Satatka Z kukurydzy,

pomidordow 1 bazylii, Z
krazkami czerwonej cebuli

Fitosubstancje zawarte w kukurydzy chronig wzrok przed
starczym zwyrodnieniem plamki zo6ttej, ktore powoduje Slepote.
Pomidory i cebula dostarczajg witaminy C obnizajgcej stezenie
cholesterolu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 *yzka oliwy z oliwek

1 *yzeczka octu balsamicznego

1/4 xyzeczki soli

300 g kukurydzy Swiezej lub rozmrozonej

2 duze dojrzate pomidory grubo posiekane

1/2 szklanki listkéw Swiezej bazylii posiekanych
1/4 czerwonej lub zwyktej cebuli drobno posiekanej
1 awokado, pokrojone


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kukurydzy-pomidorow-i-bazylii-z-krazkami-czerwonej-cebuli/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kukurydzy-pomidorow-i-bazylii-z-krazkami-czerwonej-cebuli/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kukurydzy-pomidorow-i-bazylii-z-krazkami-czerwonej-cebuli/

PRZYGOTOWANIE:

W duzej misce wymiesza¢ oliwe z octem i sola. JesSli chcemy
doda¢ sSwiezg kukurydze, powinnismy jg sparzy¢, wrzucajgc na 30
sekund do duzego rondla z wrzatkiem. Dodac¢ kukurydze do
satatki i wymieszac. Dotozy¢ pomidory, bazylie, awokado i
cebule, a nastepnie delikatnie wymieszacC. Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 77 kcal, 2 g biatka, 13 g weglowodandéw, 3 g
ttuszczdéw, 0 g NNKT, 0 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 102 mg
sodu
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