Satatka z warzyw korzeniowych

Warzywa korzeniowe to doskonatly sktadnik satatek. Skosztujmy
tej barwnej mieszanki warzyw polanej kremowym sosem o niskiej
zawartosci tkuszczu. Jest ona znacznie smaczniejsza niz
ociekajgca majonezem satatka ziemniaczana. Mozna jg podac¢ jako
lekki lunch, a takze jako dodatek do miesa lub ryby z grilla.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

300 g ziemniakdéw, pokrojonych w kostke o boku 2,5 cm
200 g selera, pokrojonego w kostke o boku 1 cm

170 g brukwi, pokrojonej w kostke o boku 1 cm

200 g batatéw, pokrojonych w kostke o boku 2,5 cm
sok z 1/2 cytryny

Sos musztardowo-ziotowy

2 tyzki majonezu

2 tyzki chudego jogurtu naturalnego

1 tyzeczka musztardy z ziarenkami gorczycy
2 tyzki szczypiorku, posiekanego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-warzyw-korzeniowych/

1 tyzka koperku, posiekanego
Swiezo zmielony czarny pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ ziemniaki, seler i brukiew do rondla. Zalac
wrzgtkiem tak, by ledwie przykryt on warzywa i doprowadzic¢ do
wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ 10 minut, az beda miekkie.

2) Wtozy¢ bataty do innego rondla. Zala¢ wrzatkienm,
doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ 3 minuty na matym ogniu.

3) W czasie gdy warzywa sie gotujg, przyrzadzi¢ sos. Utrze¢
majonez z jogurtem i musztarda. Doda¢ szczypiorek i koperek
oraz czarny pieprz do smaku

4) 0dlac¢ wszystkie warzywa i przetozy¢ je do duzej miski.
Doda¢ sok z cytryny i sos musztardowo-zio*owy. Lekko
wymieszac¢. Odstawi¢ warzywa do ostygniecia, a nastepnie
przykry¢ je i wstawi¢ do lodéwki na 2-3 godziny.

5) Przed podaniem udekorowa¢ catos¢ posiekanym szczypiorkiem
lub koperkiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 350 kcal, 7 g biatka, 15 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 50 g weglowodandéw (w tym 30 g cukréw), 7 g btonnika
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