Satatka z pomidorow, ogodrkow

1 karczochow

Ta satatka doskonale smakuje z grillowanym kurczakiem Llub
stekiem. Zeby miata bardziej wyrazisty smak mozna wymieszad
olej z karczochéw z sokiem z cytryny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tortille szpinakowe

2 mate ogdérki

250 g pomidorkéw $liwkowych

250 g marynowanych karczochoéw w oleju

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrza¢ piekarnik do temperatury 200°C. Lekko spryskac
tortille olejem w aerozolu. Potozy¢ na blasze do pieczenia
wytozonej pergaminem i piec 8-10 minut, az lekko sie
przyrumienig. Wystudzié¢, a nastepnie potama¢ na mate kawatki.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-pomidorow-ogorkow-i-karczochow/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-pomidorow-ogorkow-i-karczochow/

2) Pokroi¢ w kostke ogorki ze skdérka. Przetozy¢ do miski.
Przekroi¢ pomidorki na po6%, a karczochy na ¢wiartki i dodac¢ do
miski. Zachowa¢ olej z karczochédw.

3) Doda¢ do satatki tortille i delikatnie wymieszal. Skropi¢
satatke olejem z karczochdéw i podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 82 kcal, 5 g biatka, 1 g ttuszczdow (<1 g
NKT), 11 g weglowodandéw (3 g cukréw), 4 g btonnika, 139 mg
sodu
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