Jeslienna satatka Z
pleczarkamli 1 marynowana
dynig

Jesienna satatka z pieczarkami 1
marynowang dynia

Kiedy za oknem szaruga, a drzewa mienig sie odcieniami ztota 1
czerwieni, nic tak nie rozgrzewa jak aromatyczna satatka petna
jesiennych smakéw. Potgczenie chrupigcych pieczarek, stodkawej
marynowanej dyni i sycgcych kasz to prawdziwa uczta dla
podniebienia, ktdéra wprowadzi Cie w jesienny nastréj.

Dla kogo?

Satatka jest idealna dla oséb poszukujgcych zdrowego 1
pozywnego dania na lunch czy kolacje. Bogactwo sktadnikow
sprawia, ze jest ona petnowartosciowym positkiem, ktéry nasyci
i dostarczy wielu cennych sktadnikéw odzywczych. To doskonata
propozycja zaréwno dla wegetarian, jak i dla wszystkich,
ktérzy chcg wprowadzi¢ wiecej warzyw do swojej diety.

Na jaka okazje?

Ta kolorowa kompozycja sprawdzi sie jako elegancka przystawka
na rodzinnym obiedzie, ale rdéwnie dobrze postuzy jako
samodzielne danie podczas spokojnego wieczoru. Mozesz jg takze
przygotowaé na jesienne przyjecie — goscie z pewno$cig docenig
harmonie smakéw i apetyczny wyglad.

Czy wiesz, ze?

Pieczarki smazone na wysokim ogniu po odparowaniu wody zyskuja
intensywniejszy smak 1 przyjemng, lekko chrupigcg teksture.
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Dodatek chili nie tylko podkreca smak, ale réwniez wspomaga
trawienie i rozgrzewa organizm, co jest szczegllnie cenne w
chtodniejsze dni.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowad z rodzajami kasz — kasza gryczana nada
daniu wyrazistego charakteru, peczak zapewni przyjemna
jedrnos¢, a komosa ryzowa delikatnie orzechowy posmak. Warto
tez wyprobowac rézne rodzaje orzechéw — wtoskie, nerkowce czy
migdaty nadadza satatce inny charakter.



