo posiekanych

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypa¢ kasze do duzego garnka, zala¢ 1,3 litra zimnej wody.
Doprowadzi¢ do wrzenia na duzym ogniu, nastepnie zmniejszy¢
ogien i gotowa¢ 10-15 minut, az kasza bedzie prawie miekka.
Odcedzi¢ na sicie, dociskajgc reka, zeby usungé¢ nadmiar wody.
Odstawi¢ do ostygniecia.

2) Wymieszad¢ oliwe, sok z cytryny, natke pietruszki,
szczypiorek i pokrojone pomidory w duzej misce. Wsypac kasze,
ponownie wymieszac. Doprawi¢ solg i pieprzem. Odstawil.

3) Rozdrobni¢ mieso kraba, ewentualnie usung¢ resztki
pancerzyka. Wtozy¢ mieso do innej miski. Podzieli¢ oba awokado
na p6t, usunagl pestki, obrac¢ owoce, nastepnie pokroié¢ migzsz w
kostke. Doda¢ do miski z miesem kraba. Pokroi¢ jabtka w
cienkie plasterki, wrzuci¢ do tej samej miski. Wsypa¢ kiektki
fasoli.

4) Wymiesza¢ majonez z jogurtem, sokiem z cytryny i pieprzem
kajenskim (sos powinien uzyskac¢ jednolita konsystencje). Wlac
do naczynia z miesem kraba, awokado i jabtkiem. Wymiesza¢
satatke.

5) Przetozy¢ kasze na péimisek, utozy¢ na wierzchu liscie
sataty. Natozy¢ na satate satatke krabowg, posypac prazonymi
orzechami wtoskimi. Podawac¢ od razu.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 641 kcal, 28 g biatka, 36 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 53 g weglowodanéw (w tym 12,5 g cukru), 5 g btonnika
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