Sataty lisciaste z figami

Figi sg najbardziej aromatyczne, kiedy majag niebieskawa
skérke, sg miekkie i dojrzate. Takich fig nie trzeba obierad
ze skorki.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

50 g mtodych lisci szpinaku

100 g roszponki

100 g sataty frisée

30 g tuskanych orzechdéw wtoskich
4 swieze figi

Sos

50 g sera roquefort (lub innego niebieskiego sera)
2 tyzki gestej ttustej Smietany

1 i 1/2 *yzki biatego octu winnego

1 tyzka oleju z orzechdéw wtoskich

2 tyzki soku jabtkowego

sol


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salaty-lisciaste-z-figami/

swiezo zmielony czarny pieprz
szczypta cukru

PRZYGOTOWANIE:

1) Oczyscié¢, umy¢ i odwirowa¢ w suszarce do sataty szpinak,
roszponke i satate frisée. Duze lisScie sataty podzieli¢ na
mniejsze kawatki i wymiesza¢ w misce. Grubo posiekal orzechy
wtoskie.

2) Przygotowa¢ gtadki kremowy sos: rozgnies¢ widelcem na
miazge ser roquefort i wymieszac¢ ze sSmietang. Nie przerywajac
mieszania, dodawa¢ po trochu ocet, olej z orzechdéw wtoskich i
sok jabtkowy. Doprawié¢ sola, pieprzem i cukrem.

3) Umy¢ figi i wytrzeé¢ do sucha Sciereczkg. 0dcig¢ ogonki i
pokroi¢ w Osemki. Potgczy¢ satatke z sosem, delikatnie
zamieszac.

4) Roztozy¢ na 4 talerzach, udekorowa¢ o6semkami fig, posypac
posiekanymi orzechami wtoskimi. Podawa¢ od razu po
przyrzadzeniu. Satatka nadaje sie doskonale na zakaske, ale
mozna jg tez podad jako oddzielny positek. Najlepiej smakuje z
cieptg bagietkg prosto z piekarnika.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 200 kcal, 6 g biatka, 15 g ttuszczéw, 10 g
weglowodanodw

Zrédto zdjecia: Shutterstock



