Satatka ztocisto-szmaragdowa

Oto niecodzienne zestawienie stodkiego i miekkiego migzszu
mango z kruchymi listkami sataty. Ta barwna i odswiezajgca
satatka najlepiej smakuje z cieptym peinoziarnistym pieczywem
— chlebem lub buteczkami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 duze dojrzate mango

200 g mieszanych 1isci mtodego szpinaku

12 listkéw Swiezej bazylii, grubo posiekanych lub rozerwanych
6 peddw sSwiezej kolendry, listki grubo posiekane, %*odyzki
usuniete

30 g orzechéw nerkowca lub orzeszkéw ziemnych,

uprazonych i grubo posiekanych

Sos limonkowo-imbirowy

skérka otarta z 1 limonki

2 tyzki soku z limonki

2 Xyzeczki drobno posiekanego, Swiezego imbiru


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-zlocisto-szmaragdowa/

1 tyzka oleju sezamowego

1 *yzka oleju stonecznikowego
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Obrac¢ mango. 0ddzieli¢ nozem migzsz od pestki i pokroic
wzdtuz na cienkie czgstki

2) Wymieszal wszystkie liscie, tacznie z bazylig i kolendrg na
duzym talerzu. Utozy¢ czastki mango na lisSciach i miedzy nimi.

3) Wymiesza¢ sktadniki sosu i polac¢ nimi satatke. Posypa¢
posiekanymi orzechami nerkowca lub orzeszkami ziemnymi 1
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 125 kcal, 3 g biatka, 10 g ttuszczow (w tym
2 g NKT), 6 g weglowodanéw (w tym 3 g cukrdéw), 2 g btonnika

Zrédto zdjecia: Shutterstock



